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    The research aims to identify the effect of using plank exercises on 

some special physical variables and the level of skill performance on the 

parallel apparatus among young artistic gymnasts. The researchers used 

the experimental method using an experimental design for two groups, 

one experimental and the other control, using pre- and post-

measurement. The research sample included: Artistic gymnastics 

players affiliated with the 6th of October Sports Club in Giza 

Governorate and registered with the Egyptian Gymnastics Federation 

for the academic year (2023-2024) and their number is (18) juniors. A 

sample of (10) juniors under (11) years old was randomly selected, and a 

number of (8) juniors were selected for the procedure. The exploratory 

research experience, in light of the results that were able to conclude the 

following: 

1 - The use of plank exercises in the training program achieved 

statistically significant differences at a significance level of 0.05 between 

the pre- and post-research measurements of the physical abilities under 

research in favor of the post-measurement. 

2- The use of plank exercises in the training program achieved 

statistically significant differences at a significance level of 0.05 between 

the pre- and post-research measurements in the skill variables on the 

parallel device under study in favor of the post-measurement. 
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على بعض المتغيرات البدنية   (Plank exercise)تأثير أستخدام تدريبات البلانك "
 "الخاصة ومستوى الأداء المهارى على جهاز المتوازى لدى ناشئ الجمباز الفنى

 
 
 
 

 
 بعر  علرى( Plank exercise) البلانر  تردفيبت  أسرتددا  ترثييف علرى التعرفف الى البحث يهدف

 الفنرى  الجمبرت  نتشر  لردى المتروا ى جهرت  على المهتفى الأداء ومستوى الدتصة البدنية المتغيفا 
 تجفيبيررة أحررداامت لمجمرروعتي  التجفيبرر  التصررمي  بتسررتددا  التجفيبرر  المررنه  البتحيررت  اسررتدد 
 الفنرى الجمبرت  نتشرى علرى البحث عينة اشتمل  والبعدي  القبل  القيتس بتستددا  ضتبطة والأدفى
 للعررت  للجمبررت  المصررفى بتلاتحررتد والمسررجلي  الجيرر   بمحتفظررة الفيتضررى اكترروبف 6 لنررتدى التررتبعي 
 نتشرئي ( 10) قوامهرت عشروائيت   عينرة ادتيتف ت  نتشئى ( 18) وعددا ( 2024-2023)  الدفاسى
 ضروء فر  للبحرث  الاسرتطلاعية التجفبرة لإجرفاء نتشرئي ( 8) عردد ادتيرتف تر  وقرد سنة( 11) تح 

 :التتل  استدلاص أمك  الت  النتتئ 
 مسرتوى عنرد احصرتئية دلالرة ذا  فرفوق التردفيب  البفنرتم  ف  البلان  تدفيبت  استددا  حقق -1

 القيرتس لصرتل  البحرث قيرد البدنيرة القردفا  فر  والبعديرة القبليرة البحرث قيتست  بي  0.05 معنوية
 .البعدي
 مسرتوى عنرد احصرتئية دلالرة ذا  فرفوق التردفيب  البفنرتم  ف  البلان  تدفيبت  استددا  حقق -2
 قيرد المتروا ى جهرت  علرى المهتفية المتغيفا  ف  والبعدية القبلية البحث قيتست  بي  0.05 ةمعنوي
 .البعدي القيتس لصتل  البحث

 
 
 
 

 الفضل  وأبمحمود د/ عمرو 
 الفيتضية التفبية كلية – والجمبت  التمفينت  بقس  مدفس
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 .حلوا  جتمعة – الفيتضية
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على بعض المتغيرات البدنية   (Plank exercise)تأثير أستخدام تدريبات البلانك "
 "الخاصة ومستوى الأداء المهارى على جهاز المتوازى لدى ناشئ الجمباز الفنى

 المقدمة ومشكلة البحث:
إ  التطوف السفيع ف  تحقيق المستويت  الفيتضية العتلية ف  شتى المجتلا  الفيتضية 

ء ف  الألعتب الجمتعية أو الففدية يسيف متواكبت مع تكنولوجيت علو  التدفيب الفيتض  سوا
والافتقتء بهذا المستوى ل  يك  يثت  م  ففاغ بل كت  وأصب  ومت ال العل  او الأستس وم  ي  
كتن  الجهود مستمف  نحو م يد م  الفه  الأعمق لمت تضمنته أسس وقواعد ومفهو  عل  التدفيب 

ض  م  اجل ففع مستوى الحتلة التدفيبية وبلوغ المستويت  العتلية ويستل   ذل  ألقتء الضوء الفيت
على كل مت او جديد ومستحدث ف  مجتل التدفيب وتطبيقتته والمدفب القوى النتج  يستمد نجتحه 

 وقوته م  العل  مفشدا يستينف به دلال عمله ف  مجتل التدفيب.
انفجررتفا  ( ا  السررنوا  الأديررف  قررد شررتاد  2003تررتح )ويوضرر  أبررو العررلا احمررد عبررد الف

بعرد أ  كرت  لسرنوا  عديرد  سرتبقه فنرت أكيرف منره علمرت  وسرتعد   البردن مجرتل الأعرداد  فر علميت 
اررذا البررفام  ووضررع  فرر الفايررب  التكنولرروج المعففررة الجيررد  بتلمبررتدم العلميررة إلررى جتنررب التطرروف 

ا المجتل دتصة وا  الدول المتقدمرة فيتضريت تففرع الااتمرت  الحلول للعديد م  المشتكل المتعلقة بهذ
ارذا  فر  العلمر إلى دفجه الأامية القصروى وتدصريص نسرب مر  مي انيتهرت للبحرث  البدن بتلأعداد 

إيمتنرت مر  ارذا الردول  الفيتض المجتل وتعمل على الاستفتد  م  نتتئ  اذا الأبحتث لتطويف الأداء 
تعكرس مردى التقرد  والفقرى الرذى وصرل  أليره والرذى ترنعكس أيرتفا  حضرتفيةبقيمة الفيتضة كظرتاف  

 (5:1.)البطولا  الفيتضية المدتلفة ف على مت تحف ا م  انتصتفا  وميداليت  
 ( ل ارردايت  حسررني للعبد الررف ف 2003وقررد قررت   كررلا كرر  ل عصررت  الرردي  عبررد الدررتلق ل )

الردول المتقدمرة  فر  الفيتض البطل  بمفاجعة المدافس الفكفية لعملية صنتعة ( 2008الهجفسىل )
إذ أ  عنتصررف  والنفسرر  الفنرر علررى قمررة جوانررب الأعررداد  يررثت  البرردن الأعررداد ا   قررد تبرري فيتضرريت 

-الدططيرة -الأارداف الفنيرة )المهتفيرة بتق الليتقة البدنية يجب إ  تنمى أولا وبدفجه منتسبة لا  
حرردود  فرر الفيتضررية المدتلفررة يجررب أ  تعررد الأنشررطة  فرر تصررتغ لرفررفاد أو الفررفق  الترر النفسررية( 

القدفا  البدنية للاعبي  ولهذا يجب مفاجعة دفجة تنميه القدفا  البدنية للاعبري  بتلادتبرتفا  البدنيرة 
والفسرريولوجية المنتسرربة بصرررفه دوفيرره أذا أ  نتررتئ  ارررذا الادتبررتفا  تعررد مفجعرررت لراررداف الفنيرررة 

  (64:15)(7:  7الأدفى.)
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ديرف  ظهرف  تمرت  تر دى بطرفق مدتلفرة للمسرتامة فر  تطرويف الليتقرة البدنيرة وفرى وفى الآونة الأ
( أ  2015) DeCurtins(  ديكرروفتين  2019) Park& Parkيشريف كررل مر  بررتف  وبرتف  ارذا الصرردد 

اررو طفيقررة  منررة وصررعبة وفعتلررة لليتقررة البدنيررة. يررت  اسررتددا  أشرركتل مدتلفررة مرر   Plankتمررفي  البلانرر  
فرر  العديررد مرر  تدصصررت  الليتقررة البدنيررة  ويمكرر  أ  ي ديهررت الفررفد فرر  أقررل المتطلبررت   تمررتفي  البلانرر 

