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 (    2  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  2028(  لعام ) ديسوبر( شهر )    22رقن الوجلذ )         
 
 

  العظام معادن عمى كثافةالقدرة العضمية  تطويرالمركب لتدريب تأثير ال
  الجمباز ومستوى الأداء الفنى عمى جهاز طاولة القفز لناشئى

 
.رجبد/ أحمد السيد أحمد محمد م 

 المقدمة ومشكمة البحث:

العالم فى الآونة الأخيرة تقدماً عممياً كبيراً فى شتى مجالات الحياة، وبخاصة فى شيد 
المجال الرياضى، حيث كان ىذا التقدم ثماراً للأبحاث والدراسات العممية من أجل الإرتقاء 
بمستوى أداء الرياضيين، لذا تعددت وتطورت وسائل التدريب الرياضى سعياً لتحقيق الأىداف 

وقد ساىم عمم فسيولوجيا الرياضة فى الإرتفاع بفاعمية حمل التدريب، وتأثيراتو المنشودة ، 
الإيجابية عمى أجيزة الجسم ، لذا فقد أحتمت دراسة الإستجابات الفسيولوجية الناتجة عن بذل 
المجيود البدنى كمثير خارجى إىتماماً بالغاً من المتخصصين وعمماء فسيولوجيا الرياضة ، 

 لى أفضل إستجابات فسيولوجية لتحقيق أفضل مستوى رياضى.بغرض الوصول إ

أن الإتجاىيييييات الحاليييييية  Southard & Blakey (4002)سىىىىىوثرد وبلاكىىىىىى ويشيييييير 
وليييييس الفردييييية فمييييثر يييييتم مييييزج تييييدريبات الأثقييييال ميييي  تييييدريبات ، لممييييدربين تتجييييو نحييييو التكاممييييية 

العدييد الواحيدة، وقيد أثبتيت نتيائ   التدريبييةداخيل الوحيدة  البميومترك لمحصول عمى تدريبات مركبية
 ومسيتوى الأداء، البدنيية  القيدراتالدراسات العممية جدوى ىذه التدريبات التكاممية فيى تحسيين من 

  (74:  76.)الفنى والرقمى لمرياضيين
 Jack  جىىىىىاك Westcott,et.,al (4002،)ويسىىىىىكوت و  ىىىىىرون  ويتفيييييق كيييييل مييييين :

الأثقال تؤدى إلى زيادة الكتمية العضيمية مميا يقميل مين خطيورة أميراض تدريبات ( عمى أن 4002)
كميا تعميل عميى تنميية زييادة  بالإضافة إلى حماية العظام من الإصيابات، ىشاشة وترقرق العظام،
وزييييييييييادة القيييييييييوة العضيييييييييمية والقيييييييييدرة والتحميييييييييل  وسيييييييييمك الأنسيييييييييجة الرابطييييييييية، النسيييييييييي  العضيييييييييمى،

   (58:  17)(،741:21).العضمى

 مين العدييد في  أيضياً  اسيتخداماً  التدريبيية الأسياليب أكثير مين البمييومتري التيدريبويعتبير 
 العضيمية، القيدرة تطيوير تقابيل التي  المشيكرت عميى في  التغميب يسياىم حييث الرياضيية الأنشطة
يهىاب و  بريقع محمد ،Field & Roberts (2002) وروبرتس فيلذ :من كل أشار كما وذلك ا 

                                                           
  جامعة الزقازيق. -كلية التربية الرياضية بنين  -مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية 
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 لميذراعين العضيمية القيدرة تطيوير ييؤدى إليى البمييومتري اسيتخدام التيدريب إليى (4002البىديوي )
 ( 13:77(،)184:12سرعة.) م  أقصى قوة أقصى تتطمب والت  ،والرجمين

 نظامين وفق عندما يتم العضم  العمل أن (6441و  رون ) الدين حسام طمحه شيروي
 ف  والبميومتري الأثقال باستخدام التدريب عمى أطمق وقد ،مركباً  التدريب يكون مختمفين تدريبيين
 عيال  حمل بتحقيق يسمح التدريبات من النوع وىذا،  المركب التدريب سمأذاتيا  التدريبية الوحدة
  منفرداً. البميومتريوالتدريب  الأثقالبالتدريب كل من  وب يسمح ما يفوق

(87:4)  
 Complexأن التدريب المركب  Donald Chu (4000)دونالد شو ويضيف 

Exercise  يستخدم عمى نطاق واس  فى إعداد الرياضيين أصحاب المستويات الرياضية العالية
، حيث يستخدم فييا تدريبات الأثقال وتدريبات البميومترك معاً داخل الوحدة التدريبية 

 ( 741:11اليومية.)

مكننيييا مييين يكميييا ، ىيئييية وشيييكرً  ويمعيييب العظيييام دوراً فعيييالًا وداعيييم فييي  إكسييياب الجسيييم  
تحريك الأطراف عبر توفير ربط العضرت المتحركة والرافعة من ىنا يتبين لنا الصمة الوثيقة بين 

وذات كثافيية عالييية بحيييث لا ، ولييذلك يجييب أن تكييون العظييام قوييية ، كييل ميين العضييرت والعظييام 
  (777:75تنكسر تحت الضغط أو الإجياد العادى أو الإصابات الخفيفة.)

 في  نكيون عنيدما حياتنيا، مقتبيل في  تتقيوي عظامنيا أن Nichol (4066) نيكول ذكروت
 مين العشيرينات في  أو ىقيةالمرا سين أواخير في  قوتييا أشيد إلي  عيادة تصيل وىي  ، النميو مرحمية
 الجيزء طيوال ىشاشيو أكثير تصيبح أن إلي  تيدريجيا بيالترقق العظيام تبيدأ الوقيت ىيذا وبعيد ، العمير
 ( 383:21.)العظام وكسر إصابات لمخاطر الإنسان يعرض مما عمرنا من المتبق 

وكيييذلك نشيييرات الأكاديمييييات ، فسييييولوجيا التيييدريب الرياضييي  ويشيييير الكثيييير مييين عممييياء 
ومنافعييا العدييدة حييث أنييا لا والبمييومترى ، تيدريبات الأثقيال  فاعمييةليى إ أشارتوالت  ، العالمية 

ومسيييتوى ، ولكنييييا تمتيييد إليييى تحسيييين الأداء ، القيييوة العضيييمية فقيييط  مكونييياتتقتصييير عميييى تنميييية 
وكتمتييو ممييا يقمييل ميين العظييام الإنجيياز الرياضيي  فضييرً عيين دورىييا الفعييال فيي  زيييادة كثافيية معييادن 

( إليييى ارتبييياط 4005) Sanderstonساندسىىىترون حييييث يشيييير  ،أخطيييار الإصيييابة لمرياضييييين 
  (67:27رسى النشاط الرياض .)كثافة معادن العظام بالقوة العضمية لمما

وىييو يختمييف عيين الأجيييزة الأخييرى الياميية ، جمبياز الجييياز طاوليية القفييز أحييد أجيييزة ويعيد 
، لييذا فهنييو يحتيياج إلييى تييوافر قييدرات حركييية وصييفات  حيييث يتطمييب الأداء عميييو ميييارة واحييدة فقييط



www.manaraa.com

    والرياضية البذنية التربية علىم هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة 

 

 (    3  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  2028(  لعام ) ديسوبر( شهر )    22رقن الوجلذ )         
 
 

يقياع وجميال، يبدنية خاصة حتى  وتسيتغرق القفيزات ستطي  الرعب من الأداء بسييولة وسرسية واق
ثانيية مين بدايية اليدف  بالييدين بيالرجمين حتيى اليبيوط  1 – 7.4عمى طاولة القفز وقتًا قصييرًا مين 

عمى الأرض، وتسمى الحركات عمى طاولة القفز بالحركية الوحييدة، حييث لييا ىيدف رئيسي  واحيد 
تبط تميك المراحيل نيائيية( وتير  –رئيسية  –يتحقق من خرل دورة مغمقة من ثرث مراحل )تمييدية 

والأداء الخاطئ لأي مرحمة من ىذه المراحل السيابقة ييؤثر ، (311: 8)،(57: 7بعضيا ببعض )
أحمىد فىداد و  محمىد ببىراميم شىحاتة يشييرو ، ( 157: 2) عمى الأداء السميم لمقفزات بشكميا الكمي 

ة مين الاىتميام أن طاولة القفز من الأجيزة اليامة الت  تحتياج إليى درجية عاليي (4001الشاذلي )
الاىتميام بتكثييف الإعيداد البيدن  عمى المدرب عند تعميم الميارات أو التدريب عمييا، ولذلك يجب 

، وذليك لرقتصياد في  الجييد والوقيت أثنياء اليتعمم  المقننة عمميياً،الخاص من خرل برام  التدريب 
   (87: 71وكذلك لررتقاء بمستوى الأداء المياري.)

