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تأثير منياج تدريبي لمتحمؿ الخاص في عدد مف القدرات البدنية ك مستكل الأداء الميارم 
 استؾ الفني لمرجاؿكالبدني لجياز العقمة في الجمن

 ـ.ـ زياد طارؽ زيداف
 جامعة المكصؿ

 كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة
zaid.t.al1968@gmail.commail :  –E  

 الممخص
 هدفت الدراسة الدراسة إل  :

 بي الجمناستؾ فئة الناشئيف .إعداد منياج تدريبي لمتحمؿ الخاص لجياز العقمة للبع -   

الكشػػػؼ عػػػف أثػػػر المنيػػػاج التػػػدريبي لمتحمػػػؿ الخػػػاص فػػػي تطػػػكير عػػػدد مػػػف القػػػدرات البدنيػػػة              -   
 كمستكل الأداء الميارم كالبدني لجياز العقمة.

 كأفترض الباحث  :

رم كالبػدني _ تكجد فػركؽ ذات دلالػة معنكيػة فػي بعػض القػدرات البدنيػة  كمسػتكل الأداء الميػا   
 عمى جياز العقمة لممجمكعة التجريبية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم كلصالح الاختبار ألبعدم .

_ تكجد فركؽ ذات دلالة معنكية في بعض القػدرات البدنيػة  كمسػتكل الاداء الميػارم كالبػدني     
كلصػالح المجمكعػة  عمى جياز العقمة بيف المجمػكعتيف التجريبيػة كالضػابطة فػي الاختبػار البعػدم

 التجريبية.

 كفي ضكء النتائج كمناقشتيا استنتج الباحث ما يأتي:

احػػدث المنيػػاج الػػذم نفذتػػو المجمكعػػة التجريبيػػة تقػػدمان معنكيػػان فػػي القػػدرات البدنيػػة التػػي  .0
 تناكليا البحث جميعان.

المجمكعػة احدث المنياج التػدريبي الػذم نفذتػو المجمكعػة التجريبيػة تقػدمان معنكيػان مقارنػة ب .2
الضػػابطة فػػي القػػدرات البدنيػػة )القػػكة الانفجاريػػة لمػػذراعيف, القػػكة المميػػزة بالسػػرعة لمػػذراعيف 
كالػػػرجميف كالظيػػػر, مطاكلػػػة القػػػكة لمػػػذراعيف كالػػػرجميف,( كغيػػػر معنػػػكم فػػػي  )القػػػكة المميػػػزة 

 بالسرعة لمبطف, مطاكلة القكة لمبطف(.
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The Effect of Trainig  program for Special  Endurances in Some phecical 

Abilities and Level of skill performance and physical on the Horizontal 

Bar in Mens Artistic Gymnastics 

 Asst.Inst  Zeyad Tareg Zaidan 

University of Mosul 

Abstract 

The study aims as expounding to                                                                  

_ develop training program to improve special endurances on the 

horizontal bar Gymnastic jouniors _ Discovering the Effect of Training 

program in improve some elements of physical fitness endurances and 

level of skill performance and physical on the  horizontal bar.                                                                                                       

    The researcher  hypotheses:                                                                          

_ Number of significant differences exist between the pre- training and 

post –training test in number of physical fitness elements, endurances and 

level of skill performance and physical on the horizontal bar between the 

experimental and control groups in favor post- training test .                            

_ Number of signifi : differences exist in the number of physical fitness ,  

endurances and level of skill performance on the horizontal bar between 

the experimental and control groups in favor post- training test                  

          

 T The researcher concluded the following :    

1. The proposed method that was carried out by the experimental 

group  showed significant development in all elements of physical 

fitness covered by the study .  

2. The training method prepared by the researcher and carried out by 

the control group showed significant development in the elements 

of physical fitness ( speed characterized strength for the arms and 

abdomen  , endurance of arms and abdomen ) and non-significant 

development in the rest of the physical characteristics covered by 

the study .  

3. The training method prepared by the researcher and carried out by 

the experimental group showed significant development compared 

to the control group in the elements of physical fitness ( arm boost 

strength ,speed characterized strength for the arms , legs and back 

flexibility of shoulders and spine ) and non-significant 

development in the rest of the physical characteristics (speed 

characterized strengthen , and endurance of abdomen ) .                                                                 

 : المقدمة كأىمية البحث       0-2
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يعد تحقيؽ الانجازات الرياضية المتطكرة كالمتقدمة ىدفا يسعى إليو جميع الرياضييف في الدكؿ    
إذ أصػػػػبحت ىػػػػذه الانجػػػػازات دلػػػػيلبن عمػػػػى رقػػػػي الشػػػػعكب كتطكرىػػػػا لمػػػػا ليػػػػا مػػػػف مػػػػردكد حضػػػػارم 

مػػف الجكانػػب  رلاعتبػػار الكثيػػكاجتمػػاعي متقػػدـ كىػػذا يتطمػػب الإعػػداد المتكامػػؿ الػػذم يأخػػذ بعػػيف ا
التي تسيـ في كصكؿ اللبعبيف إلى المستكل المتميز كيعد جياز العقمػة مػف الأجيػزة ألتػي تحتػاج 

