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 عبي ممباز الترامبولينلاالكودي لميارة قوة وثبات عضلات المركز عمي مستوي اداء  تأثير تنمية

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 / سعيد محمد غنيمي دكتور

 لمبنين  الرياضية التربيةكميو  – الرياضيةوالممباز والعروض  البدنية المياقةاستاذ مساعد دكتور بقسم 

  العربيةمميوريو مصر  - الإسكندريةمامعو  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ًمذيخ ٔيشكهخ انجذش ان

من ، وىي  الماضية القميمةاز من الرياضات التي حققت تطورا مذىلا في السنوات بتعد رياضو الجم
، لذا لاقت  الحيويةالمباشر عمي اعضاء الجسم واجيزتو  التأثيرذات  الفعالةبالمواقف  الغنيةالرياضات 

وبطولات العالم ميدانا تنافسيا  الأولمبيةاىتماما كبيرا من الباحثين في جميع بمدان العالم ، واصبحت الدورات 
           المختمفةاجيزه الجمباز كبيرا يظير فيو اللاعبين ما امكن الوصول اليو من تقدم واتقان لمحركات عمي 

 (6  :31 ()31  :66) 

، لما يتطمبو من  الصعوبةمن  عاليةويعد جمباز الترامبولين احد اىم انواع الجمباز ، والذي يتسم بدرجو 
ي اداء سمسو حركيو تتكون من ) فيو عم المنافسةعمي اجزاء الجسم في اليواء ، كما تتطمب  عالية سيطرة
 .  الصعوبةمن  اليةع( ميارات متتاليو بدون توقف ، وتتسم كل مياره من الميارات بدرجو 31

 (لامامي من الجسم عمي الترامبولينالكودي) واحد وربع دوره ىوائية مكوره من النزول عمي الجزء اوتعد مياره 
 :  يناممعفي جمباز الترامبولين وذلك ل الحركيةمن اىم الميارات 

، كما ىو  وآنساترجال سنو  31وتحت  الثانية الدرجةعمي مرحمو  الإجباريةاولا : انيا من المتطمبات 
 ( . 3موضح في الشكل رقم ) 

 . الإجبارية الجممةثانيا : عدم ادائيا يؤدي الي خصم درجتين كاممتين من درجو 
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 سنو والدرجو الثانيو للاعبي جوباز الحراهبىلين  14( هحطلبات الاداء لورحلو جحث 1شكل )

 

 
     

 

    

 

 ( صىره جىضيحيو للاداء الفني لوهاره الكىدي 2شكل )

من الطرف السفمي من خلال الجذع الى الاطراف  ةعمل عضلات المركز عمى النقل الكامل لمقوه الناتجت
العميا و يعد ضعف عضلات المركز عائق نقل الطاقة الحركية من اسفل الي اعمى و بالتالي يتبعو اداء 

ن تحسين قوة و ثبات المركز سيؤدي فإ الأسباب هرياضي غير جيد كما تزيد  نسبة حدوث الإصابات ، و ليذ
 ( 68: 8لرياضي . )الي تحسين الاداء ا ةبالضرور 
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 لكوديمياره اومن خلال عمل الباحث كمدرب لجمباز الترامبولين لاحظ انخفاض ممحوظ في مستوي اداء 
 ، الامر الذي دعي الباحث لاجراء ىذا البحث .للاعبي جمباز الترامبولين 

 ْذف انجذش.   -

 -عمي :التعرف ييدف البحث الي 

 المركز عمي تحسين مستوي اداء ميارة الكودي للاعبي جمباز الترامبولينتأثير تنمية  قوة وثبات عضلات  -
 ـ فزض انجذش

 -في ضوء ىدف البحث يفترض الباحث الاتي :

 للاعبيفى القياسات البدنيو قيد البحث توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والقياس البعدي ـ 3
 .ىلصالح القياس البعد،  جمباز الترامبولين

مستوي اداء ميارة الكودي للاعبي فى توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والقياس البعدي ـ  6
 .لصالح القياس البعدى،  جمباز الترامبولين

 اجزاءاد انجذش :

 يُٓج انجذش   -

 القياس القبمي البعدي لممجموعو الواحده المنيج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو 
  -ػُٛخ انجذش:ـ 

لجمباز الترامبولين بنادي  سنو ،31وتحت  الثانية الدرجةمن لاعبي  لاعبا(  33من ) عينة البحث  تكونت
-31- 31-31)  بالقاىرةونادي الاتحاد السوداني العام  بالإسكندريةلمبنين  الرياضية التربيةالعاممين بكميو 

 6161ـ  6166موسم (   6116 -6112 -6118ـ 6119سنو ( مواليد ) 36
 ـ أدٔاد انجذش

 رذهٛم انذراطبد انًزجؼٛخ انظبثمخ ٔانًزرجطخ ٔالأدثٛبد انؼهًٛخ انًزؼهمخ ثًجبل انجذش . ـ 1