بنييادى الجمبيياز  ناشييئى تييدريبميين خييرل خبرتييو العممييية والعممييية فييى وقييد لاحييظ الباحييث 
 ، طاولييية القفيييزعاليييية عميييى جيييياز  فنييييةتحقييييق مسيييتويات  عميييى تيمعيييدم قيييدر الشيييرقية الرياضيييى 

نخفاض  مستوى الأداء لميارت  )الشقمبة الأمامية عمى اليدين واليبيوط واقفياً عميى المراتيب أعميى واق
الجانبيية مي  ربي  لفية واليبيوط واقفياً عميى المراتيب أعميى مين الطاولية( عميى الشقمبة  –من الطاولة 

وىميا الإجبارييات المقيررة عميى ىيذه المرحمية السينية  سنة، (77جياز طاولة القفز لمناشئين تحت )
 ،الجيياز  ابالإضيافة إليى حيدوث العدييد مين الإصيابات أثنياء التيدريب عميى ىيذ ،عمى ىذا الجيياز

الباحييث أنيو قييد  وييرى وجيود مشييكمة تتطميب إيجيياد الحميول العممييية المناسيبة ليييا،يمثييل الأمير اليذى 
ىيييو  الجيييياز اى ىيييذعمييي فنيييية عالييييةيكيييون أحيييد الأسيييباب التيييى تيييؤدى إليييى عيييدم تحقييييق مسيييتويات 
أننيييا نجيييد بعيييض الميييدربين لا ييتميييون الإعتمييياد عميييى بيييرام  التيييدريب التقميديييية ، بالإضيييافة إليييى 

وبيدون ، واليبعض الآخير يسيتخدميا عميى فتيرات متقطعية  ،والبمييومترى  لبهستخدام تدريبات الأثقيا
 لمقيييدراتوكيييذلك إلفييياليم لأىميييية البنييياء العظمييي  لمناشيييئين كدعامييية أساسيييية  التقنيييين العمميييى لييييا،

القيدرة ضعف الأمر الذى أسيم فى ،  والحفاظ عمى سرمة الناشئين من أخطار الإصابة، البدنية 
 .اعينلمرجمين والذر  العضمية

ومن خرل إطرع الباحث عمى العديد من الدراسات المرجعية المتخصصية فيى التيدريب  
مىىاك كيمفىىى  Fuck, et., al. (4006()15،) فىىوك و  ىىرونالمركييب مثييل دراسيية كييل ميين : 

 Jake, et.,al (4002) جىىاك و  ىىرون Mac-Kelvie, et., al (4004)(18،) و  ىىرون
أحمىىد  ،(72) (4002محمىىد عبىىد العزيىىز السىىيد ) ،(74()4001محمىىود محمىىد أحمىىد ) ،(17)

لاحييظ أنييو لا توجييد دراسيية  (3()4065أنىىور كامىىل السىىيد ) ،(1( )4065جمىىال عبىىد المىىنعم )
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تناولت التعيرف عميى تيأثير التيدريب المركيب عميى كثافية  -فى حدود عمم الباحث  -عممية واحدة 
 تييأثيرممييا دفيي  الباحييث إلييى دراسيية  الأداء الفنييى عمييى جييياز طاوليية القفييزمعييادن العظييام ومسييتوى 

عمييى كثافيية معييادن العظييام والييذراعين إسييتخدام التييدريب المركييب لتطييوير القييدرة العضييمية لمييرجمين 
مسيييتوى الأداء لمييييارت  )الشيييقمبة الأماميييية عميييى الييييدين واليبيييوط واقفييياً عميييى المراتيييب أعميييى مييين و 

عمى المراتب أعمى من الطاولة( عميى جيياز  الشقمبة الجانبية م  رب  لفة واليبوط واقفاً  –الطاولة 
 سنة. (77طاولة القفز لناشئى الجمباز تحت )

 أمداف البحث :
 –)الأثقيييال  تيييدريب المركيييبالتصيييميم برنيييام  تيييدريب  بهسيييتخدام  يييييدف ىيييذا البحيييث إليييى   

 :تأثيره عمى ومعرفة ( سنة77الجمباز تحت )  ناشئلالبميومترى( 

 .سنة (77والذراعين لناشئى الجمباز تحت )لمرجمين القدرة العضمية  -7

 .سنة (77لناشئى الجمباز تحت )كثافة معادن العظام  -1

لميارت  )الشقمبة الأمامية عمى اليدين واليبوط واقفياً عميى المراتيب أعميى الفنى مستوى الأداء  -2
الطاوليية(  الشييقمبة الجانبييية ميي  ربيي  لفيية واليبييوط واقفيياً عمييى المراتييب أعمييى ميين –ميين الطاوليية 

 سنة. (77عمى جياز طاولة القفز لناشئى الجمباز تحت )
 فروض البحث :

القدرة فى  لأفراد عينة البحث الأساسية يالقبم  والبعد ينبين القياس إحصائياً توجد فروق دالة  -7
 لصالح القياس البعدى.و  والذراعين العضمية لمرجمين

كثافة توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبم  والبعدي لأفراد عينة البحث الأساسية فى  -1
 لصالح القياس البعدى. و  معادن العظام

القبمييي  والبعييدي لأفييراد عينييية البحييث الأساسييية فيييى  ينتوجييد فييروق داليية إحصيييائياً بييين القياسيي -2
لميارت  )الشقمبة الأمامية عمى الييدين واليبيوط واقفياً عميى المراتيب أعميى الفنى مستوى الأداء 
الشييقمبة الجانبييية ميي  ربيي  لفيية واليبييوط واقفيياً عمييى المراتييب أعمييى ميين الطاوليية(  –ميين الطاوليية 

 لصالح القياس البعدى. و عمى جياز طاولة القفز 
 مصطمحات البحث:

   : Complex Exercise المركب التدريب
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 معياً  البمييومترى وتيدريبات الأثقيال تيدريبات مين كيرً  يشيمل تيدريب  نظيام عين عبيارةىيو  
  (421:17.) بميومترك تدريبات يتبعيا أثقال تدريبات ستخدمت بحيث التدريبية الوحدة داخل

 
 : Bone العظام

نسييي  حيي  ميين مييادة خييام فيي  البروتينييات وبيييا الأمييرح المعدنييية خاصيية الكالسيييوم   ىييو
  (211: 17والفوسفات ويعتبر النسي  العظم  ىو مخزن الكالسيوم ف  الجسم .)