 إلى قكة خاصة عند أداء الميارات الحركية.
كيعػػػد تحمػػػؿ الأداء الميػػػارم مػػػف أىػػػـ مككنػػػات التحمػػػؿ الخػػػاص كيؤكػػػد المختصػػػيف فػػػي المجػػػاؿ 

( عمػػى انػػو مػػف أىػػـ الػػدعائـ 029, 0982)عػػلبكم كرضػػكاف, ( 2.6, 0979الرياضػػي )عػػلبكم, 
الرئيسة لأداء الميارة الرياضية إذ يشكؿ قاسمان مشتركان مع القدرات البدنية في الكصكؿ إلػى أعمػى 
المسػػػتكيات الرياضػػػية التػػػي تسػػػمح بيػػػا إمكانيػػػات الفػػػرد بػػػدكف تعػػػب بػػػؿ كبفاعميػػػة تحػػػت ظػػػركؼ 

 ,Watsonمو كالاستمرارية فيػو مػع الأخػذ بمػا ذكػره )المنافسة كذلؾ مف خلبؿ شدة التدريب كحج

( بأنػػو لتحسػػيف التحمػػؿ الخػػاص يجػػب اف يتشػػابو التػػدريب قػػدر الإمكػػاف مػػع طبيعػػة 115 ,1983
( بػأف تكػرار الأداء Hoax, 1982, 11(ك )Barry, 1979, 11النشػاط الممػارس كأكػد كػؿ مػف )

لاف التػدريب عمػى صػكرة النشػاط نفسػو عمى أجيزة الجمناستؾ يتيح للبعب زيادة تحممو المطمكب 
 يعد أفضؿ الطرؽ للبرتقاء بمستكل الجمناستؾ.

كيمعب التحمؿ الخاص إلى جانػب القػدرات البدنيػة الأخػرل دكران ميمػان لمكصػكؿ إلػى أعمػى مسػتكل 
ميػػارم مطمػػكب كخاصػػة بعػػد إدخػػاؿ ميػػارات صػػعبة كمركبػػة خػػلبؿ الأداء, فضػػلبن عػػف التعػػديلبت 

( لمتقيػػيـ مفتكحػة )حسػػب قيمػػة Start Valueلمجمناسػػتؾ بجعػؿ الدرجػػة البػدء) فػي القػػانكف الػدكلي
الصػػعكبة(, لػػذلؾ أصػػبح مػػف الضػػركرم الاىتمػػاـ بالقػػدرات البدنيػػة كالمتطمبػػات الخاصػػة التػػي تعػػد 

 المؤثر الأكؿ لمنجاح في تطكير مستكل الأداء الميارم للبعبي الجمناستؾ.

تحقيػػػؽ التكافػػػؽ بػػػيف القػػػدرات البدنيػػػة لػػػذا فػػػأف تػػػدريب  إف الأداء الميػػػارم الجيػػػد يتحقػػػؽ مػػػف خػػػلبؿ
التحمؿ يصبح الأداة الكحيدة لمكصكؿ إلى المستكل المتقدـ في الجمناسػتؾ كمػف ىنػا تكمػف أىميػة 
البحػػػث فػػػي كضػػػع منيػػػاج تػػػدريبي لتطػػػكير التحمػػػؿ الخػػػاص كتػػػأثيره عمػػػى مسػػػتكل الأداء الميػػػارم 

 لجياز العقمة .
 : مشكمة البحث 0-2
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اطػػلبع الباحػػث بكصػفو مػػدربا لممنتخػػب الػػكطني كلاعبػا سػػابقا كحكمػػا كمدرسػػا لفعاليػػة  مػف خػػلبؿ  
الجمناستؾ فضلبن عف مراجعة الدراسات السابقة كجد أنيا لػـ تتنػاكؿ مكضػكع التحمػؿ الخػاص فػي 

مف ىنا تكمف مشكمة البحث باستخداـ تمرينات لمتحمؿ  تطكير القدرات البدنية عمى جياز العقمة .
مجػػػاؿ الجمناسػػػتؾ كمعرفػػػة تأثيرىػػػا عمػػػى بعػػػض القػػػدرات البدنيػػػة فضػػػلبن عػػػف مسػػػتكل الخػػػاص فػػػي 

 العقمة . زالأداء الميارم بشقيو )الفني _ كالشكمي الجمالي(عمى جيا
 : ىدفا البحث 0-3
إعػػػداد منيػػػاج تػػػدريبي لتطػػػكير التحمػػػؿ الخػػػاص لجيػػػاز العقمػػػة للبعبػػػي الجمناسػػػتؾ فئػػػة  0-3-0

 الناشئيف .
ثػػر المنيػػاج التػػدريبي فػػي تطػػكير عػػدد مػػف القػػدرات البدنيػػة كمسػػتكل الأداء الكشػػؼ عػػف أ 0-3-2

 الميارم كالبدني لجياز العقمة.   
 فرضا البحث : 0-4
تكجد فركؽ ذات دلالة معنكية في بعض القدرات البدنية كمستكل الأداء الميارم  0-4-0

مي كالبعدم كلصالح الاختبار كالبدني عمى جياز العقمة لممجمكعة التجريبية بيف الاختباريف القب
 ألبعدم .
تكجد فركؽ ذات دلالة معنكية في بعض القدرات البدنية  كمستكل الاداء   2- 4- 0        

الميارم كالبدني عمى جياز العقمة بيف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في الاختبار البعدم 
  كلصالح المجمكعة التجريبية.