 ( 1جن جحديد الاخحبارات البدنية قيد البحث هرفق ):  انمٛبطبد ٔالاخزجبراد انجذَٛخ انًطجمخـ 2
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وذلك لحقيين الحكام الوسجلين بالاجحاد الوصري للجوباز هن  بثلاثةجن الاسحعانة :  رمٛٛى يظزٕٖ الأداء  -3

) صفر ، عشر    ها بين  الحقيين انحصرت درجة، و(3هرفق )الكىدي وهاره لهسحىي الأداء الوهاري 

 ( 2هرفق )درجات( 

 : نًجًٕػزٙ انجذش  ٔانؼُٛخ انكهٛخ لجم انزجزثخانزٕصٛف الإدصبئٙ نهًزغٛزاد ٔانمٛبطبد الأطبطٛخ  ـ 

 (1جذٔل )

11ٌ =    انزجزثخنهًجًٕػخ انزجزٚجٛخ لجم  لٛذ انجذشانزٕصٛف الإدصبئٗ نهًزغٛزاد انجذَّٛ   

دصبئٛخانذلالاد الإ                        

 

 

 انًزغٛزاد

ٔدذح 

 أكجز لًٛخ ألم لًٛخ انمٛبص
انًزٕطػ 

 انذظبثٗ

َذزاف الإ

 انًؼٛبرٖ

يؼبيم 

 الإنزٕاء

يؼبيم 

 انزفهطخ

 2520- 2520 66510 000522 00.522 02.522 طى انٕصت انؼزٚط

 2502- 2562- 2510 6510. 0522. 0.522 طى انٕصت انؼًٕد٘

 رفغ انجذع يٍ انزلٕد )ق(
 ػذد

22522 0.522 06510 0520 2500 -6510 

س 15رفغ انجذع يٍ انزلٕد   
 ػذد

62522 6.522 60522 2502 -2560 -250. 

ق(1رفغ انجذع خهفب يٍ الاَجطبح )  2502- .250- 0520 01521 2522. 00522 ػذد 

رفغ انجذع خهفب يٍ الاَجطبح 

س(15)  
 6511 .256- 25.0 62526 6.522 62522 ػذد

اخزجبر انمِٕ انمصٕ٘ انضبثزّ 

 نؼعلاد انظٓز
 2520- 2500 6516 ..025 00522 21522 كجى

انذراػٍٛ اخزجبر اَجطبح يبئم صُٙ 

س(15)  
 6506 2502- 2520 1526 66522 1522 ػذد

اَجطبح يبئم ػهٙ انظبػذٍٚ 

 )ثلاَك(
 2520 2520- 500. 620510 600522 60.522 صبَٛخ

رفغ انزجهٍٛ نهًض انؼمهّ يٍ 

 انزؼهك
 2506- 2502- .251 1500 0522 522. ػذد

 لمجموعة البحث  قيد البحثالمتغيرات  لعينة البحث في الإحصائيبالتوصيف والخاص  (3)جدول يتضح من 
قبل التجربة أن البيانات الخاصة بعينة البحث الكمية معتدلة وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعي لمعينة ، 

( وىذه القيم تقترب من الصفر ، مما يؤكد 1.12إلى  1.16-حيث تتراوح قيم معامل الالتواء فييا ما بين )
 بعينة البحث قبل التجربة. اعتدالية البيانات الخاصة

 (2جذٔل )

11ٌ =    انزجزثخنهًجًٕػخ انزجزٚجٛخ لجم  لٛذ انجذشفٗ رمٛٛى الأداء انًٓبرٖ  الإدصبئٙانزٕصٛف   

دصبئٛخانذلالاد الإ                        

 

 

 انًزغٛزاد

ٔدذح 

 أكجز لًٛخ ألم لًٛخ انمٛبص
انًزٕطػ 

 انذظبثٗ

َذزاف الإ

 انًؼٛبرٖ

يؼبيم 

 الإنزٕاء

يؼبيم 

 انزفهطخ

 ..25- 2522- 2506 0560 1522 1522 درجّ رمٛٛى الأداء انًٓبرٖ
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 قيد البحثتقييم الأداء الميارى  لعينة البحث فيبالتوصيف الإحصائى والخاص  (6)جدول يتضح من 
قبل التجربة أن البيانات الخاصة بعينة البحث الكمية معتدلة وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع  لمجموعة البحث 

وىذه القيم تقترب من الصفر ، مما يؤكد  (1.11-) معامل الالتواء فييا ةقيم بمغتالطبيعي لمعينة ، حيث 
 اعتدالية البيانات الخاصة بعينة البحث قبل التجربة.