 :Bone Mineral Density( BMD)كثافة معادن العظام 

 ( 361:17 .)1 معدل كثافة معادن العظام بالجرام لكل سمىى     
 :المرجعية  الدراسات

التعرف عميى تيأثير تيدريبات  أستيدفت Fuck, et., al. (4006)(15) فوك و  روندراسة  -7
عمييى عينيية  سييتخدم البيياحثون المييني  التجريبيي أو ، الوثييب عمييى كثافيية معييادن عظييام الأطفييال 

تيييدريبات الوثيييب لييييا تيييأثير إيجيييابى فييي  تحسيييين كثافييية  أىيييم النتيييائ :ومييين  ، أفيييراد (7) قوامييييا
 ( سنة. 73 – 71) معادن العظام لمفخذ والعمود الفقري لدى الأطفال من

التعرف عميى  أستيدفت Mac-Kelvie, et., al (4004)(18) ماك كيمفى و  رونراسة د -1
سيتخدم أو  تأثير تدريبات الأثقال عميى كثافية معيادن العظيام والقيوة العضيمية للأطفيال والبيالغين،

سينة،  71-71مين  ( طفرً 21)شتممت عينة البحث عمى عدد أو  ، الباحثون المني  التجريبى
كثافييية معيييادن العظيييام والقيييوة العضيييمية فيييى حيييدوث تحسييين دال إحصيييائياً  : النتيييائ مييين أىيييم و 

        سنة. 71-71للأطفال من 
أسيييتيدفت التعيييرف عميييى العرقييية بيييين  Jake,et.,al (4002 )(17) جىىىاك و  ىىىروندراسييية  -2

 واسيتخدم البياحثون الميني  الوصيفى، ، ممارسة النشاط البدنى وكثافة معيادن العظيام للأطفيال
ومن أىم النتائ  : وجود إرتباط دال  ( سنوات ،5-3( طفل بين )257العينة عمى )شتممت أو 

 . إحصائياً بين ممارسة النشاط البدن  وكثافة معادن العظام
التعييرف عمييى تييأثير التييدريب الييدائرى أسييتيدفت  (74)(4001محمىىود محمىىد أحمىىد )دراسيية  -3

كثافية العظيام والشيوارد الحيرة  والمسيتوى المركب )تدريبات مقاومة ثم تدريبات بميومترك( عمى 
( 71عميى عينية قوامييا ) ستخدم الباحث المني  التجريبيىأالرقمى لمتسابقى الوثب الطويل ، و 

ومين  ، لعاب قوى بالفرقة الرابعة بكمية التربية الرياضيية بنيين بالزقيازيقأطرب تخصص أول 
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 (    6  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  2028(  لعام ) ديسوبر( شهر )    22رقن الوجلذ )         
 
 

القيييدرة العضيييمية ة تيييأثيراً إيجابيييياً عميييى بيييييييؤثر إسيييتخدام التيييدريبات الدائريييية المرك أىيييم النتيييائ  :
  المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الطويل.و كثافة العظام لمرجمين و 

تيييأثير التيييدريب التعيييرف عميييى أسيييتيدفت ( 72()4002محمىىىد عبىىىد العزيىىىز السىىىيد )دراسييية  -4
وبعيييض القيييدرات البدنيييية والمسيييتوى الرقميييى لمتسيييابقى  كثافييية معيييادن العظيييام البمييييومترى عميييى
( 74، وبمي  حجيم عينية البحيث عميى عيدد )الباحيث الميني  التجريبي  سيتخدمأو الوثب الطويل، 

وجيييود فيييروق دالييية إحصيييائياً بيييين القياسيييين القبميييى  ومييين أىيييم النتيييائ  : ناشيييىء وثيييب طوييييل،
وبعيض القيدرات البدنيية والمسيتوى الرقميى  كثافة معادن العظيام والبعدى لممجموعة الواحدة فى

 لمتسابقى الوثب الطويل لصالح القياس البعدى.  

المركيب  تيدريبالتيأثير التعيرف عميى  أسيتيدفت( 1( )4065أحمد جمال عبد المنعم )دراسة  -5
عمييى تحمييل القييدرة والتييوازن العضييمى لعضييرت الطييرف السييفمى ومسييتوى الإنجيياز الرقمييى فييى 

البحيث عميى عيدد عينية  وأشيتممت سيتخدم الباحيث الميني  التجريبيى،أو و، متر عيد 111سباق 
المركب تأثيراً إيجابياً عمى تحمل  تدريبيؤثر ال :النتائ  أىمومن  ،سنة 77عداء تحت  (11)

  متر عدو. 111القدرة ومستوى الإنجاز الرقمى فى سباق 
تيأثير برنيام  لمتيدريب اليدائرى التعيرف عميى  أسيتيدفت (3()4065أنور كامل السيد )دراسية  -6

المركييب عمييى كثافيية معييادن العظييام وبعييض الشييوارد الحييرة وعرقتييو بالمسييتوى الرقمييى لناشييئى 
( 74) البحيث عميى عيددعينية  وأشيتممت ستخدم الباحيث الميني  التجريبيى،أو  متر عدو ،711
ب عميى كثافية برنيام  التيدريب اليدائرى المركيفاعميية  : ومن أىم النتائ ، متر عدو711ناشئ 

 متر عدو.     711معادن العظام والمستوى الرقمى لناشئى 
 :المرجعيةالإستفادة من الدراسات 

 وطريقة إختيار العينة وشروط تجانسيا. ، تحديد المني  المستخدم فى البحث  -

 . كثافة معادن العظامب الخاصةتحديد القياسات الوظيفية  -

 ( سنة.77المركبة المناسبة لناشئ  الجمباز تحت )إختيار مجموعة التدريبات  -

 وتقسيم الوحدات داخمو. التدريبى البرنام   لتطبيقتحديد الزمن الأنسب  -

 تحديد الأساليب الإحصائية المناسبة لبيانات البحث.  -

 تفسير ومناقشة نتائ  البحث.  عندستفاد الباحث من نتائ  ىذه الدراسات أ -

 :البحث بجىراءات
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 البحث: منهج

المني  التجريبى من خرل التصميم التجريبيى لمجموعية واحيدة بهسيتخدام  ستخدم الباحثأ 
 .البحث الحالىوذلك لمناسبتو لطبيعة  القياسين القبمى والبعدى،

 
 مجتمع وعينة البحث:

( ناشيئاً 77( سينة، والبيال  عيددىم )77يتكون مجتم  البحث مين ناشيئى الجمبياز تحيت )
الرياضيييييى  الشيييييرقيةونيييييادى ، الرياضيييييى  التوفيقيييييية: نيييييادى  لممؤسسيييييات الرياضيييييية التالييييييةتيييييابعين 

، وتيم إختييار  1174/1175فيى الموسيم التيدريبى والمسجمين بسجرت الإتحاد المصرى لمجمباز 
( ناشئين 71( سنة، وقد بم  عددىم )77عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئى الجمباز تحت )

( سنة كعينة 77( ناشئين جمباز تحت )7، كما تم اختيار عدد )%( 44.45رىا )بنسبة مئوية قد
 إستطرعية لتقنين الإختبارات البدنية قيد البحث.

اليوزن  -الطول  -حساب إعتدالية توزي  أفراد عينة البحث فى معدلات النمو )السن تم و 
كثافيية و القيدرة العضييمية لمييذراعين(  -العمير التييدريبى( والقييدرة العضيمية )القييدرة العضييمية لمييرجمين  -

، وقيد ( سينة77)لناشيئى الجمبياز تحيت  ومسيتوى الأداء عميى جيياز طاولية القفيز،  معادن العظيام
 ولاجييييداله القياسييييات بعييييد إجييييراء المعييييامرت العممييييية ل ختبييييارات البدنييييية قيييييد البحييييث، و تمييييت ىييييذ

 وضح ذلك. ت (2(،)1،)(7)
 (6جدول )

 دلات النمو ىىىث فى مىعىىراد عينة البحىىىانىس أفىىتج   
 63ن =                    العمر التدريبى( -الوزن  – الطول -)السن                               

المت .I المقالة
 غيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 الوسيط المعيارى

معامل 
 الالتواء

 0.33 60.60 0.56 60.45 سنة السن
 0.32 625.50 2.22 621.36 سم الطول
 0.42 26.00 2.64 24.00 كجم الوزن

 0.42 5.00 0.14 5.40 سنة العمر التدريبي

( فى 2)±معامرت الإلتواء إنحصرت ما بين ( أن جمي  قيم 7يتضح من جدول )
العمر التدريبى( مما يشير إلى تجانس أفراد عينة  -الوزن  -الطول  -معدلات النمو )السن 

 البحث ، وخموىا من عيوب التوزيعات لير الإعتدالية.
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 (4جىدول )
 بعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في القدرة العضمية 

                63ن =             قيد البحث     ومستوى الأداء عمى جهاز طاولة القفز                         
          .II المقالة

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

معامل  الوسيط
 الإلتواء

 0.45 6.25 0.44 6.24 متر القدرة العضمية لمرجمين عمى المحور الأفقى
 0.32 24.50 2.42 22.14 سم القدرة العضمية لمرجمين عمى المحور الرأسى

القدرة  .III المقالة
 0.12 2.30 0.24 2.46 متر العضمية لمذراعين

 0.35 2.40 0.36 3.62 درجة مستوى الأداء عمى طاولة القفز

القدرة ( فى 2)±( أن جمي  قيم معامرت الإلتواء إنحصرت ما بين 1يتضح من جدول )
ومستوى الأداء عمى جياز طاولة  القدرة العضمية لمذراعين( -العضمية )القدرة العضمية لمرجمين 