 مجالات البحث 2-5
 ( سنة لمجمناستؾ.05 -00مجاؿ البشرم: لاعبي منتخب محافظة نينكل فئة ) ال 0-5-0
  9/4/2.04كلغاية  8/2/2.04المجاؿ ألزماني: لمفترة مف  0-5-2
 المجاؿ المكاني: قاعة المركز التدريبي لمجمناستؾ في نادم الفتكة في محافظة نينكل. 0-5-3
 : المصطمحات الكاردة في البحث 2-6
 الخاص:التحمؿ  2-6-0

ىكمقػػػدرة اللبعػػػب عمػػػى الاسػػػتمرار فػػػي أداء الأحمػػػاؿ البدنيػػػة التخصصػػػية بفاعميػػػة كدكنمػػػا ظيػػػكر 
 (.0.7, 0998ىبكط في مستكل الأداء )حماد, 

 مستكل الأداء الميارم: 0-6-1
ىػك المسػػتكل الػػذم يػػؤدم بػػو اللبعػػب السمسػػمة الحركيػػة عمػػى الجيػػاز فػػي المنافسػػة اك المسػػابقة أك 

 (05, 5..2إلى درجات. )العزاكم كالجنابي,  البطكلة مترجمة



  تاسعالمجلد ال _مجـلــة فصلية علمية متخصصة محكمة  _مجلة الثقافة الرياضية 

 1028 _ ثاني د الالعد
 

 

155 

 الإطار النظرم : -2
 الدراسات النظرية  0 -2

 التحمل الخاص  2-0-0

لمتحمؿ الخاص دكر كبير كفعاؿ في الانجازات الرياضية كافة لأنو يتعمؽ بنػكع الفعاليػة الرياضػية 
مية التحمؿ الخاص عمى كمدل الاحتياج ليا ليتمكف اللبعب مف الاستمرار في الأداء, كتظير أى

 أساس علبقتو بنكع التخصص لمفعاليات الرياضية.
( عمػػػػى إف التحمػػػػؿ الخػػػػاص ىػػػػك "مقػػػػدرة اللبعػػػػب عمػػػػى 5..2كيشػػػػير )البشػػػػتاكم, كالخكاجػػػػة,    

الكقػكؼ ضػد التعػب الػذم ينمػك فػي حػدكد مزاكلتػو لنشػاط محػدد" كيجػب اف يتفػؽ التحمػؿ الخػػاص 
 مع:

 طبيعة مككنات المعبة. -
 (349, 5..2لحركي لمميارة أك المعبة.    )البشتاكم , كالخكاجا , الاتجاه ا -

                                  

مػف خػلبؿ الاسػتعراض لمفػاىيـ التحمػؿ الخػاص التػي تطػرؽ إلييػا العممػاء كالمختصػكف نسػػتخمص 
 ضركرة تكفر صفة التحمؿ الخاص عند لاعبي الجمناستؾ بدرجػة تمكػنيـ مػف السػيطرة عمػى تعمػـ
ميارات الجمناستؾ كتحسيف مستكل أدائيا كتطكيرىا, كيرل الباحث بأف التحمػؿ الخػاص يعػد مػف 
أكثػػر القػػدرات البدنيػػة تػػأثيران عمػػى لاعػػب الجمناسػػتؾ فيػػك الػػذم يسػػاعد فػػي الكصػػكؿ إلػػى المسػػتكل 

تقاف فف الأداء عمى مختمؼ أجيزة الجمناستؾ.  العالي في أداء الميارات الصعبة كا 

 التحمؿ الخاصأنكاع  1-2-1
, .098, ؽ(, )عبػػدا لخػػال0.7, 0998(, )حمػػاد, 07, 0993كسػػيد,  حذكػػر كػػؿ مػػف )عبػػد الفتػػا

 ( أف التحمؿ الخاص يقسـ إلى الأنكاع الرئيسة الآتية:009
 تحمؿ السرعة. -
 تحمؿ القكة. -

 تحمؿ العمؿ أك الأداء. -

 تحمؿ التكتر العضمي الثابت. -

 تحمؿ السرعة 1-2-3

( تحمػػػؿ السػػرعة بأنػػػو "مقػػػدرة الفػػرد الرياضػػػي عمػػى الاحتفػػػاظ بسػػػرعة .098, ؽعػػرؼ )عبػػػدا لخػػال
الحركػػػة تحػػػت ظػػػركؼ العمػػػؿ المسػػػتمر أك بمعنػػػى أخػػػر القػػػدرة عمػػػى الاسػػػتمرار فػػػي العمػػػؿ تحػػػت 

 (008, .098, ؽمتطمبات نشاط الرياضي بالتكقيت العالي مف السرعة". )عبدا لخال
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 (تحمؿ القكة 1-2-4
نػػو "القػػدرة عمػػى الاسػػتمرار فػػي إخػػراج القػػكة أمػػاـ مقاكمػػات لفتػػرة ( فقػػد عرفػػو بأ0..2أمػػا )حمػػاد, 

 (.07, 0..2طكيمة". )حماد, 

 الأداء الميارم في الجمناستؾ 2-0-5
يعد الأداء الميارم في رياضػة الجمناسػتؾ العامػؿ الػرئيس الػذم يرتكػز عميػو الانجػاز لػذلؾ نممػس 

اليب التي مف شأنيا اف ترفع مستكل الأداء الاىتماـ الكبير مف المدربيف في اختيار الطرائؽ كالأس
 الميارم. كتمعب القدرات البدنية الخاصة دكران بارزان في تطكير الميارة الحركية.