                                                                                                                                                                                                                                                              اجزاءاد رُفٛذ انذراطخ

 طبد انمجهٛخ انمٛبـ 

 (9/6/6166( إلي )1/6/6166تم إجراء القياسات القبمية لجميع أفراد عينة البحث في الفترة الزمنية من )
 رطجٛك انزجزثخ 

 (3/9/6166( إلي )33/6/6166قام الباحث بتطبيق البرنامج المقترح في الفترة من )
 انمٛبطبد انجؼذٚخ

بعد الانتياء من تطبيق التجربة تم إجراء القياسات البعدية عمي أفراد عينة البحث في الفترة من   
 وتقييم الاداء المياري لممياره قيد البحث الاختبارات البدنيو  ( واشتممت عمي8/9/6166( إلي )1/9/6166)

 

 رذذٚذ انًذح انشيُٛخ نهجزَبيج :

 أسبوعيا. وحدات ثلاث( أسبوع بواقع  36تم تحديد مدة البرنامج ب ) 
 إػذاد انجزَبيج ـ 

طلاع الباحث عمي الدراسات السابقة والمراجع العممية المتخصصة قام    من خلال المسح المرجعي وا 
 ( 1بتصميم البرنامج مرفق رقم )الباحث 

 اطض ٔظغ انجزَبيج  -

الشده بتشكيل الحمل  مرتفعـ تم وضع البرنامج بحيث يتفق مع الاسس والقواعد الخاصو بالتدريب الفتري 
مستوي اداء مياره وتحسين  قوه وثبات عضلات المركزالبدني والراحو وفقا لاىداف البحث وذلك لتمنيو 

 لجمباز الترامبولين .سنو  31وتحت الثانيو الكودي للاعبي الدرجة 
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لبرنامج عمي عينو الدراسة في شكل وحدات تدريبية ، تنفذ تدريبات كل وحده في شكل محطات متتاليو ـ ينفذ ا
 باستخدام التحميل الفردي للاعبين .

 ـ مراعاة الارتفاع التدريجي بدرجو الحمل والتكرار الصحيح في التوقيت المطموب .

 عب. % ( من اقصي قدره للا 81ـ 21ـ استخدام شده تتراوح ما بين ) 

 ـ اختيار التمرينات التي تتوافق مع عينو البحث ، دون التعرض لما فوق قدره افراد عينو البحث . 

 ـ اختيار التمرينات التي تسمح بزياده متدرجو لمحمل التدريبي بالبرنامج . 

 ق (  91ـ زمن تطبيق البرنامج البدني ) 
 انًؼبنجبد الإدصبئٛخ :

( 1.91وذلك عند مستوى ثقة ) SPSS Version 61تم اجراء المعالجات الاحصائية باستخدام برنامج 
 وىى كالتالى : 1.11يقابميا مستوى دلالة )احتمالية خطأ( 

 أقل قيمة.

 أكبر قيمة.

 المتوسط الحسابى .

 الانحراف المعيارى .

 معامل الالتواء .

 معامل التفمطح.

 . لممشاىدات المزدوجة اختبار) ت ( 

 مستوى الدلالة.

 نسبة التحسن.

 مربع إيتا.

 معامل إرتباط بيرسون.
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 انُزبئج انخبصخ ثًزغٛزاد ػعلاد انًزكش نهًجًٕػخ انزجزٚجٛخ  لجم ٔثؼذ انزجزثخ.ػزض  -

 (3جذٔل )

 11ٌ =    قبل وبعد التجربة لعٌنه البحثثًزغٛزاد ػعلاد انًزكش  انذلالاد الإدصبئٛخ انخبصخ

دصبئٛخانذلالاد الإ               

 

 

دانًزغٛزا  

ٔدذح 

 انمٛبص

 انمٛبص انجؼذٖ انمٛبص انمجهٗ
انفزق ثٍٛ 

 لًٛخ "د" انًزٕططٍٛ
يظزٕٖ 

 انذلانخ

 َظجخ 

 %انزذظٍ
 يزثغ إٚزب

ع± ص   ع± ص    ع± ص     

 2520 31520 2522 62512* 0501 ..6.5 6.521 ..0225 66510 000522 طى انٕصت انؼزٚط

ت انؼًٕد٘انٕص  2522 360511 2522 .6651* 6511 ..15 0522 1561. 2510 6510. طى 

انجذع يٍ انزلٕد )ق(رفغ   
 ػذد

06510 0520 01502 0501 0526 0522 *1512 2522 366500 2510 

س 15رفغ انجذع يٍ انزلٕد   
 ػذد

60522 2502 6.522 2500 2526 6520 *0512 2520 3150. 250. 