 مما يشير إلى تجانس أفراد عينة البحث ، وخموىا من عيوب التوزيعات لير الإعتدالية. ،القفز
 (2جىىدول )

 بعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى
 63كثافة معادن العظام قيد البحث                       ن =                                 

 المتغيرات .IV المقالة
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 الوسيط
معامل 
 الإلتواء

 0.34 0.24 0.66 0.34 4 جم/س BMD Troch          الف ذ عظام معادن كثافة
 0.25 0.24 0.03 0.56 4 جم/س BMD L2-L4  الفقري العمود عظام معادن كثافة

( أن قيييم معيييامرت الإلتييواء لأفييراد عينييية البحييث فيييى كثافيية معيييادن 2يتضييح ميين جيييدول )
( ممييييا يشييييير إلييييى إعتدالييييية توزييييي  أفييييراد عينيييية البحييييث فييييى ىييييذه 2العظييييام أنحصييييرت مييييا بييييين )

 المتغيرات.
 جمع البيانات: أدوات

 وتنقسم إلى ما يمى:
 :المست دمة: الأجهزة والأدوات  أولاً 
 . الطول الكمى لمجسم بالسنتيمترلقياس  الرستامير جياز -

 .بالكيموجرام طبى معاير لقياس الوزن ميزان -

 .قياس كثافة معادن العظامل (DEXAجياز) -
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         مراتب.    و  جياز طاولة القفز -

 كرات طبية بأوزان مختمفة.و  ودامبمزأجيزة أثقال متعددة المحطات )مالتى جيم(  -

 صناديق بارتفاعات مختمفة. -

 لأقرب جزء لمثانية. ساعة إيقاف لقياس الزمن -

 بالسنتيمتر.  شريط قياس -
   :قيد البحث  الإ تبارات البدنيةثانياً: 

تم تصميم إستمارة إستطرع رأي وتيم عرضييا عمي  عيدد القدرة العضمية لتحديد إختبارات  
( لإسييييتطرع رأييييييم فيييي  أىييييم 7ميييين الخبييييراء المتخصصييييين فيييي  تييييدريب الجمبيييياز ممحييييق )( 71)

وفيميا  ( سينة،77الإختبارات الت  تقيس القدرة العضمية لمرجمين والذراعين لناشئى الجمبياز تحيت )
 يمى الإختبارات الت  تقيس القدرة العضمية لمرجمين والذراعين لناشئى الجمباز وفقاً لآراء الخبراء :

 إختبار الوثب العمودى من الثبات. -1             إختبار الوثب العريض من الثبات. -7

 ( كجم.7.4إختبار دف  كرة طبية ) -2

 (.1ويشير الباحث إلى أن الإختبارات البدنية قيد البحث موضحة بممحق )

 (2ممحق) ثالثاً: قياس كثافة معادن العظام:

عيين طريييق  (DEXAالسييينية المضييادة بجييياز)تييم قييياس كثافيية معييادن العظييام بالأشييعة 
حييييييث تيييييم القيييييياس بقسيييييم الأشيييييعة  الإسييييتعانة بأحيييييد الأطبييييياء المتخصصيييييين فيييييى مجيييييال الأشييييعة،

ومين أىيم مميزاتيو  يعتبر ىيذا الجيياز الأكثير إسيتخداماً ،و  (،الزقازيق)جامعة  بالمستشفى الجامع 
 رويعتبي، العظمي  متعيددة في  الجييازوكذلك القيدرة عميى تقيييم منياطق ، التعرض الضئيل للأشعة 

 الشيخص فييو ويتعيرض ميؤلم ليير Bradford  (4065) يشيير كميا القيياس مين ىيذا النيوع
 الفقيري العميود من الظير أسفل  :ىما منطقتين ف  فحصيا يتم القياسات ىذه ، قميمة لإشعاعات

 لمفقيرات الفقيري العميود عمي  الأشيعة قيياس تيم وقيد(، الفخيذ عظيم( لمحيوض العمويية والمنطقية، 
 اليسيري لمرجيل الفخيذ ، وعظيام( (BMD L2-L4 القطنيية المنطقية مين بعيةاوالر  والثالثية الثانيية
 (BMD Troch الفخيذ عظيم ورانود، BMD Neck of femur  الفخيذ عظيم عنيقزاء )لأجي
   (1:77.)القياسين متوسط خذأو 

 اً: تقييم مستوى الأداء عمى جهاز طاولة القفز:رابع
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    20  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  2028(  لعام ) ديسوبر( شهر )    22رقن الوجلذ )         
) 
 
 

ل جباريات المقررة عمى جياز طاولة القفز لناشئى الجمبياز تحيت ء تقييم مستوى الأداتم  
 –وىى )الشقمبة الأمامية عمى اليدين واليبوط واقفاً عمى المراتيب أعميى مين الطاولية ، سنة  (77)

 حكييام( 4الشييقمبة الجانبييية ميي  ربيي  لفيية واليبييوط واقفيياً عمييى المراتييب أعمييى ميين الطاوليية( بواسييطة )
 ( درجيات71وذليك بهعطياء ناشيىء الجمبياز درجية مين ) ، (3)ممحيق مباز دوليين ودرجة أوليى ج

عميى أن يييتم إسييتبعاد اليدرجتين الكبييرى والصييغرى وييتم الإبقيياء عمييى  ،( درجيات لكييل ميييارة 4أى )
 الدرجتين الباقيتين عمى أن يؤخذ متوسطيما. 

 :الأولى  الدراسة الاستطلاعية

إليييييى  8/6/1174فيييييى الفتيييييرة مييييين الأوليييييى بيييييهجراء الدراسييييية الاسيييييتطرعية  قيييييام الباحيييييث
 ميين مجتميي  البحييث وخييارج عينيية البحييث الأساسيييةناشييئين ( 7عمييى عينيية قواميييا ) 74/6/1174

وتيدف ىيذه ( سنوات )مجموعة لير مميزة( 8( ناشئين جمباز تحت )7)مجموعة مميزة(، وعدد )
 الدراسة إلى:

 الاختبارات البدنية لعينة البحث. التعرف عمى مدى مرئمة  -

 المستخدمة فى تدريبات البميومترك. صناديق الخشبيةتحديد إرتفاعات ال -

 والأثقال فى تدريبات البميومترك والأثقال.والدامبمز تحديد أوزان الكرات الطبية  -

 مناسبة عدد مرات التكرار بالوحدة التدريبية. -

 عن:الأولى عية وقد أسفرت نتائ  الدراسة الاستطر

 مرئمة الاختبارات البدنية لأفراد عينة البحث. -

 سم(.41والحواحز ) سم(14) بي صناديق الخشبيةتم تحديد بداية الإرتفاعات لم -

 كجم.( 7.41)تم تحديد بداية أوزان الكرات الطبية والدامبمز  -

 مناسبة عدد مرات التكرار بالوحدة التدريبية. -

 قيد البحث:البدنية الثبات( للإ تبارات  –المعاملات العممية )الصدق 

 الصدق:معامل  -أ

( ناشيييئين 7أسيييتخدم الباحيييث صيييدق التميييايز بيييين مجميييوعتين إحيييداىما مجموعييية ممييييزة )
( سنة من مجتمي  البحيث ومين خيارج العينية الأساسيية، والأخيرى مجموعية ليير 77جمباز تحت )
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    22  (   ( الخاهسم(   ) الجزء  2028(  لعام ) ديسوبر( شهر )    22رقن الوجلذ )         
) 
 
 

الرياضيى، وتيم  الشيرقية( سينوات تيم إختييارىم عميدياً مين نيادى 8( ناشئين جمباز تحت )7مميزة )
حسييياب دلالييية الفيييروق بيييين نتيييائ  المجميييوعتين الممييييزة وليييير الممييييزة فيييى الاختبيييارات البدنيييية قييييد 

 ( يوضح ذلك.3البحث، وجدول)
 (2جىدول )                                  

 عتين المميزة وغير المميزة دلالة الفروق بين المجمو  .V المقالة
 فى الإ تبارات البدنية قيد البحث .VI المقالة