يعرؼ الأداء الميارم بأنػو "تنفيػذ بقكاعػد كأسػس ميكانيكيػة مػع التأكيػد عمػى الأداء الشػكمي الفػائؽ" 
ب الأداء كيعبر عنو بأنػو" الخػكاص الذاتيػة كينبثؽ مف الأداء الميارم في رياضة الجمناستؾ أسمك 

للبعػػب التػػي تظيػػر فػػي أدائػػو الميػػارم بطريقػػة مػػؤثرة مػػع عػػدـ الإخػػلبؿ بػػالأداء الفنػػي". )شػػحاتة, 
2..3 ,07-3.) 

 الدراسات السابقة : 2-2

 : ( 1009دراسة )ألخابكرم  1-1-2

تحمؿ اثر استخداـ تمرينات التحمؿ الخاص في بعض عناصر المياقة البدنية ك  
 كمستكل الأداء الميارم في بعض أجيزة الجمناستؾ.

 ىدفت الدراسة إلى:
اثػػػر اسػػػتخداـ تمرينػػػات التحمػػػؿ الخػػػاص فػػػي بعػػػض مػػػف عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة كتحمػػػؿ   -     

كمستكل الأداء الميارم عمى أجيزة )حصاف المقابض كالحمؽ كالمتكازم( لممجمكعة التجريبية بيف 
 بعدم.الاختباريف القبمي كال

دلالػػة الفػػركؽ فػػي بعػػض عناصػػر المياقػػة البدنيػػة كتحمػػؿ كمسػػتكل الأداء الميػػارم عمػػى   -      
أجيػػزة )حصػػاف المقػػابض كالحمػػؽ كالمتػػكازم( بػػيف المجمػػكعتيف التجريبيػػة كالضػػابطة فػػي الاختبػػار 

  ألبعدم.

كل اسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج التجريبػػػي . تكػػػكف مجتمػػػع البحػػػث مػػػف لاعبػػػي منتخػػػب محافظػػػة نينػػػ
( .0( سػػنكات, , أمػػا عينػػة البحػػث فقػػد تككنػػت مػػف ).0 – 8بالجمناسػػتؾ فئػػة الفتيػػاف للؤعمػػار )

( 5لاعبيف, كقد قسمت عينة البحث عف طريؽ القرعة إلى مجمػكعتيف تجريبيػة كضػابطة كبكاقػع )
 لاعبيف لكؿ مجمكعة .
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 أستنتج الباحث النتائج الآتية .
كعػة التجريبيػة تقػدمان معنكيػان مقارنػة بالمجمكعػة احدث المنياج التػدريبي الػذم نفذتػو المجم -

 الضابطة في عناصر المياقة البدنية كمستكل الأداء الميارم .
كقػػػد أسػػػتعاف الباحػػػث بيػػػاتيف الدراسػػػتيف مػػػف اجػػػؿ معرفػػػة إجػػػراءات البحػػػث مػػػف حيػػػث التمرينػػػات 

 كتصميـ المنياج كالعينة كأدكات البحث فضلبن عف الكسائؿ الإحصائية.
 لبحث :منيج ا 3-2

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملبءمتو لطبيعة البحث .

 مجتمع البحث كعينتو :1 -3
 – 00تككف مجتمع البحث مف لاعبي منتخب محافظة نينكل بالجمناستؾ فئة الناشئيف للؤعمار )

( لاعبػػػيف, كقػػػد 02( لاعبػػػان, أمػػػا عينػػػة البحػػػث فقػػػد تككنػػػت مػػػف )05( سػػػنة, كالبػػػالغ عػػػددىـ )05
( لاعبػيف لكػؿ 6ينة البحث عف طريؽ القرعة إلى مجمػكعتيف تجريبيػة كضػابطة كبكاقػع )قسمت ع

 ( مف مجتمع البحث .٪.4مجمكعة اذ مثمت عينة البحث )
 : كسائؿ جمع البيانات 3-3
 الاختبارات كالمقاييس . -
 الاستبياف . -
 اُزٌبكئ ث٤ٖ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش3-4

غيرات العمػر كالطػكؿ كالكتمػة كتكػافؤ بعػض القػدرات تـ التكافؤ بيف مجمكعتي البحث عمى كفؽ مت
 العقمة  كالجدكؿ الأتي يبيف ذلؾ. زلجيا مالبدنية فضلبن عف مستكل الأداء الميار 

 (2الجدكؿ ) 
يبيف المعالـ الإحصائية لمتغيرات العمر كالطكؿ كالكتمة كالتكافؤ لبعض القدرات البدنية كمستكل الأداء الميارم 

 )ت( المحسكبة لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة العقمة كقيـ زلجيا
 أُؼبُْ الاؽظبئ٤خ

 