فغ انجذع خهفب يٍ الاَجطبح ر

ق(1)  
 2520 .3050 2522 60501* 2522 .250 0501 02510 0520 01521 ػذد

رفغ انجذع خهفب يٍ الاَجطبح 

س(15)  
 2502 30510 2522 561.* 2502 6522 2500 6.522 25.0 62526 ػذد

بر انمِٕ انمصٕ٘ انضبثزّ اخزج

 نؼعلاد انظٓز
 2512 31502 2522 0566* 6500 0502 65.1 02500 6516 ..025 كجى

اخزجبر اَجطبح يبئم صُٙ انذراػٍٛ 

س(15)  
 2512 36.526 2522 1521* 25.2 6521 2502 62500 2520 1526 ػذد

بح يبئم ػهٙ انظبػذٍٚ اَجط

 )ثلاَك(
 .251 32510 2522 05.0* 512. 62522 25.0 600510 500. 620510 صبَٛخ

انزجهٍٛ نهًض انؼمهّ يٍ رفغ 

 انزؼهك
 2526 300510 2522 2516* 25.0 ..65 .250 0510 .251 1500 ػذد

 (2.23)  ( 5... )*يؼُٕٖ ػُذ يظزٕٖ

* )انزأصٛز  .5..إنٗ ألم يٍ  .3..* )انزأصٛز يزٕطػ( يٍ  .3..*دلانخ دجى انزأصٛز ٔفمب نًزثغ إٚزب * )انزأصٛز يُخفط( ألم يٍ 

 1إنٗ  .5..يزرفغ(  يٍ 

عضلات  بمتغيرات الدلالات الإحصائية الخاصةالخاص ب (6) (3( والشكل البيانى )6يتضح من الجدول )
بين ( 1.11)قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي   لممجموعة التجريبية المركز قيد البحث

( ت)قيمة تراوحت ، حيث   البحثقيد  فى جميع المتغيراتالقياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي 
، كما (6.61()1.11( وىى أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )36.66، 6.89المحسوبة ما بين )

  لمبرنامج التدريبيحجم التأثير %( ،كما يتضح إرتفاع معظم 61.61%،6.11ما بين ) نسب التحسن تراوحت
 .1.11( وىى أكبر من 1.91، 1.21حيث تراوح ما بين )
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 ( انخبص ثبنًزٕططبد انذظبثٛخ نًزغٛزاد ػعلاد انًزكش نهًجًٕػخ انزجزٚجٛخ لجم ٔثؼذ انزجزثخ1انشكم انجٛبَٗ )
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 ( انخبص ثُظت انزذظٍ نًزغٛزاد ػعلاد انًزكش نهًجًٕػخ انزجزٚجٛخ لجم ٔثؼذ انزجزثخ2انشكم انجٛبَٗ )

 

 انزجزٚجٛخ  لجم ٔثؼذ انزجزثخ. انُزبئج انخبصخ ثزمٛٛى الأداء انًٓبرٖ نهًجًٕػخػزض 

 (4جذٔل )

 11ٌ =    قبل وبعد التجربة نؼُّٛ انجذشثزمٛٛى الأداء انًٓبرٖ  انذلالاد الإدصبئٛخ انخبصخ

دصبئٛخانذلالاد الإ               

 

 

دانًزغٛزا  

ٔدذح 

 انمٛبص

 انمٛبص انجؼذٖ انمٛبص انمجهٗ
انفزق ثٍٛ 

 لًٛخ "د" انًزٕططٍٛ
يظزٕٖ 

 انذلانخ

 َظجخ 

 %انزذظٍ
 يزثغ إٚزب

ع± ص   ع± ص    ع± ص     

 .251 .36250 2522 0500* 2512 6506 2500 ..15 2506 0560  رمٛٛى الأداء انًٓبرٖ

 (2.23)  ( 5... )ٕٖ ػُذ يظزٕٖ*يؼُ

* )انزأصٛز  .5..إنٗ ألم يٍ  .3..* )انزأصٛز يزٕطػ( يٍ  .3..*دلانخ دجى انزأصٛز ٔفمب نًزثغ إٚزب * )انزأصٛز يُخفط( ألم يٍ 

 1إنٗ  .5..يزرفغ(  يٍ 

 

بتقييم الأداء الميارى  الدلالات الإحصائية الخاصةالخاص ب (1) (1( والشكل البيانى )1يتضح من الجدول )
بين ( 1.11)قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي   لممجموعة التجريبية قيد البحث

( ت)قيمة بمغت  ، حيث   قيد البحث فى جميع المتغيراتالقياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي 
 التحسن ةنسب بمغت، كما (6.61()1.11مستوى ) ( وىى أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند2.12المحسوبة)

 .1.11( وىى أكبر من 1.81) حيث بمغ  لمبرنامج التدريبيحجم التأثير %( ،كما يتضح إرتفاع 39.21)
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 ( انخبص ثبنًزٕططبد انذظبثٛخ نزمٛٛى الأداء انًٓبرٖ نهًجًٕػخ انزجزٚجٛخ لجم ٔثؼذ انزجزثخ3انشكم انجٛبَٗ )

 
 انخبص ثُظت انزذظٍ نزمٛٛى الأداء انًٓبرٖ نهًجًٕػخ انزجزٚجٛخ لجم ٔثؼذ انزجزثخ( 4انشكم انجٛبَٗ )
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 (5) جذٔل رلى