المكتنية للحير  مكرتن . وير يف اسرتددا  تمرفي  البلانر  علرى الجسر  كلره  ممرت ير دى إلرى فقرد الجسر  كميرة 
 (200: 20  )(797: 24كبيف  م  السعفا  الحفافية وتقوية العضلا  ف  فتف   منية قصيف . )

 DeCurtins(  ديكررروفتين  2021) Jeong, et al درررفو  فرررق كرررل مررر  جرررون  و ويت
 Fishman, et al(  فيشررمت  وادررفو  2015) Chang, et al(  شررتن  و دررفو  2015)
شكتل تثدية تمتفي  البلان  لرى نروعي  أستسريي  امرت لتمرتفي  بلانر  للسرتعدل أ( حيث تتعدد 2014)

Forearm Plank لمسرررتقيمةل ولتمرررتفي  بلانررر  للرررذفا  اStraight-arm Plank  وانرررت .
 Plankمجموعة أدفى م  التنويعت  لتمتفي  بلان  واى تمتفي  بلان  للسرتعد مرع ينر  الرفكبتي  

forearm with bent knees  :  وتمررتفي  بلانرر  الجتنبيررة علررى السررتعديSide Plank 

Forearms   وتمرتفي  بلانر  مرع نقرفا  جتنبيرة  Plank Side Taps   تمرتفي  بلانر  مرع   و
وتمرتفي  بسرط   Side Plankوتمرتفي  بلانر  الجرتنب    Plank Touch Underاللمرس لأسرفل 
 Knee Touchوتمتفي  البلان  لمس الرفكبتي  :  Arm and Leg Extensionالذفا  والستق 

( .22 :183-192(  )20 :200-205(  )19 :619-622(  )21 :16-21) 
( أ  تمرتفي  بلانر  2020) Oliva-Lozano, & Muyor يرذكف أوليفرت لو انرو  ومويروف

ا  مجموعة م  تمفينت  القو  الأي ومتفية بتلتفكي  على الانقبرت  العضرل  اليتبر  بوضرع الجسر  
ف  وضع واحد طوال التمفي   وذل  ل يتد  قو  المجموعت  العضلية بتلجسر  ككرل أو كمرت يقرتل لمر  

 Coreلهررت يحرردث فرر  منطقررة لرربط  وعضررلا  المفكرر  الررفأس لأصررتبع القرردمي ل إلا أ  أكبررف أيررف

Muscles   وتعمررل علررى  يررتد  قررو  والترروا   العضررل  لعضررلا  الرربط  وعضررلا  المفكرر  لتحسرري
 (60-43: 23الليتقة البدنية العتمة وكذل   يتد  فتعلية الأداء الفيتض . )

أ   DeCurtins (2015)( ديكرروفتين  2017) Cardielloكمررت يشرريف كررل مرر  كررتفديلو 
تمفينررت  البلانرر  تسررتا  فرر  تقويررة العضررلا  بتتدررتذ اللاعبررت  وضررعية تنطلررق مرر  وضررع أستسرر  

بففعرره بتلاعتمررتد علررى الررذفاعي   .واحررد  حيررث تتطلررب جميعهررت شررد الجسرر  واليبررت  فرر  دررط مسررتقي 
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وأطررفاف القررد  واليبررت  علررى اررذا الوضررعية لأطررول فتررف  ممكنررة بوضررعيت  مدتلفررة ويشررتق منهمررت 
 (11-8: 20(  )16: 18ثوضت  مدتلفة وبثدوا  مستعد  ل يتد  شد  التمفي .)تمتفي  ب

( أ  فوائرررد تمرررتفي  البلانررر  عديرررد  فهررر  لا تقررروي 2015) DeCurtinsويضررريف ديكررروفتين  
عضررلا  الرربط  فحسررب  بررل تطرروف الليتقررة القلبيررة والعديررد مرر  مجموعررت  العضررلا  الأدررفى فرر  الجرر ء 

تحسرري  الوظررتئف الحفكيررة حيررث أنهررت واحررد  مرر  أكيررف النقررتط الهتمررة  العلرروي والسررفل  مرر  الجسرر . كمررت
لتررثييف تمررتفي  البلانرر  ارر  فوائرردات المفتبطررة بتطررويف الوظررتئف الحفكيررة  والترر  أستسررية لحيررت  الفررفد 

 (10  8: 20اليومية ميل القففصتء والانحنتء والجفي والففع والقف  والفم  كلهت حفكت  وظيفية. )
 ( انة 2006 ( ل محمد ابفاا  شحتتة ل )2009محمد عبد الع ب  ل )ويتفق كلا م  ل 
نظفا  لأنهت م   الفيتض  مكتنت  بتف ا  بي  مدتلف ألوا  النشتط  الفن تحتل فيتضة الجمبت  

على الفغ  م  أ  ممتفستهت تتطلب  لهت تجذب إنتبتا المشتاد  الت الفيتضت  المحببة إلى النفس 
 البدن لو  ممي  م  ألوا  النشتط  الجمبت  الفن وتعتبف فيتضة  مي   مقدفا  ومواصفت  بدنية 

بمت يضم  له التنتسق والتكتمل والإسهت   وأعضتئه يتمي  بتثييفا الشتمل على أجه   الجس   الذي
حتى يكو   والاجتمتعيةللاعب والقدفا  البدنية والعقلية  العضل  العصب تحسي  التوافق  ف 

 (61:10)( 6:  13) مجتمع.ال ف عضوا  نتفعت  
تعتبف انة ( 2000عبد الع ي  النمف  نتفيمت  الدطيب ) وفى اذا الصدد يذكف كلا م  ل 

للجس  ودتصة ح ا  الكتف والصدف والذفاعي  وعضلا  البط   العلويتنمية القو  العضلية للطفف 
الأستسية ف  الإعداد  وكذل  تنمية القدف  العضلية لعضلا  الفجلي  م  المتطلبت  القبضة وقو  

 (98: 6)الجمبت .للاعب  البدن  الدتصة
تتمي  بتلقو   المتوا ىت دى على جهت   الت ( إلى أ  الحفكت  2015) وتشيف أميف  مطف

: 3) والبط . والظهف  والمنكبي   الذفاعي  والسلاسة والدينتميكية فهو يحتتج إلى قو  عضلا  
104 ) 

إعتبتف القو  العضلية م  أا  عنتصف الليتقة البدنية  ( إلى2015وتشيف أديل شنود  )
عليهت أ  تتحف  ضد مقتومة و    الجمبت  الفن فلاعبة  الجمبت   ف تتييفا  على مستوى الأداء 

 (  97: 2) أدفى.تنمية مكونت  بدنية  ف  وضفوفيالجس  ويعتبف عنصف القو  ات  
الدتصة بجهت  العتفضتت   ةف البدنيالعنتصبثنواعهت اليلاية م  أا   العضليةوالقو  

تو يعهت بي  أج اء  ف شكلهت الصحي  وتدتلف  ف مدتلفتت الإفتفت  حتى يمك  أداء المهتفا  
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 ف الجس  بمت يتنتسب مع متطلبت  المهتف  كمت أوضح  أ  المفونة والإطتلة تلعب دوفا  اتمت  
 (79  78:   9)والكتفي . جميع مفتصل الجس  ودتصة الفدذي  

نتشئى عد  قدف   بتلتدفيب لففق نتشئى الجمبت  الفنى لاحظت البتحيت م  دلال قيت  
على الفغ  م  القيت  على جهت  المتوا ى  ( سنة11الجملة المهتفية تح  )على أداء  الجمبت 
التتل  للمهتفا  لأداء المهتف  والوصول لوضع  النتشئي  فى مفحلة التعي  والتدفيب الاولىبسند 
الجمبت  وم  ي  يحدث توقف للجملة الحفكية ككل وعد   نتشئىلدى  المتوا ى فى على جهت الاد

ويظهف ذل  بوضوح فى اداء مهتف  المفجحة للوصول لوضع  على إكمتل الجملة   مقدفته
(Mannaومهتف  المفجحة للوصول ل اوية ل )المهتفا  على ذل  إلى صعوبة  ت فجع البتحييو ل 45