 أُزـ٤واد

ٝؽلح 

 اُو٤بً

 ه٤ٔخ د    أُغٔٞػخ اُؼبثطخ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ

 أُؾَٞثخ  ع±   14,5 ع± ً

 0,62 0,35 14,8 0,22 14,6 لأهوة شٜو اُؼٔو

 0,71 2,06 48 2,36 149 ٍْ اُطٍٞ

 0,63 2,80 0,41 2,16 49 ًـْ اٌُزِخ

اُوممممممممممممممممممممممممٞح 

 الاٗلغبه٣خ

 0,24 0,50 3,65 0٫49 4,05 ّ ُِنهاػ٤ٖ

اُومٞح ا٤ُٔٔمميح 

 ثبَُوػخ

 0,46 1,30 10,45 0٫81 10,85 رٌواه ُِنهاػ٤ٖ 

 0,40 0,55 8,75 1,25 9,2 رٌواه ُِجطٖ  
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 1,51 0,57 11,45 0,60 12,2 رٌواه ُِظٜو  

 0,23 0,58 11,45 0,25 11,60 ّ ُِوع٤ِٖ 

 1,32 1,30 15,2 1,5 17 رٌواه ُِنهاػ٤ٖ   ٓطبُٝخ اُوٞح

 1,71 1,15 10,75 1,55 12,4 رٌواه ُِوع٤ِٖ 

 1,15 4,80 165 10,11 175 رٌواه ُِجطٖ 

 0٫15 0,51 10,11 0,24 10,15 كهعخ َٓزٟٞ الاكاء أُٜبه١

 (1213= ) ةي( قيمة )ت( الجد كل20( كأماـ درجة حرية ) 0005معنكم عند نسبة خطأ ) - 

( يتضح أف قيـ )ت( المحسكبة لممتغيرات المعتمدة في التكافؤ ىي 1مف خلبؿ ملبحظة الجدكؿ )
( التػي بمغػت 0.05( كأمػاـ مسػتكل معنكيػة )10اصغر مف قيمة )ت( الجدكلية عند درجػة حريػة )

إلى  ( مما يدؿ عمى انو لا تكجد فركؽ ذات دلالة معنكية بيف مجمكعتي البحث مما يشير2,23)
 تكافؤ ىاتيف المجمكعتيف.

 الاختبارات المستخدمة في البحث 3-5
كلغػػػػػػرض الحصػػػػػػكؿ عمػػػػػػى الاختبػػػػػػارات الملبئمػػػػػػة قػػػػػػاـ الباحػػػػػػث باسػػػػػػتطلبع أراء السػػػػػػادة الخبػػػػػػراء 
كالمختصػيف فػػي مجػالات العمػػكـ الرياضػػية المختمفػة كالجمناسػػتؾ. ككزع اسػتمارات الاسػػتبياف عمػػى 

أىـ الاختبارات التي ليا علبقة بالبحػث,كأىـ ىػذه القػدرات التػي  السادة الخبراء كالمختصيف لتحديد
 رشحت حسب اتفاؽ السادة الخبراء كالمتخصصيف ىي :

 القكة الانفجارية لمذراعيف . -
 القكة المميزة بالسرعة )لمذراعيف , البطف ,الظير( . -

 مطاكلة القكة )لمذراعيف ,الرجميف , البطف( . -

 نية لعينة البحثاختبارات القدرات البد 3-5-1
 القكة الانفجارية -1
 كغـ( مف فكؽ الرأس. 3مف كضع الكقكؼ رمي الكرة الطبية ) الذراعيف: -
 (432-431, 1987)عبد الجبار كبسطكيسي,    
 القكة المميزة بالسرعة -2
( 10مف كضع الاستناد عمى المتكازم الكاطئ ثني كمد الذراعيف أقصػى عػدد لمػدة ) الذراعيف: -

 (310, 1995)حسانيف, ثكاف. 
( ثػكاف. 10الجمكس مف كضع الرقكد مف كضع ثني الركبتيف نصفان أقصػى عػدد لمػدة ) البطف: -

 (48, 1994)علبكم كرضكاف, 
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مػػف كضػػع الانبطػػاح عمػػى الأرض رفػػع كخفػػض الجػػذع إلػػى الأعمػػى أقصػػى عػػدد  الظيػػر: -
 (.89, 1988( ثكاف. )حسيف كالعنبكي, 10لمدة )

 ( ثكاف. 10الركبتيف كاملبن الكثب للبماـ لاقصى مسافة لمدة ) مف كضع ثني الرجميف: -
 (310, 1987)عبدالجبار كاحمد, 

 مطاكلة القكة -3
رقػػكد مكاجيػػة عقمػػة منخفضػػة ثنػػي الػػذراعيف لرفػػع الظيػػر كالػػكرؾ عػػف الأرض الػػذراعيف:  -

 (.511, 1995أقصى عدد مف المرات. )برىـ, 
ثػػب بفػػتح الػػرجميف كاليبػػكط عمػػى الأرض مػػع الكقػػكؼ. اليػػديف عمػػى الكتفػػيف الك  الػػرجميف: -

 (501, 1995بقاء المسطبة بيف الرجميف. أقصى عدد مف المرات. )برىـ, 
الجمكس مف كضع الرقكد مف كضع ثنػي الػركبتيف لمػس الػركبتيف بالتبػادؿ أقصػى  البطف: -