 انؼلالخ ثٍٛ يزغٛزاد ػعلاد انًزكش ٔرمٛٛى الأداء انًٓبرٖ لٛذ انجذش نهًجًٕػخ انزجزٚجٛخ 

  المتغٌرات
الوثب 
 العرٌض

الوثب 
 العمودي

رفع الجذع    
من الرقود 

 )ق(

رفع الجذع    
من الرقود 

 ث .6

رفع الجذع 
خلفا من 
الانبطاح 

 ق(6)

رفع الجذع 
خلفا من 
الانبطاح 

 ث(.6)

القوه اختبار 
القصوي 
الثابته 

لعضلات 
 الظهر

اختبار 
انبطاح مائل 
ثنً الذراعٌن 

 ث(.6)

انبطاح مائل 
علً 

الساعدٌن 
 )بلانك( 

رفع الرجلٌن 
للمس العقله 
 من التعلق 

تقٌٌم الأداء 
 المهارى

                     6 الوثب العرٌض

                   6 **25101 الوثب العمودي

                 6 **25120 *250.0 رفع الجذع من الرقود )ق(   

               6 *25012 *25010 25200 ث .6رفع الجذع من الرقود    

رفع الجذع خلفا من الانبطاح 
 ق(6)

25.12** 25..0** 25012* 25262 6             

رفع الجذع خلفا من الانبطاح 
 ث(.6)

25211 25012 25062 25..2** 25.11** 6           

اختبار القوه القصوي الثابته 
 لعضلات الظهر

25222 25.00* 25222 25610 25212 250.. 6         

اختبار انبطاح مائل ثنً الذراعٌن 
 ث(.6)

25.02** 25021 25.0.** 25202 25221 25.62* 25011* 6       

انبطاح مائل علً الساعدٌن 
 )بلانك(

25020* 25.2.* 25011* 25020* 25061 25010* 25021** 25126** 6     

رفع الرجلٌن للمس العقله من 
 التعلق 

25.02** 25110** 2516.** 25002* 25002** 25162** 25.21* 25..1** 25000* 6   

 6 **25.06 **25100 **25102 **25106 25212 .2520 25210 **25021 **25101 *25020 تقٌٌم الأداء المهارى

 

 1...**يؼُٕٖ ػُذ يظزٕٖ    5...*يؼُٕٖ ػُذ يظزٕٖ            

لعٌنه البحث، ت عضلات المركز وتقٌٌم الأداء المهارى ( الخاص بالعلاقة بٌن متغٌرات عضلات المركز وتقٌٌم الأداء المهارى لعٌنه البحث وجود علاقة طردٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن بعض متغٌرا.ٌتضح من الجدول رقم )
2526وعند مستوى  .252( وهذه القٌم أكبر من قٌمة )ر( الجدولٌة عند مستوى 25021الى  25020حٌث تراوحت قٌمة )ر( المحسوبة ما بٌن )  
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 انُزبئج  يُبلشخ

  قبل وبعد التجربة البحث بالقياسات البدنيو لعينو الدلالات الإحصائية الخاصةالخاص ب( 1يتضح من جدول )
في جميع القياسات والاختبارات البدنية قيد البحث ويرجع الباحث ىذا  1.11عند مستوى  تحقيق تقدم جوىري

 نجيب ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كلا من أحمد محمدالتقدم الي طبيعو ومكونات البرنامج التدريبي المقترح ، 
واحمد  ( م6139) صادق و احمد حمدي  مKwang Jan Kim   (6131)( و كوينج جان كيم م 6131)

والاقتصاد في الجيد  البدنيةان تدريبات قوه عضلات المركز تسيم في تحسين القدرات ( 6166عبدالشافي )
  (6) (3( ) 36( ) 1)  ء في نوع النشاط التخصصياثناء الادا

قبل وبعد  البحث لعينوبتقييم الاداء المياري  الدلالات الإحصائية الخاصة( الخاص ب1كما يتضح من جدول )
قيد البحث ويرجع تقييم الاداء الميارى لمميارة  درجاتفي  1.11عند مستوى  يق تقدم جوىريحقت ، التجربة

مع ما اشار اليو كونج  ىذه النتائج تفقوتومكونات البرنامج التدريبي المقترح ،  طبيعةالباحث ىذا التقدم الي 
استخدام طاقات الجسم عامو وطاقة مركز الجسم خاصو يساعد عمى ان    Kwang Jan (6131)جان 

 التاثريكون لو  والذي الجيد ،والوصول الى وضع الجسم  الميارات الحركية  لأداء المناسبة الطاقة استخراج
 (86: 36) . الميارىالايجابي عمى الاداء 