ندفت  مستوى  ف ندفت  مستوى القو  العضلية للعضلا  المشتفكة وا   جهت  المتوا ى الأداء   وا 
م  ضفوف  تنمية القو  العضلية والإطتلة  البتحيةلعضلا  الكتف لذل  فأ  والمفونة  القو  العضلية

دل تدفيبت  تعمل على تقوية العضلا  العتملة والمشتكة فى تنفيذ المهتفا  قيد البحث دو  
ت  وم  دلال إطلا  البتحيى المفونة التىى يحتتجهت النتشئى لتنفيذ تل  المهتفا  الادلال بمستو 

إيهتب محمد فو ى البديوي محمد أحمد عبد الحى الطويل منى كدفاسة على المفاجع والأبحتث 
تثييف تدفيبت  البلان  على تطويف بع  القدفا  البدنية ( بعنوا  4)( 2002ستمى عطية )

تتييف الالعتب صغيف   ( بعنوا 5) (2020سهيف فحم  سلمت  )ودفاسة    للاعبت  المصتفعة
بتستددا  تمتفي  البلان  وتتييفات فى التفكيف الابداعى وتعل  بع  المهتفا  الحف  بتلجمنتست  

تثييف تدفيبت  قو  ( بعنوا  8 ( )2015عمفو محمود ابو الفضل )  ودفاسة الايقتعى لطتلبت 
 والتى بع  أوضت  اليبت  ف  الجمبت   لمتغيفا  البدنية ومستوىويبت  المفك  على بع  ا

  وتفجع اشتفا  جميع النتتئ  الى فتعلية تدفيبت  البلان  فى تحسي  مستوى الاداء المهتفى 
المفحجة المكونة لمعظ  المهتفا  لجملة المتوا ى للمستوى السنى أامية البحث إلى أ  مهتف  

القو  العضلية والمفونة لعضلا  الكتف وح ا  الصدف والتى  تعتمد بشكل كلى على ( سنة11)
 فى تطويفات واذا مت دفع البتحيت  للقيت  بهذ  الدفاسة. (Plank exercise)يمك  تنفيذ تدفيبت  

 هدف البحث
(  Plank exerciseتثييف أستددا  تدفيبت  البلان  )يهدف البحث الى التعفف على  

لدتصة ومستوى الأداء المهتفى على جهت  المتوا ى لدى نتش  على بع  المتغيفا  البدنية ا
 .الجمبت  الفنى
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 ففو  البحث 
توجد ففوق ذا  دلالة احصتئية بي  متوسطت  القيتست  القبلية والبعدية ف  مستوى  -

 الجمبت  ولصتل  القيتس البعدى. بع  المتغيفا  البدنية الدتصة لدى نتشئى
  متوسطت  القيتست  القبلية والبعدية ف  مستوى توجد ففوق ذا  دلالة احصتئية بي -

 الجمبت  ولصتل  القيتس البعدى. الاداء المهتفى لدى نتشئى
 :البحث مصطلحات

تمتفي  البلان : أ  تمتفي  البلان  ار  اتدرتذ اللاعبرت  وضرعية اليبرت  علرى الرذفاعي  فر  
 (61:25.)ا  أو بتلتعلقأوضت  الانبطتح المدتلفة على الذفاعي  أو الذفا  وبتستددا  أدو 

 دطة واجفاءا  البحث 
 منه  البحث 

لمجموعتي  أحداامت  التجفيب بتستددا  التصمي   التجفيب المنه   البتحيت استدد  
 والبعدي القبل تجفيبية والأدفى ضتبطة بتستددا  القيتس 

 مجتمع وعينة البحث 
اكتررروبف الفيتضرررى  6تدى اشرررتمل  عينرررة البحرررث علرررى نتشرررى الجمبرررت  الفنرررى الترررتبعي  لنررر

  وعرددا( 2024-2023 ) الدفاسرىللعرت  بمحتفظة الجي   والمسرجلي  بتلاتحرتد المصرفى للجمبرت  
عردد وقرد تر  ادتيرتف  ( سنة11( نتشئي  تح  )10ت  ادتيتف عينة عشوائيت  قوامهت )  نتشئى( 18)
 ( نتشئي  لإجفاء التجفبة الاستطلاعية للبحث.8)

 (1جدول )
 ستب  والانحفاف المعيتفي والوسيط ومعتمل الالتواءالمتوسط الحل

  18  =  لعينة البحثل والطول والو   للس 
 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

 معامل

 الالتواء

 1.58 10.20 0.17 10.29 سنه السن

 1.055 142.00 2.33 148.82 سم الطول

 0.984 40.50 1.25 41.91 كجم الوزن

 0.251 4.50 1.11 4.58 سنة العمر التدريبى
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( أ  جميرررع قررري  المتوسرررطت  الحسرررتبية ت يرررد علرررى قررري  1يتضررر  مررر  الجررردول السرررتبق فقررر  )
ممرت يشريف إلرى تجرتنس أفرفاد  3-و  3الانحفافت  المعيتفية  وا  جميع قي  الالترواء تنحصرف بري   

 عينة ودلوات م  عيوب التو يعت  غيف الاعتدالية وذل  لمتغيفا  الس  والطول والو  .ال
 (2جدول )

 المتوسط الحستب  والانحفاف المعيتفي والوسيط ومعتمل الالتواءل
 18  = للمتغيفا  البدنية لعينة البحثل

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

 معامل

 الالتواء

 عدد  قوة عضلات الذراعين
18.15 1.22 18.00 0.122 

 عدد  قوة عضلات البطن
15.20 0.88 15.00 0.681 

 كجم قوة عضلات الظهر
37.80 1.14 37.50 0.789 

 كجم قوة عضلات الرجلين
41.13 1.45 41.00 0.156 

 ث قوة المركز
71.60 2.11 71.50 0.142 

 سم قدرة الرجلين
29.70 1.17 29.60 0.256 

 متر قدرة الذراعين
6.63 0.32 6.50 0.0124 

( أ  جميرررع قررري  المتوسرررطت  الحسرررتبية ت يرررد علرررى قررري  2يتضررر  مررر  الجررردول السرررتبق فقررر  )
ممرت يشريف إلرى تجرتنس أفرفاد  3-و  3الانحفافت  المعيتفية  وا  جميع قي  الالترواء تنحصرف بري   

 .البدنيةالعينة ودلوات م  عيوب التو يعت  غيف الاعتدالية وذل  لمتغيفا  
 (3جدول )

 المتوسط الحستب  والانحفاف المعيتفي والوسيط ومعتمل الالتواءل
  18  =  للمتغيفا  المهتفية لعينة البحثل

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

 معامل

 الالتواء

 درجة  (لونج ابسترت )على السلم الطلوع بالكب  الوقوفمن 
0.54 0.11 0.50 0.132 

للولوف على  بالقوةو الصعود ( ثانية 2)ضم ثبات  زازيةالارتكاز 

 ( ثانية )فتح/ ضم(2)ثبات  اليدين

 درجة 

0.44 0.21 0.40 0.0362 

 درجة  )دبل تشنج( *180تغير الاتجاة 
0.36 0.16 0.35 0.0039 

والرجوع مرة اخرى ( 45) النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع

 اليدين على بالوقوفللمرور 

 درجة 

0.52 0.11 0.50 0.0330 

والرجوع  (Manna) النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع المانا

 اليدينعلى  بالوقوف مرة اخرى للمرور

 درجة 

0.74 0.15 0.70 0.0711 

 درجة اليدين والخروج جانباًعلى  الوقوفالمرور بوضع 
0.65 0.21 0.60 0.714 
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( أ  جميرررع قررري  المتوسرررطت  الحسرررتبية ت يرررد علرررى قررري  3يتضررر  مررر  الجررردول السرررتبق فقررر  )
ممرت يشريف إلرى تجرتنس أفرفاد  3-و  3الانحفافت  المعيتفية  وا  جميع قي  الالترواء تنحصرف بري   

 .الاداء المهتفى لجملة المتوا ىعينة ودلوات م  عيوب التو يعت  غيف الاعتدالية وذل  لمتغيفا  ال
 أدوا  جمع البيتنت :