       .VII المقالة
 الإ تبارات

وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
  3ن =  

 المجموعة غير المميزة 
  3ن = 

 قيمة "ت"
 ع م ع م

 *2.26 0.01 6.45 0.60 6.20 متر القدرة العضمية لمرجمين عمى المحور الأفقى
 *4.54 2.06 44.50 4.52 22.23 سم لمرجمين عمى المحور الرأسىالقدرة العضمية 

القدرة  .VIII المقالة
 *4.51 0.22 2.26 0.25 2.35 متر العضمية لمذراعين

 0.05* دال عند مستوي                                   4.625=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي      

بين المجموعتين  1.14عند مستوي ( وجود فروق دالة إحصائياً 3يتضح من جدول )
المميزة ولير المميزة ف  الاختبارات البدنية ، ولصالح المجموعة المميزة مما يشير إل  صدق 

 .قيد البحث الاختبارات البدنية
 الثبات:معامل  - ب

ثبيييات الاختبيييارات البدنيييية )قييييد البحيييث( قيييام الباحيييث باسيييتخدام طريقييية معاميييل لمتأكيييد مييين 
عيييادة تطبيقيييو  عميييى أفيييراد العينييية الاسيييتطرعية مييين مجتمييي   Test Re-Testتطبييييق الاختبيييار واق

عتبيير أوقييد  ،سيينة (77تحييت )جمبيياز ناشييئين ( 7البحييث وخييارج عينيية البحييث الأساسييية قواميييا )
بيين  يومانوقد تم إعادة التطبيق بفاصل زمنى قدره  بات،الباحث قياسات الصدق كتطبيق أول لمث

 .( يوضح ذلك4وجدول )، التطبيقين الأول والثانى 
 (5جدول )

 3ن =                     معامل الثبات للإ تبارات البدنية قيد البحث                         

 الإ تبارات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 "ر"قيمة 

 ع م ع م

 *0.402 0.66 6.25 0.60 6.20 متر القدرة العضمية لمرجمين عمى المحور الأفقى

 *0.356 4.12 22.00 4.52 22.23 سم القدرة العضمية لمرجمين عمى المحور الرأسى
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القدرة  .IX المقالة
 العضمية لمذراعين

 *0.341 0.24 2.42 0.25 2.35 متر

 0.05* دال عند مستوى                                            0.202 =0.05قيمة "ر" الجدولية عند        

( أن جميي  قيييم معيامرت الارتبياط المحسييوبة كانيت أكبيير مين قيميية 4يتضيح مين جييدول )
 مما يشير إلى ثبات الاختبارات قيد البحث.  1.14معامل الارتباط الجدولية عند مستوى 

 : المقترح رنامج التدريب المركبب
 أولًا: أمداف البرنامج:

 .سنة (77لناشئى الجمباز تحت )والذراعين تطوير القدرة العضمية لمرجمين  -7
 .سنة (77لناشئى الجمباز تحت )كثافة معادن العظام تحسين  -1

 .( سنة77)لناشئى الجمباز تحت  مستوى الأداء عمى جياز طاولة القفزتطوير  -2
 ثانياً: أسس وضع البرنامج:

 الإىتمام بأداء تدريبات الإطالة والمرونة فى بداية الوحدة التدريبية.  -7

 .سنة (77ناشئى الجمباز تحت )مناسبة التمرينات المختارة فى الوحدة التدريبية م  قدرات  -1

 ضرورة التنوع فى التدريبات داخل الوحدة التدريبية حتى لا يشعر الناشىء بالممل.  -2

 السفمى ينلمطرف ى(بميومتر  1+ أثقال  1)( تدريبات 3يومية عمى )التدريبية الوحدة الشتممت أ -3
تيدريب أثقيال طيرف سيفمى يتبعيو  الناشىءؤدى يبحيث  ، العموى داخل مجموعة مركبة واحدةو 

ثييم تييدريب أثقييال طييرف عمييوى يتبعييو تييدريب بميييومترى طييرف ، طييرف عمييوى  ىتييدريب بميييومتر 
بات الأثقيال لاسيتثارة أكبير مجموعية عضيمية ييتم اسيتخداميا سفمى،م  مراعاة البدء دائما بتدري

 .يتدريب البميومتر المباشرة فى 

ق( تيييؤدى فيييييا تمرينيييات الإطالييية 2 -ق1إعطييياء فتيييرة راحييية إيجابيييية ميييدتيا تتيييراوح ميييا بيييين ) -4
 والمرونة بين كل مجموعة وأخرى.

 لتحقيق أقصى إستفادة ممكنة.الجذع(  -الذراعين –مراعاة مبدأ تكامل التدريبات )الرجمين  -5

 أستخدم الباحث طريقة التدريب الفترى بشقييا منخفض ومرتف  الشدة خرل وحدات البرنام . -6

بيييييدف العييييودة ومرونيييية الوحييييدة التدريبييييية تييييدريبات إطاليييية  الجييييزء الختييييامى ميييينعطييييى فييييى ي -7
 بالعضرت إلى الحالة الطبيعية.
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 شدة الحمل لمتمرينات المست دمة:
يجيب أن تتيدرج فيى  ى( إلى أن تيدريبات الأثقيال والبمييومتر 4006) Foranفوران  يشير 

شييدتيا ميين الشييدة الخفيفيية إلييى المتوسييطة ثييم العالييية، وفييى كييل مرحميية يتغييير شييكل التمرينييات تبعيياً 
  (765: 14من الأداء.) ىوذلك لموصول إلى مستوى عال، لمشدة 

% ميين أقصييى مييا 51حييدد الباحييث شييدة حمييل التييدريب عنييد البداييية بييي وميين منطمييق ذلييك  
 %. 81عن  التدريبى المقترح شدة الحمل فى البرنام  ولا تتعدىالناشىء ، تحممو ي

 المجموعات(: –حجم الحمل )التكرارات 

أن حجيييم تيييدريبات الأثقيييال  (4002أبىىىو العىىىلا عبىىىد الفتىىىاح وأحمىىىد نصىىىر الىىىدين ) يشييير 
( تكرار فيى المجموعية الواحيدة، وأن تتيراوح 74 - 4) تراوح ما بينييجب أن لمناشئين  ىوالبميومتر 

  ( 775: 7).( مجموعات3 - 1المجموعات ما بين )
 فترات الراحة البينية:

(        5)أتفقيييييت معظيييييم المراجييييي  العمميييييية المتخصصييييية فيييييى التيييييدريب بالأثقيييييال والبمييييييومترى  
( أن تكون فترة الراحة حتى إستعادة الإستشفاء، وفى ضوء ذلك حدد الباحث فترة الراحة 73)(،6)

 ق(.                1-ث 34ق( ، وبين التكرارات)2 –ق 7ما بين المجموعات )
 التوزيع الزمنى لمبرنامج المقترح :

القيوة والقيدرة ( أسابي  فترة كافيية لموصيول لمرحمية 7أن فترة ) (4062قاسم حسن ) يشير
: 6.)القيدرة العضيمية( مرات تدريب أسبوعياً لمتدريبات المركبة لتنميية 2م  تخصيص ) ، العضمية
717)  

 أجزاء الوحدة التدريبية اليومية :
 الإحماء:
( دقيقية ، وذلييك لتييئيية الجييازين الييدورى والتنفسييى مي  التركيييز عمييى 74زمين ىييذا الجييزء ) 

 تمرينات الإطالة والمرونة. 
  الجزء الرئيسى :

 1+ أثقييييال  1)( تييييدريبات 3)( دقيقيييية ، ويشييييتمل عمييييى عييييدد 51زميييين الجييييزء الرئيسييييى ) 
( 11بالإضيافة إليى   ) (،4، وىى موضيحة تفصييمياً بممحيق ) العموىو  السفمى ينلمطرف ى(بميومتر 

 .سنة (77ناشئى الجمباز تحت )فنية عمى جياز طاولة القفز لدقيقة تدريبات 
 : الجزء ال تامى
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 ( دقائق ، ويتضمن تمرينات الإسترخاء، التيدئة والإطالة الخفيفة.4وزمن ىذا الجزء ) 
بعييرض محتيييوى الوحييدات التدريبييية عميي  مجموعييية ميين الخبييراء فيي  تيييدريب وقييام الباحييث 