احد اىم  الأساسيةتعتبر عضلات الجذع   مYuan Chunil (6119) مع ما ذكره يوأن تشونيلتفق كما ت
بالجسم من عضلات  الخاصة، حيث تنشأ معظم الحركات  اتحركا في جميع التحكمالانسان جسم اجزاء 
 ( 13: 61. )الأساسيةالجذع 

ان عضلات الجذع توفر الثبات والتوازن  مChabut Lovelace  (6119)ما اكده شابت لفلاس  كما تتفق
تسمح لمجسم  المنطقةفقوة ىذه ، الرياضيةفي حركو الجذع اثناء اداء الحركات من العناصر الاساسية وىما ، 

حيث ، ( الذراعان والرجمين ) من مركز الجسم الى الاطراف  الطاقةنقل ىذه  في قويعمى اساس  بالمحافظة
منطقو  مشاركةاي حركو بدون  اداءلكل حركات الجسم فلا يمكن  القاعدةو الاساس  ىي المنطقةتعتبر ىذه 

 (66: 9).الجذع 

 Kwang Jan( و كوينج جان كيم م 6131) نجيب ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كلا من أحمد محمد، 
Kim   (6131)ان تدريبات قوه عضلات ( 6166واحمد عبدالشافي ) ( م6139) صادق و احمد حمدي  م

 ( 6() 3( ) 36( ) 1)  في نوع النشاط التخصصي مستوي الاداء المياريالمركز تسيم في تحسين 
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 Heather Sumulongىيثر سومولونج ( عن  6166احمد عبد الشافي )اليو  مع ما يشيرايضا يتفق  و
ان تدريب  كما ، الطرف السفمي بالطرف العمويتعمل كأداة ربط بين  القويةان عضلات المركز   م(6118)

قوه المركز يشتمل عمى حركات متعددة الاتجاىات وأن تؤدي تمارينو من خلال التركيز عمى طرف واحد مما 
 (91: 6) الميارىالتي تؤدي الى تحسين الاداء  المستخدمةيجعميا من افضل التدريبات 

تعمل عمي المركز وثبات عضلات ان تدريبات قوه  مRon Jones  (6131)ومع ما ذكره رون جونز
وتحسين شكل  المنافسةفي  الانجاز الرياضيالقدرات التي لا غنى عنيا لتحقيق تنمية حركو الجسم و  تحسين 

من الثبات والتوازن  مرتفعة اتلتمارين سوف تصل باللاعب الى درجوكمما اتقنت ىذه ا، الاداء الرياضي 
 (36,31: 31والقوه في الاداء )

م( ان التدريب الجيد لمنطقو الجذع يؤدي الى 6112) Willardson James ومع يشير ويمردسون جيمس
قيام كل العضلات الموجوده بيا بالعمل معا وتنفيذ حركات اكثر قوه وفاعميو وجسم اكثر اتزان وعضلات 

 (983: 39داخميو وخارجيو مشدوده مع التحكم الجيد في الاطراف . )

م(  ستانتون 6132م( ودراسو نشوى محمد )6131د ابراىيم )وتتفق ىذه النتائج مع ما توصل اليو كل من خال
Stanton (6111 مارشال و ميرفي )مMarshall and Murphy (6111 فريدريكسون و موري  )م

Fredericson, Moore (6111 تسي  )مTse (6119 الطحاني )مEltanaahi (6133 و ستيرباكن  )م
نتائج ىذه الدراسات الى فعاليو تدريبات الجزء م( حيث اشارت 6133)Saeterbakkenet al و اخرون 

( 36( )31( )31( )1( )2المركزي لمجسم في تحسين مستوى المياقو البدنيو و مستوى الاداء الميارى . )
(33( )38( )32) 

م( ان ميارات الجمباز تتميز باشتراك مجموعات عضميو عديده و مختمفو 6116وىذا ما يؤكده علاء حامد )
مستويات حركيو متنوعو وبالتالي يتطمب مستوى عالي من التوازن والثبات والحركو مما يتطمب و تعمل عمى 

 (88: 1لمركز الجسم حتى يمكن التحكم في الاداء بشكل جيد . ) العضميةتفعيل دور المجموعات 

 في و مستوى الأداء الميارى  البدنيةالقدرات  تحسن كلا منو من خلال العرض السابق يتضح لمباحث 
توجد ) فرضي البحث ترح و بيذا يتحقق صحة و يرجع الباحث نسبة التحسن الى البرنامج المق البعديالقياس 

جمباز  للاعبيفي القياسات البدنية قيد البحث فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والقياس البعدي 
فى صائية بين القياس القبمي والقياس البعدي توجد فروق ذات دلالة إحالبعدي ـ لصالح القياس ،  الترامبولين

 (لصالح القياس البعدى،  مستوي اداء ميارة الكودي للاعبي جمباز الترامبولين
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  الاطزخلاصبد  طبثؼب:

استناد إلى النتائج التي تم التوصيل إلييا والمرتبطة بأىداف البحث وفى  ضوء المنيج المستخدم وفى حدود 
 -التالية : الاستخلاصاتالعينة وخصائصيا فقد تم التوصل 

تأثيراً إيجابياً في جميع القياسات  عينو البحثخضعت لو  قوة وثبات عضلات المركز والذيبرنامج يؤثر  -
 .يد البحث قالبدنية 

مستوي اداء ميارة تأثيراً إيجابياً  عينو البحثوالذي خضعت لو برنامج قوة وثبات عضلات المركز يؤثر  -
  لعينو البحث الكودي

 

 انزٕصٛبدصبيُب : 

 -رى انزٕصم إنٛٓب يٍ خلال انذراطخ ٕٚصٗ انجبدش ثبٜرٙ : انزٙفٙ ظٕء انُزبئج 

امج التدريبي المقترح والتى تشتمل عمى تدريبات ناستخدمت في تصميم البر الاسترشاد بالأسس العممية التى ـ 
  جمباز الترامبولين لميارات  قوة وثبات عضلات المركز،

 توجيو النتائج المستخمصة إلى العاممين بمجال الجمباز للاستفادة منيا في برامج التدريب المختمفة.ـ 

عمى الأداء العممي  تنميو قوة وثبات عضلات المركز،إجراء المزيد من البحوث لدراسة مدى جدوى ـ  
 لميارات الجمباز 

لما لو من أثر في تحسين قوة وثبات عضلات المركز، تدريباتب ميارات الجمباز تدعيم الأداء العممي لجميعـ 
 أداء الميارات.
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 انًزاجغ انؼزثٛخ

 المراجع الاجنبٌه

Surface Electromyography, in Bases Biomechanics 

Testing Guidelines. 2..6 

: Burdon,A 
1- 

" Core Strength For Dummies ", Wiley Publishing, 

Inc, U.S.A, 2..2 . 

: Chabut Lovelace 2- 

. The Effect of Swiss ball exercises on some 

physical and physiological variables and its 

relationship with Kata performance level. Journal 

of Physical Education and Sport, University of 

Pitesti citvis Actis, Issue l, Vol. 8. Pp: 56-2.11 

: Eltanahi, Nagla 
1.- 

Core stabilization training for middle-and 

longdistance runners. New Studies in Athletics, 

Volume: 2., Issue: 1, Pp: 25-33. 2..5 . 

: Fredericson, Michael, Moore, 

Tammara. 

11- 

" Effect of Center muscles strengthening training 

on flexibility, muscular strength and driver shot 

performance in female professional golfers " , 

korea institute of sport science, international 

journal, vol 22 . 2.15 

: Kwang Jan Kim  12- 

ثؼط انًزغٛزاد انجذَّٛ ٔ انًٓبرّٚ نهُبشئٍٛ " فبػهٛخ لٕح انؼعلاد انًزكشّٚ ػهٗ  : أدًذ دًذ٘ صبدق -1

فٗ رٚبظخ انزبٚكَٕذٔ" ، رطبنخ دكزٕراِ ، كهٛخ انززثّٛ انزٚبظّٛ ، جبيؼخ انؼزٚش ، 

 و .2.12

ادًذ ػجذ انشبفٗ يذًذ  -2

 دظٍ    

أصز انزًزُٚبد ثبلأدٔاد ػهٗ رًُٛخ لٕح ٔ صجبد ػعلاد انًزكش نزذظٍٛ يظزٕٖ أداء  

الاٚزٔثٛك رطبنخ دكزٕراِ ، كهٛخ انززثّٛ انزٚبظّٛ ، جبيؼخ الاطكُذرّٚ لاػجٙ جًجبس 

 و .2.22، 

"رأصٛز رًُٛخ لٕح ػعلاد انًزكش ػهٗ يظزٕٖ أداء انغٕاصٍٛ انًذززفٍٛ " رطبنخ  : أدًذ يذًذ َجٛت -3

 و .2.14يبجظزٛز ، كهٛخ انززثّٛ انزٚبظّٛ ، جبيؼخ انشلبلٛك ، 

"رأصٛز رذرٚجبد انجشء انًزكش٘ نهجظى ػهٗ انمذراد انجذَّٛ انخبصّ ٔ درجخ الأداء  : خبنذ إثزاْٛى أثٕ ٔردِ -4

انًٓبرٖ نهُبشئٍٛ فٗ رٚبظخ انجًجبس " ، رطبنخ يبجظزٛز ، كهٛخ انززثّٛ انزٚبظّٛ ، 

 و .2.14جبيؼخ ثٕر طؼٛذ ، 

5- ، ػبيز نهطجبػّ ٔ انُشز ، انًُصٕرِ ،  1انجًجبس انذذٚش ، غ فٙأطبطٛبد الأداء  : ػلاء دبيذ اٚٓبة 