 الأجه   المستددمة:أولا: 
 لقيتس الطول. Restameerجهت  الفستتميف  -
 .Stop Watch إيقتفستعة  -
 .طب مي ا   -
 .Measure Tapeشفيط قيتس  -
 لقيتس قو  عضلا  الظهف والفجلي .  Dynamometerجهت  الدينتموميتف  -
)عبتف  ع  كف  م  المطتط المف  مملوء  بتلهواء وقطفات  Swiss ballكفا  سويسفية  -

 بوصة(.  30إلى  18س  )75س : 45يتفاوح بي  
 صتلة جمبت . -
 اجه   عتفضة التوا  . -
 مفاتب اسفنجية. -
 :المستددمة ف  البحثالادتبتفا  يتنيت: 

 (.214: 11)الكتفي عضلا  الذفاعي  و  قو العميق لقيتس  ئلطتح المتالانب اختبار -1
لقيتس  Sit-up knees bentالجلوس م  الفقود )مع ين  الفكبتي  نصفت(  ادتبتف -2

 ( .222  221:  11) لمجموعت  عضلا  البط  ةالقو  العضلي
لعضلا  المتد  لقيتس قو  ا الدينتمو ميتفعضلا  الفجلي  بتستددا  جهت   و ق ادتبتف -3

 Leg Lift Strength(11 :210  211. )للفجلي  
قو  العضلا  المتد   تسلقي Back Lift Strength Testقو  عضلا  الظهف  ادتبتف -4

 (. 210  209: 11)(لظهفللجذ  )عضلا  ا
 (.305:304:11العضلية للفجلي ) القدف لقيتس  ليبت الويب العمودي م  ا ادتبتف -5
 (.308: 11) لل فاعيي القدف  العضلية  يتسمستفة لق بعدكف  طبية لا  فم  ادتبتف -6
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المفك ي  الجذ يبت  المفك )القو  المفك ية( لقيتس قو  وات ا  عضلا   قو  ادتبتف -7
 ( 26: 11)للجس 

( 3ادتبتف الاداء المهتفى على جهت  المتوا ى ع  طفيق لجنة التحكي  المكونة م  )     -8
( مهتفا  حفكية 6دصص جمبت ( ويت  تو يع دفجت  النتشئي  على )اعضتء تدفيس )ت

( سنة 11على جهت  المتوا ى م  المهتفا  المقفف  لجملة المتوا ى للمستوى السنى )
( وكت  تو يع 3وكت  تو يع الدفجت  على استمتف  تقي  معد  م  قبل البتحيت  مففق )

 -دفجت  الاداء المهتفى كتلتتل :
 الدفجة المهتف 

 2 (لون  ابستف  )على السل  الطلو  بتلكب  الوقوفم  
 2 ( يتنية )فت / ض (2)يبت   اليدي للولوف على  بتلقو و الصعود ( يتنية 2)ض  يبت    ا يةالافتكت  

 2 * )دبل تشن (180تغيف الاتجت  
 2 اليدي  على بتلوقوفوالفجو  مف  ادفى للمفوف ( 45) الن ول لعمل مفجحة أمتمت للوصول لوضع
 2 اليدي على  بتلوقوف والفجو  مف  ادفى للمفوف (Manna) الن ول لعمل مفجحة أمتمت للوصول لوضع المتنت

 2 المفوف بوضع الوقوف على اليدي  والدفوج جتنبت  

 يتليت: الاستمتفا  المستددمة ف  البحث
 -:حول ( ابعتد3مكونة م  ) لاستطلا  فأي الدبفاء  استمتفا تصمي   ت 
 .للعنتصف المدتتف تبعت البدنية  الادتبتفا  تحديد -
  قيد البحث. ادتبتف الاداء المهتفى على جهت  المتوا ى تحديد -
 .للبفنتم  حولالدبفاء  فأياستطلا   أستمتف   -

 :الاستطلاعيةالدفاسة 
  29/2/2023الى  21/2/2023 الفتف  م  ف  الاستطلاعيةت  إجفاء الدفاسة 

 

 الدفاسة:واستهدف  
 التثكد م  صلاحية الادتبتفا  ومدى ملائمتهت للعينة قيد البحث. -1
 التثكد م  الأجه   المستددمة ومدى صلاحيتهت. -2
 التثكد م  صدق ويبت  الإدتبتف  )المعتملا  العلمية(. -3
 التمفينت . أجفاءالتعفف على  م   -4
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 العلمية للاختبارات  المستخدمة:  المعاملات
 :ختباراتال: حساب صدق أولا 

قيد الدفاسة عل  عينة قوامهت  للادتبتفا الطففية  المقتفنةبحستب صدق  البتحيت  تقتم 
 6( نتشئي  م  دادل مجتمع البحث ودتفج العينة الاستسية م  نتشئى الجمبت  الفنى بنتدى 8)

توا ى ومستوى الاداء المهتفى على جهت  الم وقد ت  تطبيق الادتبتفا  البدنية اكتوبف الفيتضى 
الأعلى والأدنى كمت او  الفبيعي لإيجتد دلالة الففوق بي     وذل 22/2/2023-21  يوم
 (. 4) جدولف   وض م

 (4جدول )
 البدنية دلالة الففوق بي  الفبيع الأعلى والفبيع الأدنى لحستب صدق الادتبتفا 

 2=2=  1       والمهتفية على جهت  المتوا ى                                       

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 الربيع الأدنى الربيع الأعلى

المتوسط  الدلالة قيمة )ت(

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 دال 3.18 1.21 18.15 1.15 21.21 عدد  قوة عضلات الذراعين

 دال 3.51 1.25 17.21 0.62 19.25 عدد  قوة عضلات البطن

 دال 3.24 0.65 38.21 0.64 41.32 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 3.65 0.47 37.22 0.85 43.15 كجم قوة عضلات الرجلين

 دال 3.17 0.65 74.22 0.417 76.14 ث قوة المركز

 دال 3.21 0.54 29.24 0.36 31.15 سم قدرة الرجلين

 دال 3.15 0.32 6.54 0.24 6.88 متر قدرة الذراعين

 دال 3.78 0.08 0.058 0.02 0.84 درجة  (لونج ابسترت )على السلم الطلوع بالكب  الوقوفمن 

 بالقوةو الصعود ( ثانية 2)ضم ثبات  زازيةالارتكاز 

 ( ثانية )فتح/ ضم(2)ثبات  اليدينللولوف على 

 درجة 
0.75 0.06 

 دال 3.62 0.062 0.41

 دال 3.52 0.047 0.53 0.054 0.76 درجة  * )دبل تشنج(180تغير الاتجاة 

( 45) النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع

 اليدين على بالوقوفوالرجوع مرة اخرى للمرور 

 درجة 
0.79 0.04 

 دال 3.87 0.061 0.47

 النزول لعمل مرجحة أماما للوصول لوضع المانا

(Manna) على  بالوقوف والرجوع مرة اخرى للمرور

 اليدين

 ة درج

0.79 0.06 

 دال 3.68 0.051 0.43

 دال 3.84 0.24 0.64 0.11 0.88  اليدين والخروج جانباًعلى  الوقوفالمرور بوضع 

 2.132(= 0.05الدللة )* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

 ( الأدنىفبعي  )الأعلى و الذا  دلالة إحصتئية بي   ففوق وجود( 4) دولم  ج يتض       
ممت يدل على قدف   البدنية ومستوى الاداء المهتفى على جهت  المتوا ىفا  متغي جميع ف 

 الادتبتفا  المقتفحة على التميي  بي  المجموعت  وم  ي  صدق اذا الادتبتفا .
 الادتبتفا  قيد البحث :  يبت : يتنيت

عتد  تطبيقه  ةطفيق البتحيت  استدد     أيت  م (8)بعد  Test Retestتطبيق الادتبتف وا 
عتبتف بيتنت  الصدق كبيتنت  ل  عدداتلليبت  وذل  عل  عينة  الأول لتطبيقنهتية التطبيق الأول وا 
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م  مجتمع البحث ودتفج اكتوبف  6( نتش  م  مجتمع البحث م  نتشئى الجمبت  الفنى بنتدى 8)
الافتبتط   معتملا  ت  إيجتد  28/2/2023 الى  22/2/2023 يوم عينة البحث الأستسية ف  