 (396, 2005عدد مف المرات. )أبك زيد, 
 لعقمة أختبار مستكل الأداء الميارم عمى جياز ا 3-5-2

لغػػرض الحصػػكؿ عمػػى مسػػتكل الأداء الميػػارم لعينػػة البحػػث عمػػى جيػػاز العقمػػة اسػػتعاف الباحػػث 
بعممية تقكيـ مستكل الأداء الميارم بمجمكعة مف المحكميف المعتمديف الذيف يمثمكف حممة الشػارة 
 التحكيميػػػػػة الدكليػػػػػة* بتقػػػػػكيـ مسػػػػػتكل الأداء الميػػػػػارم لمسلبسػػػػػؿ الحركيػػػػػة كفػػػػػؽ القػػػػػانكف الػػػػػدكلي
لمجمناستؾ عمى جياز العقمػة لكػؿ لاعبػي عينػة البحػث كفػؽ متطمبػات السمسػمة الاختياريػة كقػد تػـ 

 اخذ متكسط الدرجات بيف الحكاـ بالنسبة لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة. 
 تماريف التحمؿ الخاص المقترحة عمى جياز العقمة )سلاسؿ( 3-5-3

نصؼ لفة لمدكرات العظمػى  -درشتال –دكرات عظمى خمفية  –( كب 1)سمسمة رقـ  .1
 اليبكط قمبة ىكائية مستقيمة خمفية . -تبديؿ لمدكرات العظمى الخمفية  -الأمامية

( مف التعمؽ مرجحة سفمية فيمجية لمكقكؼ عمػى اليػديف )كػب الخطػؼ( 2)سمسمة رقـ  .2
 360المػؼ  -اندك –نصؼ لفة لمدكرات العظمى الأمامية  –دكرات عظمى خمفية  –

اليبػػكط قمبػػػة خمفيػػة مسػػتقيمة مػػع لفػػة كاممػػة حػػػكؿ  –لمػػدكرات الخمفيػػة  تبػػديؿ -درجػػة
 ( .̊ 360المحكر الطكلي )

نصػؼ لفػة لمػدكرات العظمػى  –دكرات عظمى خمفيػة  –( كب الخطؼ 3)سمسمة رقـ  .3
اليبػكط قمبتػيف ىػكائيتيف خمفيتػيف  -تبػديؿ لمػدكرات العظمػى الخمفيػة -انػدك –الأماميػة 

 مككرتيف.   
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 التجريبيالتصميـ   3-6
اسػتخدـ الباحػث التصػميـ التجريبػي الػػذم يطمػؽ عميػو اسػـ )التجربػػة القبميػة البعديػة عمػى مجمكعػػة 

 (.83, 1999تجريبية كمجمكعة ضابطة(, )الشافعي كمرسي, 
 كيمكف تمثيؿ ىذا التصميـ عمى النحك الآتي:

 (2الشكؿ )
 يكضح التصميـ التجريبي لمبحث

 افزجبه ثؼل١ ٣ج٢ٓزـ٤و رغو افزجبه هج٢ِ أُغٔٞػبد

    ِغّٛعخ رغو٠ج١خ

    ِغّٛعخ ٙبثطخ

      1 

 المنياج التدريبي 3-7

قػػاـ الباحػػث بتكزيػػع اسػػتمارة اسػػتبياف مػػف المنيػػاج التػػدريبي المقتػػرح, عمػػى عػػدد مػػف الخبػػراء كذكم 
الاختصاص في مجػاؿ التػدريب الرياضػي كرياضػة الجمناسػتؾ, كبعػد الاسػتناد عمػى مصػادر عمػـ 

دريب الرياضػػي كالأخػػذ بػػآراء الخبػػراء كذكم الاختصػػاص اعػػد الباحػػث منياجػػان تػػدريبيان مسػػتخدما التػػ
طريقػػة التػػدريب الفتػػرم مػػنخفض الشػػدة كقػػد اسػػتخدـ مجمكعػػة مػػف تمػػاريف التحمػػؿ الخػػاص عمػػى 

( أسػػابيع 9جيػػاز العقمػػة فضػػلبن عػػف مجمكعػػة مػػف التمػػاريف البدنيػػة . أسػػتغرؽ المنيػػاج التػػدريبي )
( دكرات صػغيرة ككػؿ دكرة صػغيرة 3( دكرات متكسػطة كػؿ دكرة متكسػطة تحتػكم عمػى )3كبكاقع )

( كحػػػدات تدريبيػػػة كقػػػد حػػػرص الباحػػػث عمػػػى تنظػػػيـ الكحػػػدات التدريبيػػػة بظػػػركؼ 3تحتػػػكم عمػػػى)
 مشابية لإعطاء فرص متشابية لمجمكعتي البحث .