( خبراء لتحديد مدى صرحية الوحيدات 71( وعددىم )5الجمباز بكميات التربية الرياضية ممحق )
)أفيييييراد عينييييية البحيييييث  سييييينة (77ناشيييييئى الجمبييييياز تحيييييت )لق، وميييييدى مناسيييييبتيا التدريبيييييية لمتطبيييييي

لمتطبييق  محتيوى الوحيدات التدريبييةوأشارت نتائ  إستطرع رأى الخبراء إلى صرحية ، الأساسية(
ويشييييير الباحييييث إلييييى أن محتييييوى البرنييييام  التييييدريبى ومناسييييبتيا لأفييييراد عينيييية البحييييث الأساسييييية ، 

 (.6موضح بممحق ) بهستخدام التدريب المركب
 : القياسات القبمية

وحتيييى  77/6/1174تيييم إجيييراء القياسيييات القبميييية لعينييية البحيييث الأساسيييية فيييى الفتيييرة مييين  
 وفقاً لمترتيب التالى : 11/6/1174

 .القدرة العضمية لمرجمين والذراعينقياس  :63/2/4065 الموافق السبت

العظييييييام بالأشييييييعة السييييييينية المضييييييادة قييييييياس كثافيييييية معييييييادن  :40/2/4065 الموافييييييق الأثنىىىىىىين
 بمستشفى جامعة الزقازيق. (DEXAبجياز)
ناشيييئى قيييياس مسيييتوى الأداء الفنيييى عميييى جيييياز طاولييية القفيييز ل: 44/2/4065 الموافيييق الأربعىىىاء

 . سنة (77الجمباز تحت )
 : تطبيق البرنامج التدريبى المقترح

فييى الفتييرة ميين  المركييبتييدريب ال بتطبيييق محتييوى البرنييام  التييدريبى باسييتخدامقييام الباحييث  
، ( أسيييابي  7ولميييدة ) ، عميييى أفيييراد عينييية البحيييث الأساسيييية 76/8/1174وحتيييى  13/6/1174

 .الشرقية الرياضى بنادى( وحدات تدريبية فى الأسبوع الواحد 2بواق  )
 : القياسات البعدية

كثافيية معييادن العظييام والييذراعين و  القييدرة العضييمية لمييرجمينفييى إجييراء القياسييات البعدييية تييم  
عينييية  أفيييراد) سييينة (77ناشيييئى الجمبييياز تحيييت )جيييياز طاولييية القفيييز لمسيييتوى الأداء الفنيييى عميييى و 

القياسيات وشروط بنفس ترتيب  11/8/1174 إلى 78/8/1174فى الفترة من ( الأساسيةالبحث 
 القبمية.

 المعالجات الإحصائية قيد البحث:
 لمبيانات الأولية الأساليب الإحصائية التالية:وقد تضمنت خطة المعالجة الإحصائية  
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                 الإنحراف المعيارى.   -                                 المتوسط الحسابى.      -

 معامل الإلتواء.                -                                              الوسيط.   -

 إختبار  ت .  -                معامل الإرتباط البسيط.                  -

 نسب التحسن %. -

 عرض ومناقشة النتائج:
بين  إحصائياً توجد فروق دالة  ":الفرض الأول والذى ينص عمى  نتائجومناقشة  : عرض أولاً 

 والذراعين العضمية لمرجمينالقدرة فى  لأفراد عينة البحث الأساسية يالقبم  والبعد ينالقياس
 . لصالح القياس البعدىو 

 (1) جدول
 القياسين القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسيةبين  الفروق دلالة

 60ن=          قيد البحث       لمرجمين والذراعينالقدرة العضمية القصوى فى                        

المتغيرا .X المقالة
 ت

 وحدة
 القياس

 القياس البعدى القبمىالقياس 
 "ت" قيمة

 ع م ع م

 *2.44 0.66 6.10 0.65 6.20 متر القدرة العضمية لمرجمين عمى المحور الأفقى

 *2.26 2.24 24.20 2.04 22.20 سم القدرة العضمية لمرجمين عمى المحور الرأسى

القدرة  .XI المقالة
 العضمية لمذراعين

 *4.41 0.22 2.25 0.26 2.33 متر

 0.05* دال عند مستوى                             4.414 = 0.05عند مستوى  الجدولية" ت" قيمة
القياسين القبمى بين  1.14 عند مستوى إحصائياً ( وجود فروق دالة 5) من جدول يتضح

لصالح القياس لمرجمين والذراعين والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى القدرة العضمية 
 .البعدى

 (2جدول )
 نسب تحسن القياس البعدي عن القبمى لأفراد عينة البحث  

  العضمية القصوى لمرجمين والذراعينة الأساسية فى القدر 

 المتغيرات .XII المقالة
  60ن = أفراد عينة البحث الأساسية              

 نسب تحسن بعدى قبمى
 %62.44 6.10 6.20 القدرة العضمية لمرجمين عمى المحور الأفقى

 %64.44 24.20 22.20 العضمية لمرجمين عمى المحور الرأسىالقدرة 
 %64.66 2.25 2.33القدرة العضمية  .XIII المقالة
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 لمذراعين

وجييود نسييب تحسيين فييى القييياس البعييدي عيين القبمييى لأفييراد عينيية ( 6) ميين جييدول يتضييح
        بنسييييبة مئوييييية تييييراوح قييييدرىا مييييا بييييين لمييييرجمين والييييذراعين البحييييث الأساسييييية فيييي  القييييدرة العضييييمية 

(71.77 %- 78.11.)% 

ويرجيي  الباحييث التحسيين الييذى طييرأ عمييى أفييراد عينيية البحييث الأساسييية فييى القييدرة العضييمية 
إلييى فاعمييية التييدريب المركييب، والقييدرة العضييمية لمييذراعين لمييرجمين عمييى المحييورين الرأسييى والأفقييى 

لجذع والذراعين ، والذى أشتمل عمى مجموعة من تدريبات الأثقال وتدريبات البميومترى لمرجمين وا
ناشئى الجمبياز تحيت حيث روعى فييا تقنين الأحمال التدريبية بما يترئم م  طبيعة عينة البحث 

 وتتفييق ىييذه النتيجيية ميي  مييا أشييار إليييو، والتييدرج بالتييدريبات ميين السيييل إلييى الصييعب ( سيينة، 77)
إليى أن التيدريبات المركبية مين أفضيل التييدريبات Ebben, et., al  (4004 )بيبىين و  ىرون 

ومسيتوى الأداء الحركيى ،حييث فيييا ، المستخدمة حالياً فى تطوير المياقة البدنيية بكافية عناصيرىا 
 ( 341:11.)يةتدريبات البميومتر الو ، يتم الجم  بين فوائد تدريبات المقاومة 

 ,Mac-Kelvie كيمفىى و  ىرونمىاك  تتفق ىذه النتيجة م  نتائ  دراسة كل من :كما 

et., al (4004)(18،) ( 74()4001محمىىىود محمىىىد أحمىىىد)،  محمىىىد عبىىىد العزيىىىز السىىىيد
 تطويرعمى فاعمية التدريب المركب فى  (1( )4065أحمد جمال عبد المنعم ) ،(72) (4002)

 الرياضات الفردية.لرعبى  القدرة العضمية لمرجمين والذراعين
أن التييدريب المركييب بأسييموب تييدريبات  Donald Chu (4000)دونالىىد شىىو ويضييف 

المقاومة يتبعو مباشرة تدريب إنفجارى بميومترى يعمل عمى الإستفادة القصوى من تدريب المقاومة 
فييى أداء التييدريب الإنفجييارى حيييث يعمييل تييدريب المقاوميية عمييى إسييتثارة الجييياز العصييبى بصييورة 

العضييمية ييييتم إسييتخداميا فيييى التييدريب الإنفجيييارى ،  كبيييرة ينييت  عنييييا إسييتثارة المزييييد ميين الأليييياف
 ( 741:11وبالتالى نحصل عمى أقصى إستفادة ممكنة.)

 وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول
توجد فروق دالة إحصائياً بين  ":الفرض الثانى والذى ينص عمى  نتائجومناقشة : عرض  ثانياً 

لصالح كثافة معادن العظام و القياسين القبم  والبعدي لأفراد عينة البحث الأساسية فى 
  .  القياس البعدى
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 ( 3جىىدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لأفراد عينة

    60العظام                       ن = البحث الأساسية فى كثافة معادن                                

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبمى
 قيمة "ت"

 ع م ع م
 *4.24 0.02 0.32 0.02 0.36 4 جم/س           الف ذ عظام معادن كثافة

 *4.56 0.02 0.52 0.05 0.24 4 جم/س   الفقري العمود عظام معادن كثافة

 (0.05* دال عند مستوى )                         4.414 ( =0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )ت) قيمة       

بين القياس القبمى  1.14دالة إحصائياً عند مستوى فروق  وجود( 7جدول ) من يتضح
 .لصالح القياس البعدىوالبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى كثافة معادن العظام 

 (4جدول )                                         
 نسب تحسن القياس البعدى عن القبمى لأفراد عينة   

 البحث الأساسية فى كثافة معادن العظام 

 المتغيرات
  60ن = أفراد عينة البحث الأساسية              

 نسب التحسن بعدى قبمى
 %2.26 0.32 0.36           الف ذ عظام معادن كثافة
 %60.40 0.52 0.24   الفقري العمود عظام معادن كثافة

( وجود نسب تحسن لمقياس البعدى عن القبميى لأفيراد عينية البحيث 8يتضح من جدول ) 
 .%(71.11 -% 6.37) حيث تراوحت نسب التحسن ما بين فى كثافة معادن العظامالأساسية 

 أن إلي  ( سينة77ناشيئى الجمبياز تحيت )لدى  كثافة معادن العظامويرج  الباحث زيادة 
 ىيذه أىيم ومين،  البدنيية القيدرات مين عاليية درجيو تتطميب التي  الأجييزة مين جيياز طاولية القفيز

  في  دوراً ىامياً  تمعيب والتي لمطيرف السيفمى والقيدرة العضيمية لميذراعين ،  العضيمية درةالقي القيدرات
ناشيئى الجمبياز تحيت ليدى  اكسيابيا عمي  الميدربين يركز ثم ومنالأداء عمى جياز طاولة القفز ، 

Chang, et., al (4062 ) و  رون شانج يشير كما العظام معادن كثافة وترتبط ، ( سنة77)
 أنحيث  ، العظام معادن كثافة زيادة ف  كبير بشكل تؤثر العضمية القوة فزيادة ، العضمية بالقوة

 الأثقال ذات والتمرينات،  التصادم عالية البميومتريةدريبات والت،  العضمية القوة تمرينات ممارسة
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 الممارسيين تفيوق دراسيتو نتيائ  ظييرتأ وقيد،  جييد بشيكل العظيام لنميو ضيرورية تعيد العظيام عم 
  .العظام معادن كثافة ف  الممارسين لير عن الرياض  لمنشاط

(478:78 ) 
 Fuck, et., al. (4006) فىوك و  ىرون تتفق ىذه النتيجة م  نتائ  دراسة كيل مين :و 

 ,Jake جىاك و  ىرون Mac-Kelvie, et., al (4004)(18،) مىاك كيمفىى و  ىرون (،15)

et.,al (4002) (17)، ( 74()4001محمىىىىود محمىىىىد أحمىىىىد)،  محمىىىىد عبىىىىد العزيىىىىز السىىىىيد
كثافيية زيييادة عمييى فاعمييية التييدريب المركييب فييى (3()4065أنىىور كامىىل السىىيد ) ،(72) (4002)

 .لرعبى الرياضات الفردية معادن العظام
أن التيدريب بالأثقيال ييؤدي  Freedman (4003)(16) فردمان وفى هذا الصدد يشير

والتيي  تحييدد نمييو طييول العظييام فيي  ، إلييى بنيياء عظميي  قييوي بالإضييافة إلييى نمييو الشييرائح العظمييية 
 .  الطفل

 الثانىوبذلك يتحقق صحة فرض البحث 
توجد فروق دالة إحصائياً بين  ":الفرض الثالث والذى ينص عمى  نتائجومناقشة : عرض  ثالثاً 

لميارت  الفنى القبم  والبعدي لأفراد عينة البحث الأساسية فى مستوى الأداء  ينالقياس
الشقمبة  –)الشقمبة الأمامية عمى اليدين واليبوط واقفاً عمى المراتب أعمى من الطاولة 

عمى المراتب أعمى من الطاولة( عمى جياز طاولة القفز  الجانبية م  رب  لفة واليبوط واقفاً 
 . لصالح القياس البعدىو 

 (60جدول )                                       
 القياسين القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث بين  الفروق دلالة
 60ن=                 القفزمستوى الأداء الفنى عمى جهاز طاولة فى الأساسية                         

ال .XIV المقالة
م
ت
غ
ي
 ر

 وحدة
 القياس

 القياس البعدى القياس القبمى

 "ت" قيمة
 ع م ع م

 *2.02 0.54 4.45 0.12 3.60 درجة مستوى الأداء عمى جهاز طاولة القفز

 0.05* دال عند مستوى                              4.414 = 0.05عند مستوى  الجدولية" ت" قيمة
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القياسين بين  1.14 عند مستوى إحصائياً ( وجود فروق دالة 71) من جدول يتضح
لميارت  )الشقمبة الأمامية الفنى مستوى الأداء القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى 

الشقمبة الجانبية م  رب  لفة واليبوط  –عمى اليدين واليبوط واقفاً عمى المراتب أعمى من الطاولة 
   .لصالح القياس البعدى واقفاً عمى المراتب أعمى من الطاولة( عمى جياز طاولة القفز

 (66) جدول
 القياس البعدي عن القبمى لأفراد عينة البحث  تحسن ةنسب

 مستوى الأداء عمى جهاز طاولة القفزفى  الأساسية

 المتغير .XV المقالة
  60ن = أفراد عينة البحث الأساسية              

 نسب تحسن بعدى قبمى
 %62.46 4.45 3.60 مستوى الأداء عمى جهاز طاولة القفز

تحسيين فييى القييياس البعييدي عيين القبمييى لأفييراد عينيية  ةوجييود نسييب( 77) ميين جييدول يتضييح
 %(.73.17بنسبة مئوية قدرىا ) مستوى الأداء عمى جياز طاولة القفزالبحث الأساسية ف  

( 77لمناشيئين تحيت ) جيياز طاولية القفيزيرج  الباحث التحسن فيى مسيتوى الأداء عميى و 
القييدرة العضييمية  تحسين بييين إليى العرقيية الإرتباطييية الوثيقية (أفييراد عينية البحييث الأساسيييةسينة )

 مسيتوى الأداء عميى جيياز طاولية القفيز، فالمسيتوى، و وكثافة معادن العظام والذراعين ، لمرجمين 
 الجسم المختمفة.  أجيزة كفاءة وتآزر تعاون محصمة إلا ىو ما الفنى لناشئى الجمباز

أن  Fleek & Kraemer (6442)فميك وكرايمر وتتفق ىذه النتيجة م  ما أشار إليو 
التييدريب المركيييب يعميييل عميييى إسيييتثارة المغيييازل العضيييمية ممييا ينيييت  عنيييو تيييوتر عيييال فيييى الوحيييدات 

ثارة لمسيتقبرت أخيرى تعميل عميى زييادة عيدد الوحيدات الحركيية ا لنشيطة ، والتيى تكيون الحركية، واق
 (   727:13السبب فى زيادة القوة الناتجة ، ومن ثم تحسن مستوى الأداء الفنى لمرياضيين.)

 ،(74()4001محمىىود محمىىد أحمىىد ) تتفييق ىييذه النتيجيية ميي  نتييائ  دراسيية كييل ميين :كمييا 
أنىور كامىل  ،(1( )4065أحمىد جمىال عبىد المىنعم ) ،(72) (4002محمد عبد العزيز السىيد )

الرياضيات لرعبيى تحسيين المسيتوى الفنيى عمى فاعميية التيدريب المركيب فيى  (3()4065السيد )
 الفردية.

( أن تدريبات المقاومة لمرياضيين تعمل عميى زييادة كثافية 4002) Jack  جاك ضيفوي
 معادن العظام وتحسين الأداء الحركى بالإضافة إلى الإعداد البدنى الجيد لمناشئين.       