 ( 5او موض  ف  جدول ) كمت بيفمت بي  التطبيقي  بتستددا  طفيقة س
 (5جدول )

 الافتبتط بي  التطبيق )الأول و اليتن ( لحستب يبت  الادتبتفا  معتمل
 (8)ن=           

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
معامل 

 الارتباط
المتوسط  الدلالة

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 دال 0.960 0.51 20.15 0.54 19.68 عدد  قوة عضلات الذراعين

 دال 0.980 0.25 19.32 0.14 18.23 عدد  قوة عضلات البطن

 دال 0.981 0.32 40.25 0.32 39.76 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 0.930 0.47 40.99 0.81 40.18 كجم قوة عضلات الرجلين

 دال 0.961 0.62 75.25 0.47 75.18 ث قوة المركز

 دال 0.980 0.15 30.29 0.32 30.19 سم قدرة الرجلين

 دال 0.930 0.36 6.78 0.58 6.71 متر قدرة الذراعين

     على السلم الطلوع بالكب  الوقوفمن 

 (لونج ابسترت )

 دال 0.964 0.05 0.66 0.11 0.53 درجة 

و ( ثانية 2)ضم ثبات  يةزازالارتكاز 

ثبات  اليدينللولوف على  بالقوةالصعود 

 ( ثانية )فتح/ ضم(2)

 دال 0.974 0.11 0.75 0.16 0.64 درجة 

 دال  0.982 0.09 0.89 0.20 0.76 درجة  * )دبل تشنج(180تغير الاتجاة 

النزول لعمل مرجحة أماما للوصول 

والرجوع مرة اخرى ( 45) لوضع

 اليدين على بالوقوفللمرور 

 دال  0.945 0.20 0.98 0.14 0.72 درجة 

النزول لعمل مرجحة أماما للوصول 

والرجوع مرة  (Manna) لوضع المانا

 اليدينعلى  بالوقوف اخرى للمرور

 دال  0.925 0.041 0.92 0.13 0.78 درجة 

اليدين على  الوقوفالمرور بوضع 

 والخروج جانباً

 دال 0.964 0.025 0.90 0.17 0.73 درجة

 0.497=  (2ودفجة حفية ) (0.05* قيمة )ف( الجدولية عند مستوى )
 الأول واليتن  للادتبتفا   ي افتبتط بي  التطبيق وجود( 5م  جدول ) يتض         

إلى  9.10)تفاوح  قيمة معتمل الافتبتط بي   قدو  بتفا )قيد البحث( ممت يدل على يبت  اذا الادت
 تبتط مقبولة.معتملا  اف  وا  (0.981
 بناء البرنامج :  خطوات

علرررررررررررى الكترررررررررررب العلميرررررررررررة المتدصصرررررررررررة والبحررررررررررروث السرررررررررررتبقة  الاطرررررررررررلا بعرررررررررررد 
وكررذل  العضررلا   المفكرر يبتحديررد عضررلا  الجرر ء  البتحيررت  تقتمرر ( 19( )27( )26( )14( )14)

لمهررتفا   وترر  تصررمي  بفنررتم  يهرردف إلررى تحسرري  المسررتوى المهررتفى  علررى جهررت  المترروا ىالعتملررة 



 

  
 

- 54 - 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

لتقويررة عضررلا  الجرر ء  البلانرر   وذلرر  بتسررتددا  تمفينررت   ( سررنة11لمترروا ى للمسررتوى السررنى )ا
 وتحسي  مستوى الاداء المهتفى. للجس  المفك ي

 أولا : ادف البفنتم 
 :البدن  والمهتفى على جهت  المتوا ىبتلمستوى  الافتقتء

 الفدذ(. -الظهف -البط -)الذفاعي  المفك ي يتد  القو  العضلية لعضلا  الج ء -
( سنة لدى نتشئى الجمبت  11تحسي  مستوى الاداء المهتفى للجملة الاجبتفية للمستوى السنى )-

 .الفنى
 يتنيت : أسس وضع البفنتم :

عداد الجس  للتدفيب. الااتمت  -  بتلإحمتء وا 
 . نتشئى الجمبت منتسبة البفنتم  للمفحلة السنية والمستوى المهتفى لقدفا   -
الترردفج فرر  التمفينررت  مرر  السررهل إلررى الصررعب ومرر  البسرريط إلررى المفكررب ومرر  اليبررت  إلررى  -

 الحفكة. 
 مفاعت  الففوق الففدية.  -
 مفاعت  التنو  ف  البفنتم  ودادل الوحدا .  -

 

 إعداد البفنتم  ف  صوفته الأولية 
شتمل على  البتحيت قت    :  مت يلىبتعداد البفنتم  ف  صوفته الأولية وا 
 سي  ال من  للبفنتم التق -أ

 أسبوعيت (.  وحدتي ( أستبيع بواقع )10مد  البفنتم  : )
 .التدفيبت تحتوى كل وحد  على عدد م  ( وحدا  3فتفا  ) مقسمة إلى 

 .وحد ( 20: )الوحدا عدد 
 ( دقيقة مقسمة كتلتتل : 90: )الوحد  م  

( ق للجرر ء الفئيسرر  )تمفينررت  30( ق للتمفينررت  قيررد الدفاسررة  )30( ق للجرر ء التمهيرردي  )20) 
 ( ق للج ء الدتتم .10العضلا  (  ) ف لتنمية القدف  على التحك  
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  البفنتم  ف  العمل الج ء  -ب
 لادتيررتفعلررى الدبررفاء  لتمفينررت  البلانرر ( تمررفي  مرر  تمفينررت  84بعررف  عرردد ) البتحيررت وقررت  

( م  أعضرتء ايئرة التردفيس 10) وبعد عف  البفنتم  ف  صوفته الأولية على عدد المنتسب منهت
 المتدصصي  ف  المجتل   مم  لديه  دبف    للتعفف على  فائه  ف  البفنتم  م  حيث : 

 مدى تحقيق البفنتم  للهدف منه. -
 الوق  المدصص للبفنتم  ككل.  -
 التقسي  ال من  للبفنتم . -
 التو يع ال من  على أج اء الدفس. -
 تحقق الهدف. وادتيتف أنسب التدفيبت  الت   أصتفة -

 وقد توصل  أفاء الدبفاء إلى الآت : 
 . %80وحدا  البفنتم  تحقق الهدف منه بنسبة اتفتق  -
 . %90منتسبة عدد وحدا  البفنتم  بنسبة إتقتق  -
 .%100الكلى بنسبة اتفتق التدفيبيةمنتسبة  م  الوحد   -
( ق لتمفينرت  20) ( ق للجر ء التمهيردي 10تعديل التو يع ال من  دادل الوحد  التدفيبية ) -

 فرر ( ق للجرر ء الفئيسرر  )تمفينررت  لتنميررة القرردف  علررى الررتحك  50قيررد الدفاسررة  ) البلانرر 
 ( ق للج ء الدتتم . 10العضلا (  )

 وفى ضوء الآفاء والملاحظت  الت  أبداات الدبفاء  ت  إجفاء التعديلا  اللا مة.
 