 التجربة الرئيسة لمبحث 3-8

 قسـ الباحث التجربة الرئيسة لمبحث الى:

 الاختبارات القبمية 3-8-0

                                                           
 ى الاداء المهاري لعٌنة البحث فً الاختبارٌن القبلً والبعديمستو الحكام حملة الشارة الدولٌة الذٌن قاموا بتقوٌم

 عبد الكرٌم مرعً حسن –       

 حٌدر غازي اسماعٌل -

 سالم ٌاسٌن ٌونس -
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قػػاـ الباحػػث بػػأجراء الاختبػػارات القبميػػة عمػػى عينػػة البحػػث إذ تػػـ إجػػراء ىػػذه الاختبػػارات عمػػى مػػدل 
 يكميف ككما يأتي:

 القدرات البدنية . تأجرل الباحث اختبارا  5/2/2.04اليكـ الأكؿ بتاريخ 

 لأداء الميارم.تـ إجراء اختبارات مستكل ا 2/2.04/  6أما اليكـ الثاني بتاريخ  

كقػػد اعتمػػد الباحػػث اختبػػار مسػػتكل الأداء الميػػارم لغػػرض تجػػانس كتكػػافؤ عينػػة البحػػث كاختبػػار 
 قبمي لأفراد العينة.

 تنفيذ المنياج التدريبي 3-8-1

  2.04/ 2/ 8نفػػػذ المنيػػػاج التػػػدريبي المقتػػػرح مػػػف قبػػػؿ المجمكعػػػة التجريبيػػػة كلمفتػػػرة الكاقعػػػة مػػػف 
قة التدريب الفترم مػنخفض الشػدة باسػتخداـ تمػاريف التحمػؿ الخػاص بطري 2.04/  4/  9كلغاية 

كتمػػػاريف الشػػػد لأجػػػزاء الجسػػػـ كالتمػػػاريف البدنيػػػة, بينمػػػا اسػػػتخدمت المجمكعػػػة  ةعمػػػى جيػػػاز العقمػػػ
 الضابطة المنياج الذم أعده المدرب كلمفترة ذاتيا.

 الاختبارات البعدية 3-8-3

عمى  لمعد مف قبؿ الباحث تـ إجراء الاختبارات البعدية بعد الانتياء مف تنفيذ المنياج التدريبي ا
 عينة البحث إذ تـ إجراء ىذه الاختبارات عمى مدل يكميف ككما يأتي:

 أجرل الباحث اختبارات القدرات  البدنية. 02/4/2.04اليكـ الأكؿ بتاريخ 

 .تـ إجراء اختبارات مستكل الأداء الميارم  03/4/2.04أما اليكـ الثاني بتاريخ 

كقػػد حػػرص الباحػػث عمػػى أف تكػػكف لجنػػة التقػػكيـ للبختبػػارات البعديػػة ىػػي نفسػػيا فػػي الاختبػػارات 
القبمية كبنفس ترتيب الاختبارات القبمية كتحت الظركؼ نفسيا كالكقػت المحػدد لأفػراد عينػة البحػث 

 جميعان.

 المعالجة الاحصائية :

 الكسط الحسابي. -1
 الانحراؼ المعيارم. -2
 ستقمة.لمعينات الم tاختبار  -3
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 (103-101, 1996لمعينات المرتبطة.                )التكريتي كالعبيدم,  tاختبار  -4

عرض كتحميؿ كمناقشة النتائج في القدرات البدنية الخاصة لممجمكعتيف  4-2
 التجريبية كالضابطة

الأداء الميػػػارم بػػػيف  لعػػػرض نتػػػائج الفػػػركؽ فػػػي القػػػدرات البدنيػػػة الخاصػػػة كمسػػػتك  4-2-2
  القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية الاختباريف

 (1الجدكؿ )
 يبيف المعالـ الاحصائية كقيـ )ت( بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية

 أُؼبُْ الإؽظبئ٤خ

 أُزـ٤واد
ٝؽلح 

 اُو٤بً

ه٤ٔخ )د(  الافزجبه اُجؼل١ الافزجبه اُوج٢ِ

 ع± ً   ع± ً   أُؾَٞثخ

اُوٞح 

 الاٗلغبه٣خ
 5,85 1,26 5,72 0٫49 4,05 ّ هاػ٤ٖ ُِن

اُوٞح ا٤ُٔٔيح 

 ثبَُوػخ

 4,70 1,59 13,65 0٫81 10,85 رٌواه ُِنهاػ٤ٖ 

 4,61 0,83 10 1٫25 9,2 رٌواه ُِجطٖ

 6,53 1,20 14,50 0٫60 12,2 رٌواه ُِظٜو

 11,90 0,51 14,60 0٫25 11,60 ّ ُِوع٤ِٖ

 ٓطبُٝخ اُوٞح

 4,51 1,78 21,42 1٫50 17 رٌواه ُِنهاػ٤ٖ 

 5,58 2,40 18,20 1,55 12,4 رٌواه ُِوع٤ِٖ

 8,47 5,92 238 10٫11 175 رٌواه ُِجطٖ

َٓزٟٞ الأكاء أُٜبه١ ػ٠ِ 

 عٜبى    اُؼوِخ
 8,47 0,50 11,22 0,24 10,15 كهعخ

 (2057( قيمة )ت( الجدكلية = )5( كأماـ درجة حرية )0.5.* معنكم عند نسبة خطأ )

الأداء الميػػػارم  لئج الفػػػركؽ فػػي القػػػدرات البدنيػػػة الخاصػػة كمسػػػتك عػػرض نتػػػا 4-0-2
 بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لممجمكعة الضابط .