 و .6..2

 م0262دلٌل رٌاضه الترامبولٌن ، الطبعه الاولً ، منشاه المعارف ، الاسكندرٌه ،  : محمد ابراهٌم شحاته  -1
أداء "رأصٛز رذرٚجبد صجبد انجذع ػهٗ ثؼط انًزغٛزاد انجذَّٛ انخبصّ ٔ يظزٕٖ  : َشٕٖ يذًذ رفؼذ -3

ثؼط يٓبراد انجًجبس انفُٙ نلأَظبد" ، رطبنخ دكزٕراِ ، كهٛخ انززثّٛ انزٚبظّٛ ، 

 و .2.13جبيؼخ ثٕر طؼٛذ ، 
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 بالمغة العربيةممخص البحث 

 تأثير تنمية  قوة وثبات عضلات المركز عمي مستوي اداء ميارة الكودي للاعبي ممباز الترامبولين

 أستاذ مساعد دكتور / سعيد محمد غنيمي

 الإسكندريةمامعو  -لمبنين  الرياضية التربيةكميو  – الرياضيةوالممباز والعروض  البدنية المياقةاستاذ مساعد دكتور بقسم 
  العربيةمميوريو مصر  -

ميارة  تأثير تنمية  قوة وثبات عضلات المركز عمي تحسين مستوي اداء عميالتعرف ييدف البحث الي 
القياس القبمي المنيج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو تم استخدام  ،الكودي للاعبي جمباز الترامبولين

سنو ، 31( لاعبا من لاعبي الدرجة الثانية وتحت  33من ) عينة البحث  تكونت، البعدي لممجموعو الواحده 
رياضية لمبنين بالإسكندرية ونادي الاتحاد السوداني العام لجمباز الترامبولين بنادي العاممين بكميو التربية ال

 تم التوصل الي  بعد تطبيق البرنامج،6161ـ  6166بالقاىرة موسم 

يؤثر برنامج قوة وثبات عضلات المركز والذي خضعت لو عينو البحث تأثيراً إيجابياً في جميع القياسات  ـــ
 البدنية قيد البحث .

عضلات المركز والذي خضعت لو عينو البحث تأثيراً إيجابياً مستوي اداء ميارة  يؤثر برنامج قوة وثبات -
 .الكودي لعينو البحث

 -النتائج يوصى الباحث بالآتي : ومن خلال ىذه
امج التدريبي المقترح والتى تشتمل عمى تدريبات نالاسترشاد بالأسس العممية التى استخدمت في تصميم البر ـ 

  جمباز الترامبولين لميارات  المركز،قوة وثبات عضلات 

 توجيو النتائج المستخمصة إلى العاممين بمجال الجمباز للاستفادة منيا في برامج التدريب المختمفة.ـ 

عمى الأداء العممي  تنميو قوة وثبات عضلات المركز،إجراء المزيد من البحوث لدراسة مدى جدوى ـ  
 لميارات الجمباز 

لما لو من أثر في تحسين قوة وثبات عضلات المركز، تدريباتب ممي لجميع ميارات الجمبازتدعيم الأداء العـ 
 أداء الميارات.

 الترامبولين ( –الكودي  –: ) عضلات المركز  الكممات المفتاحيو
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 بالمغة العربية ممخص البحث 

The effect of developing the strength and stability of the center muscles on 
the level of performance of the cody skill of trampoline gymnasts. 

Assist.prof.Dr. Said Mohamed Ghonemy Abdrabo 
Assistant Professor, Department of Physical Fitness, Gymnastics and Sports Show - Faculty of 

Physical Education for Boys - Alexandria University - Arab Republic of Egypt 

The research aims to identify the effect of developing the strength and stability of the center 

muscles on improving the level of performance of the cody skill for trampoline gymnasts, the 

experimental approach was using the experimental design with pre-post-measurement for one 

group, the research sample consisted of (11) second-class   ( junior ) players and  under 12 years 

old, for trampoline gymnastics at the Staff Club of the Faculty of Physical Education for Boys in 

Alexandria and the Sudanese General Union Club in Cairo, season 3233-3232, after applying 

the program, it was reached: 

The program of strength and stability of the muscles of the center, which was subjected to the 

same research, has a positive effect on all physical measurements under study. 

- The program of strength and stability of the muscles of the center, which the research sample 

was subjected, has a positive effect on the performance level of the cody skill for the research 

sampl 

Through these results, the researcher recommends the following: 

Be guided by the scientific foundations that were used in designing the proposed training 

program, which includes strength and stability exercises for the center muscles, for trampoline 

gymnastics skills. 

Directing the findings to gymnastics workers to benefit from them in various training programs. 

 Conducting more research to study the feasibility of developing the strength and stability of the 

core muscles, on the practical performance of gymnastics skills 

Strengthening the practical performance of all gymnastics skills with strength and stability 

exercises for the center muscles, because of its impact on improving the performance of the 

skills. 

Keywords: (center muscles - cody - trampoline) 

 