 يتليت : تصمي  البفنتم  المقتفح
 :مفاحل( 3ى )ت  تقسي  البفنتم  إل

 الأولى : المفحلة
وتحسي  مستوى القو  العضلية  للجس  المفك يمحتوى الوحد : تمفينت  أولية ليبت  الج ء -

 وضع اليبت . ف بثداء التمفينت   للذفاعي 
 أسبو . 2مد  الوحد : -
 الأسبو . ف  وحد ( 2بواقع ) وحدا ( 4: )الوحدا عدد -
 ( ق90 م  الدفس )-
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 نية:اليت المفحلة
وضع يبت  مع  ف للجس  بثداء التمفينت   المفك يمحتوى الوحد : تمفينت  مفكبة ليبت  الج ء -

 حفكة الذفاعي  والفجلي .
 أسبو . 4مد  الوحد : -
 الأسبو . ف  وحد ( 2بواقع ) وحدا ( 8: )وحدا عدد -
 ( ق90 م  الدفس )-

 اليتلية: المفحلة
 وضع اليبت  والحفكة. ف وأداء التمفينت   محتوى الوحد : تمفينت  أولية ومفكبة-
 أسبو . 4مد  الوحد : -
 الأسبو . ف  وحد ( 2بواقع ) وحدا ( 8: )الوحدا عدد -
 ( ق90 م  الدفس )-

 (5مففق ) ف صوفته النهتئية  ف ويظهف البفنتم  
 

 الدطوا  التنفيذية للبحث
 

 القيتست  القبلية :
وقررد اشررتمل  القيتسررت   1/3/2023فرر  يررو  وذلرر   لبحررثلمجموعررة اترر  إجررفاء القيتسررت  القبليررة 

 -وذل  على النحو التتل :والادتبتفا  قيد البحث 
  .1/3/2023( يو  الو   -الطول -)الس ادتبتف  -
قرو  عضرلا   -قرو  عضرلا  الظهرف -قرو  عضرلا  الربط –قرو  عضرلا  الرذفاعي  ادتبتف   -

 .2/3/2023التوا  ( يو    -المفك يقو  يبت  الج ء  -الفجلي 
  .3/3/2023يو   ادتبتف المستوى المهتفى على جهت  عتفضة التوا   -

 

 تطبيق تجفبة البحث الأستسية:
  دررلال اكترروبف الفيتضررى  6بصررتلة الجمبررت  بنررتدى مدينررة ترر  تطبيررق تجفبررة البحررث وذلرر  

 عينة البحث كتلتتل :لوذل    18/5/2023  الى 6/3/2023الفتف  م  
 .الفئيس ي  أداء الج ء  البلان   بفنتم  تمفينت تنفيذ -
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  الاحرد( يرو  أسربوعيت )2( وحرد  وبواقرع )20( أسرتبيع و)10) بثجمرتل وذل  لمد  شهفي  ونصف 
 .(الافبعتء

  

 القيتست  البعدية:
 للمتغيرفا  البدنيرة يرو  البعرديبرتجفاء القيرتس  البتحيرت  تبعد الانتهتء م  تطبيرق تجفبرة البحرث قتمر

 .القبل نفس توقي  القيتس وفى   22-23/5/2023
 

  -المعتلجت  الإحصتئية المستددمة :
الإحصررتئ  للحصررول علرر  النتررتئ  الإحصررتئية  وترر   (SPSS 15.0)بفنررتم   البتحيررت اسررتدد  

 الاستعتنة بتلأستليب الإحصتئية التتلية:
 Arithmetic Meanالمتوسط الحستب .         -
 Standard Deviationالانحفاف المعيتفي.    -
  Medianالوسيط.                              -
                      Skewnessمعتمل الالتواء.    -
  T – testادتبتف  .                          -
  Correlation Coefficientمعتمل الافتبتط.   -

 عف  ومنتقشة النتتئ  
  -أولا : عف  النتتئ  :

 (6جدول )
 بي  القيتسيي  القبل  والبعدي ف  مستوى بع  المتغيفا  البدنية  دلالة الففوق

 10 = على جهت  المتوا ى لدى نتشئى الجمبت  الفنى

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي
الفروق بين 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

لمتوسط ا

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 دال  4.15 %29.55 5.35 0.62 24.45 1.25 18.10 عدد  قوة عضلات الذراعين

 دال 4.21 %36.08 5.42 0.25 20.44 0.98 15.02 عدد  قوة عضلات البطن

 دال 4.65 %27.34 10.34 0.21 48.15 0.81 37.81 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 4.85 %12.93 5.35 0.36 46.70 0.86 41.35 جمك قوة عضلات الرجلين

 دال 4.32 %16.98 12.15 0.85 83.70 0.89 71.55 ث قوة المركز

 دال 4.39 %15.27 4.53 0.32 34.18 0.47 29.65 سم قدرة الرجلين

 دال 4.47 %23.11 1.53 0.47 8.15 0.32 6.62 متر قدرة الذراعين

 1.708(=0.5لدلالة )* قيمة ) ( الجدولية عند مستوى ا
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( وجود ففوق ذا  دلالة إحصتئية بي  متوسطت  القيتست  6يتض  م  جدول فق  )
القبلية والبعدية ف  مستوى بع  المتغيفا  البدنية  الدتصة ف  الجمبت  مجموعة البحث 

( واى اكبف م  قيمتهت 4.85إلى   4.15التجفيبية حيث تفاوح  قيمة ) ( الجدولية مت بي  )
 (.0.05لية عند مستوى الدلالة )الجدو 

 (7جدول )
 دلالة الففوق بي  القيتسيي  القبل  والبعدي ف  مستوى الاداء المهتفى 

 10 = على جهت  المتوا ى لدى نتشئى الجمبت  الفنى

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي
الفروق بين 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

 قيمة

 )ت(

مستوى 

 الدلالة
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

على السلم الطلوع  الوقوفمن 

 (لونج ابسترت )     بالكب 

 درجة 

0.54 0.11 1.47 
0.16 

 دال  4.32 63.26% 0.93

( ثانية و 2الارتكاز زازية ضم ثبات )

اليدين  الصعود بالقوة للولوف على

 ( ثانية )فتح/ ضم(2ثبات )

 درجة 

0.44 0.21 1.64 

0.25 

 دال 3.52 44.61% 1.20

 دال 5.32 %80.00 1.44 0.19 1.80 0.16 0.36 درجة  * )دبل تشنج(180تغير الاتجاة 

النزول لعمل مرجحة أماما للوصول 

والرجوع مرة اخرى ( 45) لوضع

 اليدين على بالوقوفللمرور 

 درجة 

0.52 0.11 1.69 

0.20 

 دال  4.25 69.23% 1.17

النزول لعمل مرجحة أماما للوصول 

والرجوع  (Manna) لوضع المانا

على  بالوقوف مرة اخرى للمرور

 اليدين

 درجة 

0.74 0.15 1.70 

0.28 

 دال  3.65 56.47% 0.96

اليدين على  الوقوفالمرور بوضع 

 والخروج جانباً

 درجة

0.65 0.21 1.66 
0.21 

 دال  3.85 60.84% 1.01

 1.708(=0.5* قيمة ) ( الجدولية عند مستوى الدلالة )
( وجود ففوق ذا  دلالة إحصتئية بي  متوسطت  القيتست  7يتض  م  جدول فق  )

القبلية والبعدية ف  مستوى الاداء المهتفى على جهت  المتوا ى ف  الجمبت  مجموعة البحث 
( واى اكبف م  قيمتهت 5.32الى  3.52مت بي  ) التجفيبية حيث تفاوح  قيمة ) ( الجدولية

 (.0.05الجدولية عند مستوى الدلالة )
 مناقشة النتائج 

( وجود ففوق ذا  دلالة إحصتئية بي  متوسطت  القيتست  6يتض  م  جدول فق  )
القبلية والبعدية ف  مستوى بع  المتغيفا  البدنية  الدتصة ف  الجمبت  مجموعة البحث 

( واى اكبف م  قيمتهت 4.85إلى   4.15يث تفاوح  قيمة ) ( الجدولية مت بي  )التجفيبية ح
البلان  ( ويفجع البتحيت  تل  النتيجة الى استددا  تدفيبت  0.05الجدولية عند مستوى الدلالة )
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(Plank exercise)   والتى ستام  فى تحسي  مستوى القو  العضلية لدى نشتى الجمبت  الفنى
 سنة. 11تح  

 Branco & Franchini (2021()17)بفانكرررو وففانشرررين  ى ارررذا الصررردد يرررذكف لوفررر
أظهف  النتتئ  أ  البفام  التدفيبية الموجهرة لتنميرة القرو  العضرلية ار  التردفيبت  التر  تفكر  علرى 
القرررو  المفك يرررة لعضرررلا  منطقتررر  الررربط  وحررر ا  الظهرررف سرررواء كتنررر  دينتميكيرررة أو أي ومتفيرررة أو 

 أي وكنتية. 