                                                           (17 :58 ) 
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 الثالثوبذلك يتحقق صحة فرض البحث 
 الإست لاصات:

وفى حدود الدراسة ونتائجيا أمكن لمباحث التوصل ، ف  حدود عينة البحث وأىدافو وفروضو  
 لرستخرصات التالية:

القييدرة  لتطييويرالبميييومترى(  –)الأثقييال  التييدريب المركييبتييم تصييميم برنييام  تييدريب  باسييتخدام  -7
 .( سنة77الجمباز تحت )  ناشئلوالذراعين لمرجمين العضمية 

لأفراد عينة البحث بين القياسين القبم  والبعدى  1.14فروق دالة إحصائياً عند مستوى  توجد -1
 لصالح القياس البعدى.والذراعين لمرجمين القدرة العضمية فى الأساسية 

القيدرة فيى لأفيراد عينية البحيث الأساسيية توجد نسب تحسن لمقياس البعدى عين القيياس القبميى  -2
 %(.78.11% : 71.77والذراعين تراوحت ما بين ) لمرجمينالعضمية 

لأفراد عينة البحث بين القياسين القبم  والبعدى  1.14فروق دالة إحصائياً عند مستوى  توجد -3
 كثافة معادن العظام لصالح القياس البعدى. فىالأساسية 

كثافية  فيىية لأفيراد عينية البحيث الأساسيتوجد نسب تحسن لمقياس البعيدى عين القيياس القبميى  -4
 %(.71.11% : 6.37تراوحت ما بين ) معادن العظام

لأفراد عينة البحث بين القياسين القبم  والبعدى  1.14فروق دالة إحصائياً عند مستوى  توجد -5
لمييارت  )الشيقمبة الأماميية عميى الييدين واليبيوط واقفياً عميى الفنيى مستوى الأداء  فىالأساسية 

الشيقمبة الجانبيية مي  ربي  لفية واليبيوط واقفياً عميى المراتيب أعميى  –المراتب أعميى مين الطاولية 
 لصالح القياس البعدى.من الطاولة( عمى جياز طاولة القفز 

مسيتوى  فيىالبحث الأساسيية  لأفراد عينةتوجد نسبة تحسن لمقياس البعدى عن القياس القبمى  -6
 %(.73.17بم  قدره )عمى جياز طاولة القفز الفنى الأداء 
 التوصيات:

 ، وفى ضوء نتائجو يوصى الباحث بما يمى: فى حدود عينة البحث 

واليذراعين لميرجمين القيدرة العضيمية  لتطيوير البمييومترى( –المركيب )الأثقيال  تيدريبال إسيتخدام -7
عمييى جييياز الفنييى مسييتوى الأداء  طييويرتو  كثافيية معييادن العظييامزيييادة لييية فييى اميين فع لييو لمييا

    .( سنة77الجمباز تحت )  ناشئل طاولة القفز
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  .( سنة77الجمباز تحت )  ناشئل كثافة معادن العظاملضرورة القياس الدورى والمستمر  -1

القييدرة  تطييويروالمييدربين إلييى أىمييية  رياضيية الجمبييازتوجيييو اىتمييام القييائمين عمييى إدارة شييئون  -2
فيي  المراحييل السيينية المبكيرة ميي  الأخييذ باشييتراطات الأداء المركيب  تييدريبالالعضيمية باسييتخدام 

 وعوامل الأمن والسرمة لتجنب حدوث الإصابات. ، الفن  

 .رياضة الجمبازفى  والأجيزةإجراء مثل ىذه الدراسة عمى عينات مختمفة من حيث السن  -3
 المراجع

 أولًا: المراجع العربية:

، دار 1فسيييولوجيا المياقيية البدنييية، ط(: 4002أبىىو العىىلا عبىىد الفتىىاح ، أحمىىد نصىىر الىىدين ) -6
 الفكر العربى، القاىرة. 

المركيييب عميييى تحميييل القيييدرة والتيييوازن  تيييدريبالتيييأثير :  (4065أحمىىىد جمىىىال عبىىىد المىىىنعم ) -4
متيير  111العضييمى لعضييرت الطييرف السييفمى ومسييتوى الإنجيياز الرقمييى فييى سييباق 

 عدو ، رسالة دكتوراه ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة.
الجمبيياز الفنيي  مفيياىيم وتطبيقييات،  :(6444) أديىىل سىىعد شىىنودة، سىىامية فرغمىىي منصىىور -2

 الإسكندرية.ممتقى الفكر، 

(:  تيييأثير برنيييام  لمتيييدريب اليييدائرى المركيييب عميييى كثافييية معيييادن 4065أنىىىور كامىىىل السىىىيد ) -2
 متيير عييدو ،711العظييام وبعييض الشييوارد الحييرة وعرقتييو بالمسييتوى الرقمييى لناشييئى 

 رسالة دكتوراه ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بنيا.

 (:6441) كامىل مصىطفى ، الىدين صىلاح وفىاء ، الرشىيد عبىد سىعيد ، الدين حسام طمحة -5
 مركيز ، وبيوميكانيكيا بيولوجييا التحميل الرياضي  التيدريب في  العمميية الموسيوعة
 .القاىرة لمنشر، الكتاب

تدريب الأثقال تصميم برنام  القوة وتخطييط  (:6441عبد العزيز النمر، ناريمان ال طيب ) -1
 الموسم الرياضى، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة. 

تعمم قواعد المياقة البدنية، دار الفكر العربى لمطباعة والنشير،  :(4062) قاسم حسن حسين -2
 الأردن.

 أساسيات الجمباز الحديث، مطبعة التون ، القاىرة. :(6444) محمد ببراميم شحاتة -3
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 التحميل المياري ف  الجمباز، دار المعارف، القاىرة. :(6444) محمد ببراميم شحاتة -4

التطبيقات الميدانية لمتحميل الحرك   :(4001) ، أحمد فداد الشاذلي محمد ببراميم شحاتة -60
 ف  الجمباز، المكتبة المصرية، الإسكندرية.

 -مفاىيم -أسس ، العرض  التدريب (:4002) البديوي فوزي بيهاب ، بريقع جابر محمد -66
 الإسكندرية.المعارف، منشأة ، تطبيقات 

،  7القيييياس والتقيييويم فيييى التربيييية البدنيييية والرياضييية، جيييي(: 4006محمىىىد صىىىبحى حسىىىانين ) -64
 ، دار الفكر العربى، القاىرة.3ط

 كثافية معيادن العظيام (:  تيأثير التيدريب البمييومترى عميى4002محمد عبىد العزيىز السىيد ) -62
رسيييييالة  وبعيييييض القيييييدرات البدنيييييية والمسيييييتوى الرقميييييى لمتسيييييابقى الوثيييييب الطوييييييل ،

 ماجستير ، كمية التربية الرياضية بنين ، جامعة الزقازيق.

بيييرام  تيييدريب  :(6442)طىىىارق القطىىىان ، مىىىدحت صىىىال  ، محمىىىد محمىىىود عبىىىد الىىىدايم  -62
 ىرام، القاىرة.الإعداد البدن  وتدريبات الأثقال، مطاب  الأ

تييأثير برنييام  لمتييدريب الييدائرة المركييب عمييى كثافيية العظييام  (:"4001محمىىود محمىىد أحمىىد ) -65
وبعيييض الشيييوارد الحيييرة والمسيييتوى الرقميييى لمتسيييابقى الوثيييب الطويل ،مجمييية بحيييوث 

(،كمييييية التربييييية الرياضييييية لمبنييييين ، 61( ، العييييدد)28التربييييية الرياضييييية ، المجمييييد )
 جامعة الزقازيق.

 ثانياً: المراجع الأجنبية:
66-Assessment of bone (2002): Mineral Density and fracture risk : 

Volume from national institute of 24 th osteoporosis and 

related bone diseases. National resources center,No.,4, April.  

62-Blakey, J., & Southard,D.,(4002):The Combined Effect of Weight 

Training and Plymetrics on Dynamic leg Strength and leg 

Power, Journal of Applied Sports Science Research 7, 73-75. 

28-Bradford (2025) :"Osteoporosis and bone mineral 

density," ,American College of Radiology . 

29-Chang, G., et., al (2024) : Adaptations in cortical and trabecular 
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