أا  التمتفي  تدفيبت  الأيقتل وتدفيبت  بلانر  إلرى جتنرب تردفيبت  البليرومتفي والتر   كتن و 
تنمرر  عضررلا  السررتقي  وأسررفل الظهررف  يرردل علررى فتعليررة اسررتددا  ترردفيبت  البلانرر  فرر  البفنررتم  

 التدفيب  حيث ستام  ف  تطويف السفعة الحفكية لدى عينة البحث. 
( أ  الترردفيب الفيتضرر  ينشررد دومررت   2003) وفررى اررذا الصرردد يررذكف عصررت  عبررد الدررتلق

للوصول بتللاعبت  إلى تطويف أداءا ومستعدته علرى تحقيرق الإنجرت  فر  المنتفسرت  الفيتضرية مر  
دررلال التنسرريق الجيررد لسررعة وسررفعة الأداء مرر  حيررث التنميررة الشررتملة للعنتصررف البدنيررة واكتسررتب 

لنتشررئى نرر  فرر  تطررويف الحتلررة التدفيبيررة واسررتددا  المهررتفا  الفنيررة  حيررث سررتام  ترردفيبت  البلا 
 (5:7)عينة البحث. الجمبت 

ويشرريف كررل مرر  إيهررتب محمررد فررو ى البررديوي محمررد أحمررد عبررد الحررى الطويررل منى سررتمى  
( أ  القررو  عنررد العمررل اليتبرر  للجهررت  العصررب  العضررل  )القررو  اليتبتررة( تعتمررد علررى 2002عطيررة )

جهت  العصب  لذا يلاحرظ حردوث تطرتبق بري  القرو  الدادليرة التعفف اليتب  أو الأي ومتفي لوظتئف ال
والدتفجية  ونتيجة اذا الإشتفا  يحدث توافق ف  انقبرت  العضرلا  وتنفيرذ الأداء الحفكر   بتتقرت  

 (11: 4وفتعلية. )

فتعليرة تمرتفي   إلرى Jeong, et al (2021()22) درفو  وتوصل  دفاسة كل م  جون  و 
قررو  العضررلية مرر  دررلال تمررتفي  عضررلية يتبتررة  واتضرر  أنرره توجررد قلرره البلانرر  فرر  تطررويف أنرروا  ال

البحرروث العلميررة الترر  تتنررتول تنميرره القررو  العضررلية وتحمررل القررو  عرر  طفيررق تمررفي  البلانرر  فرر  
 المهتفا  التى تتطلب التعلق .أداء  مستوىوتثييفات ف   المدتلفةفيتضت  
 DeCurtins(  ديكروفتين  2019()25) Park, & Parkويشريف كرل مر  برتف  وبرتف   

( أ  تمفي  البلان  او طفيقة  منة وصعبة وفعتلة لليتقرة البدنيرة يرت  اسرتددا  أشركتل 20()2015)
مدتلفة م  تمرتفي  البلانر  فر  العديرد مر  تدصصرت  الليتقرة البدنيرة  ويمكر  أ  ي ديهرت الفرفد فر  
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بلانر  علرى الجسر  كلره  ممرت ير دى أقل المتطلبرت  المكتنيرة للحير  مكرتن  وير يف اسرتددا  تمرفي  ال
 .فقد الجس  كمية كبيف  م  السعفا  الحفافية وتقوية العضلا  ف  فتف   منية قصيف  إلى

إيهررتب محمررد فررو ى البررديوي محمررد أحمررد عبررد الحررى الطويررل منى سررتمى عطيررة ويشرريف 
قيرد البحرث وذلر   الترثييف الإيجرتب  للبفنرتم  التردفيب  يفحرع الرىتطويف القدفا  البدنيرة  ا ( 2002)

فررر  جتنبررره البررردن  ومرررت احترررواا مررر  تررردفيبت  بدنيرررة تهررردف الرررى الافتقرررتء بتلحتلرررة البدنيرررة العتمرررة 
  حيررث أنرره لتحقيررق المسررتويت  العتليررة يتطلررب التفكيرر  علررى الصررفت  البدنيررة ت والتدصصررية للاعبرر

لتطررويف بعرر   الدتصررة ويررت  ذلرر  مرر  دررلال اسررتددا  ترردفيبت  البلانرر  دررلال البفنررتم  الترردفيب 
الفدرذ ( والسرفعة الحفكيرة ممرت  -العنتصرف الدتصرة وفرى مقردمتهت القرو  العضرلية لعضرلا  )الظهرف 

  (11:4.)تحمل القو   إلىيستا  ف  إنتتج القو  الممي   بتلسفعة بتلإضتفة 
توجرد فرفوق ذا  دلالرة وبذل  يكو  قد تحقق الفف  الاول للبحث والرذى يرنص علرى انرة 

وسررطت  القيتسررت  القبليررة والبعديررة فرر  مسررتوى بعرر  المتغيررفا  البدنيررة الدتصررة احصررتئية برري  مت
 لدى نتشئى الجمبت  ولصتل  القيتس البعدى

( وجود ففوق ذا  دلالة إحصتئية بي  متوسطت  القيتست  7يتض  م  جدول فق  )
البحث القبلية والبعدية ف  مستوى الاداء المهتفى على جهت  المتوا ى ف  الجمبت  مجموعة 

( واى اكبف م  قيمتهت 5.32الى  3.52التجفيبية حيث تفاوح  قيمة ) ( الجدولية مت بي  )
ويفجع البتحيت  تل  النتيجة الى استددا  تدفيبت  البلان   (0.05الجدولية عند مستوى الدلالة )

(Plank exerciseوالتى ستام  فى تحسي  مستوى القو  العضلية لدى نشتى الجمبت  الفن  ) ى
 .سنة 11تح  

 Plankلبفنتم  تدفيبت  البلان  ) دإل  التدطيط الجي تحس حدوث اذا ال البتحيت  ويع و

exerciseنةبثسلوب علم  منتسب للمفحلة السنية والتدفيبية لعي دفيبية(  وتقني  الأحمتل الت 
  تدفيبت  تدفيبت  الكف  السويسفية والأيقتل الدفيفة كج ء فئيس  ف  تدفيبت لاستددا البحث 

التدفيب بثحمتل  البتحيت  عحيث فاع لعضلية (  بهدف تنمية القو  اPlank exerciseالبلان  )
عضلا  الج ء  بدتصةالمدتلفة و  لعضليةمتدفجة أينتء تطبيق البفنتم  وذل  بتدفيب المجموعت  ا

 المشتفكة فى الاداء المهتفى على جهت  المتوا ى. المفك ي
 كتدفيبت ف  الدفاسة   المستددمة التدفيبت أ   إل  لبحثئ  اذا انتت يفجع البتحيت  كمت

مستوى  تحسي عل   ستعد (  Plank exerciseالعضلية والقدف  والتوا   وتدفيبت  البلان  ) القو 
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(  والقدف  العضلية البط للظهف   للفجلي  )للذفاعي    العضليةعنتصف الليتقة البدنية للقو  
  وادتبتف قو  يبت  المفك   التوا   للقد  )اليمنى واليسفى( .  والفجلي ( للذفاعي )
 م ( عل  أ  أا  الفوائد النتتجة  2023منى سيد عطية ) م  كلذل  مع  ويتفق 

 يتضةأينتء ممتفسة الف  الحفكية يتد  الكفتء    (  اPlank exerciseتمفينت  البلان  ) ممتفسة
نتتج قو  اتئلة م  عضلا  الج ء المفك ي واستقفاف  بت والأنشطة اليومية و يتد  ي الجس   وا 

 (61:23()للجس  وكذل  العضلا  المجتوف  )الكتف والذفاعي  والستقي 
  

(  تعمل عل  تقوية عضلا  المفك  وعل  النقل Plank exerciseأ  تدفيبت  البلان  )و 
يت وأحيتنت  الأدا  الكتمل للقو  النتتجة م  الطفف السفل  م  دلال الجذ  إل  الأطفاف العل

الحفكية  الطتقةي دي إل  نقل  لاالمحمولة وبتلتتل  فت  عد  التدفيب بهذا النو  م  التدفيبت  
 (51:16.)أسفل لأعلى وبتلتتل  أداء فيتض  غيف جيد  بشكل كتمل م
إل   بتلإضتفةأ  عضلا  المفك  القوية تقو  بفبط الطفف السفل  بتلطفف العلوي   إل 
ت دي  حيث  Multi-directionalو  المفك  يشتمل عل  حفكت  متعدد  الاتجتات  أ  تدفيب ق

التدفيبت   ضلممت يجعلهت م  أف Single limbتمفينتته م  دلال التفكي  عل  طفف واحد 
 (  عضلا  المفك  )منتصف الجس  قو ف  تحسي   تددمةالمس

 فر (  يعد م  العوامرل الهتمرة Plank exerciseإلى أ  تدفيبت  البلان  ) يشيف البتحيت كمت 
عضرلا  مفك يرة قويرة تسرتعد علرى  ه يجب أ  يكو  لدي  الجيد النتشئي حيث أ   الجمبت فيتضة 

اررذا الفررفوق إلررى أ  البفنررتم   يفجررع البتحيررت  يررتد  فتعليررة التكنيرر  والشرركل العررت  لرررداء  ولررذل  
 .تحسي  الأداء المهتفىعلى  ايجتب له تثييف  المفك يالمقتفح لتنمية يبت  الج ء 

تحس  القو  الممي   بتلسفعة )القدف  العضلية( ي كد سهيف فحم  سلمت   وع 
 لسفعةللقو  الممي   بت الممتت ( م  أ  نشتط الانعكتس المطتط  يسم  بتلنقل 5() 2020)

 جذ القدف  عتلية م   تطلببيوميكتنيكيت والت  ت بهة)القدف  العضلية( إل  نفس الحفكت  المتشت
 . دادل الجملة المهتفية على جهت  المتوا ىعند أداء الويب  نتتئجهوالفجلي  وتظهف 

توجد ففوق ذا  دلالة وبذل  يكو  قد تحقق الفف  اليتنى للبحث والذى ينص على انة 
احصتئية بي  متوسطت  القيتست  القبلية والبعدية ف  مستوى الاداء المهتفى لدى نتشئى الجمبت  

 يتس البعدى.ولصتل  الق
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 والتوصيات: الاستنتاجات
 استنتاجات البحث:

 ف  ضوء النتتئ  الت  أمك  استدلاص التتل :
حقررق اسررتددا  ترردفيبت  البلانرر  فرر  البفنررتم  الترردفيب  فررفوق ذا  دلالررة احصررتئية عنررد  -1

بي  قيتست  البحرث القبليرة والبعديرة فر  القردفا  البدنيرة قيرد البحرث  0.05مستوى معنوية 
 القيتس البعدي. لصتل 

حقق استددا  تدفيبت  البلان  ف  البفنتم  التدفيب  ففوق ذا  دلالة احصتئية عند  -2
المتغيفا  المهتفية على بي  قيتست  البحث القبلية والبعدية ف   0.05مستوى معنوية 
 .قيد البحث لصتل  القيتس البعدي جهت  المتوا ى

 :البحث توصيات
 بتلتوصيت  التتلية: توصى البتحيت لاصت  اعتمتدا  على مت وفد م  استد

علررى جهررت   الاسررتعتنة بترردفيبت  البلانرر  فرر  الوحررد  التدفيبيررة لتطررويف الجتنررب المهررتفي -1
 فى فيتضة الجمبت . المتوا ى

 يجب الااتمت  بتطويف القدفا  البدنية الدتصة لمت لهت م  أيف فعتل ف  استمفافية الأداء. -2
على أسس علمية مرع مفاعرت  الشرفوط والمواصرفت  اللا مرة يجب تدطيط البفام  التدفيبية  -3

 لرداء.

 فى الجمبت .ضفوف  دفاسة تثييف تدفيبت  البلان  على الأداء المهتفي  -4

 المراجع
 أولاً: المراجع العربية:

 القتاف . العفب  الفكف  والفيتضة  داففسيولوجيت التدفيب   (:2003) حعبد الفتتأبو العلا أحمد -1
 الإسكندفية. الفكف ملتقى  2ط وتطبيقت  الجمبت  الفنى مفتاي    (:2015)ديل سعد شنود  ا-2

  جتمعررة 2 (: الجمبررت  الفنرر  وتطبيقتترره فررى ضرروء المسررتحديت  العلميررة  ط2015اميررف  مطررف )-3
 حلوا   القتاف .

يف ( تررثي2002)  منى سررتمى عطيررةإيهررتب محمررد فررو ى البررديوي محمررد أحمررد عبررد الحررى الطويررل-4
  بحرث علمرى تدفيبت  البلانر  علرى تطرويف بعر  القردفا  البدنيرة للاعبرت  المصرتفعة

   كلية التفبية الفيتضية  جتمعة طنطت.المجلة العلمية لعلو  التفبية الفيتضية منشوف 
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 ( تررتييف الالعررتب صررغيف  بتسررتددا  تمررتفي  البلانرر  وتتييفاررت فررى 2020سررهيف فحمرر  سررلمت  )-5
وتعلرر  بعرر  المهررتفا  الحررف  بتلجمنتسررت  الايقررتعى لطتلبررت   مجلررة التفكيررف الابررداعى 

  جتمعرررة كليرررة التفبيرررة البدنيرررة و علرررو  الفيتضرررة دفاسرررت  وبحررروث التفبيرررة الفيتضرررية 
 البصف   العفاق. 

( : الإعرداد البردن  والتردفيب بتلأيقرتل للنتشرئي  فر  2000عبد الع ي  النمف  نتفيمت  الدطيرب )-6
 وغ  الطبعة الأولى  الأستتذ  للكتتب الفيتض   القتاف .مفحلة مت قبل البل

داف المعتفف   12ط(:التدفيب الفيتض  نظفيت  وتطبيقت   2003عصت  عبد الدتلق ) - 7
 الإسكندفية. 

تثييف تدفيبت  قو  ويبت  المفك  على بع  المتغيفا   ( : 2015عمفو محمود ابو الفضل ) -8
  بحث علم  منشوف  الم تمف  ت  ف  الجمبت بع  أوضت  اليب  البدنية ومستوى

 الدول  الستدس عشف  بكلية التفبية الفيتضية للبنب  بتلهف   جتمعة حلوا .
 نظفيت  وتطبيقت   داف المعتفف  القتاف .- (: التدفيب الفيتض  2003عصت  عبد الدتلق )-9

يدانية للتحليل الحفكرى فرى  ( التطبيقت  الم2006محمد ابفااي  شحتتة  احمد ف اد الشتذلى :)-10
 الجمبت    المكتبة المصفية للطبتعة والنشف  القتاف .

 ( القيررتس والتقرروي  فر  التفبيررة الفيتضرية   الطبعررة اليتليررة   2005محمرد صرربح  حسرتني : ) -11
 الج ء الاول  داف الفكف العفب   القتاف ..

لى تطرويف بعر  المهرتفا  لجهرت  تثييف استددا  بفنتم  تدفيب  ع ( 2019محمد على انيس )-12
  مجلرة سرينتء لعلرو  الفيتضرية  كليرة التفبيرة الفيتضرية  المتوا يي  فر  جمبرت  الفجرتل

 جتمعة العفيش.
( : 2009محمد محمد عبد الع ي   محمد ضتح  عبتس حس   ابة عبد العظي  حس  ) -13

 ة أسيوطأستسيت  الجمبت   مذكف  غيف منشوف   كلية التفبية الفيتضية  جتمع
تطررويف بعرر  القرردفا  البدنيررة بتسررتددا  ترردفيبت  البلانرر  وايفاررت  ( 2023منررى سرريد عطيررة: )-14

  فسررتلة متجسررتيف  كليررة علررى فعتليررة الرردفت  لمهررتف  البفمررة لرردى لاعبررت  المصررتفعة
 التفبية الفيتضية  جتمعة طنطت.

تدفيب فى فيتضة  (: قواعد ال2008ادايت  احمد حسي    عبد الف ف احمد الهجفسى )-15
 الجمبت  الفنى  القتاف .
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 ثانياً: المراجع الأجنبية:

-16 Allen W. Jackson & et : physical activity for health & fitness, human 

kinetics, USA, 2006 . 
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Pearcey, G. E. (2014). Effect of using a suspension training 
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-18 Cardiello, Jay. (2017). Bodyweight strength training: 12 weeks to build 

muscle and burn fat, Rockridge Press. 
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-20 DeCurtins ,Jen. (2015). Ultimate plank fitness: for a strong core, killer abs 

- and a killer body, Fair Winds Press,USA.PP. 200-205. 
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