 

 ( 3الجدكؿ ) 
 يبيف المعالـ الإحصائية كقيـ )ت( بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لممجمكعة الضابطة 

 أُؼبُْ الإؽظبئ٤خ

 أُزـ٤واد
ٝؽلح 

 اُو٤بً

ه٤ٔخ )د(  الافزجبه اُجؼل١ الافزجبه اُوج٢ِ

 ع± ً   ع± ً   أُؾَٞثخ

اُوٞح 

 الاٗلغبه٣خ
 0,40 0,50 3,56 0,50 3,65 ّ ُِنهاػ٤ٖ 

اُوٞح ا٤ُٔٔيح 

 ثبَُوػخ

 6,57 0,80 12,06 1,30 10,45 رٌواه ُِنهاػ٤ٖ

 2,94 0,85 9,20 0,55 8,75 رٌواه ُِجطٖ

 1,95 1,07 12 0,57 11,45 رٌواه ُِظٜو

 1,80 1,50 11,95 0,58 11,45 ّ ُِٖوع٤ِ
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 ٓطبُٝخ اُوٞح

 

 3,84 1,60 17 1,30 15,2 رٌواه ُِنهاػ٤ٖ 

 2,10 1,52 12,20 1,15 10,75 رٌواه ُِوع٤ِٖ

 9,46 11,25 216 4,80 165 رٌواه ُِجطٖ

َٓممممزٟٞ الأكاء أُٜممممبه١ ػِمممم٠ 

 عٜبى اُؼوِخ
 0,29 0,47 10,25 0,51 10,11 كهعخ

 (2,57( قيمة )ت( الجدكلية = )  5( كأماـ درجة حرية ) 0.5.أ )* معنكم عند نسبة خط

عوٗ ٔزتبئظ اٌفتوٚق ـتٟ اٌمتلهاد اٌجل١ٔتخ اٌقبٕتخ َِٚتزٜٛ افكاء اٌّٙتبهٞ  4-0-3

 ث١ٓ اٌّغّٛعز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌٚبثطخ ـٟ الافزجبه أٌجعلٞ.

 (4جدكؿ )

 تجريبية كالمجمكعة الضابطةيبيف المعالـ الاحصائية كقيـ )ت( بيف الاختبار البعدم لممجمكعة ال

 أُؼبُْ الإؽظبئ٤خ

 أُزـ٤واد
ٝؽلح 

 اُو٤بً

ه٤ٔخ )د(  أُغٔٞػخ اُؼبثطخ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ

 ع± ً   ع± ً   أُؾَٞثخ

اُوٞح 

 الاٗلغبه٣خ
 2,98 0,50 3,56 1٫26 5٫72 ّ ُِنهاػ٤ٖ

اُوٞح ا٤ُٔٔيح 

 ثبَُوػخ

 2,95 0,80 12,06 1٫59 13٫65 رٌواه ُِنهاػ٤ٖ 

 1,88 0,85 9,20 0٫83 10 رٌواه ُِجطٖ

 3,75 1,07 12 1٫20 14٫50 رٌواه ُِظٜو

 3,15 1,50 11,95 0,51 14٫60 ّ ُِوع٤ِٖ

 ٓطبُٝخ اُوٞح

 

 2,84 1,60 17 1٫78 21٫42 رٌواه ُِنهاػ٤ٖ 

 4,22 1,52 12,20 2٫40 18٫20 رٌواه ُِوع٤ِٖ

 2,04 11,25 216 5٫92 238 رٌواه ُِجطٖ

ٟ الاكاء أُٜممممبه١ ػِمممم٠ َٓممممزٞ

 عٜبى اُؼوِخ
 3,23 0,47 10,25 0,50 11,22 كهعخ

 (2,23( قيمة )ت( الجدكلية = )  .0( كأماـ درجة حرية ) 0.5.* معنكم عند نسبة خطأ )

 عرض كتحميؿ كمناقشة النتائج4-2-4 

البدنية ( فقد أظيرت تفكؽ جميع القدرات   4,3,2مف خلبؿ عرض النتائج المبينة في الجداكؿ ) 
الخاصػػة فػػي الاختبػػار ألبعػػدم كلصػػالح المجمكعػػة التجريبيػػة عنػػدما تػػـ مقارنتيػػا بالاختبػػار ألبعػػدم 
لممجمكعػة الضػابطة, كيعػػزك الباحػث ذلػػؾ إلػى تػأثير محتػػكل المنيػاج التػػدريبي باسػتخداـ التمػػاريف 

كالتػي امتػازت  البدنية كالمياريػة الخاصػة كالتػي تػـ تنفيػذىا بطريقػة التػدريب الفتػرم مػنخفض الشػدة
بزيادة حجػـ حمػؿ التػدريب كانخفػاض الشػدة كبالتػالي زيػادة تكػرار التمػاريف كالتػي تتناسػب مػع قػدرة 

( بػأف "التػدريب الفتػرم مػنخفض 0..2اللبعب مف ناحية العمر  التي يمر بيا كيذكر )ألربضػي, 
لػة جيػدة يسػعى الشدة يطكر التحمؿ كمطاكلة القكة, كىذا بػدكره يػؤدم إلػى كصػكؿ اللبعػب إلػى حا

المدرب الكصكؿ ليا كىي القػدرة عمػى التكيػؼ لحمػؿ التػدريب الكاقػع عمػى اللبعػب كتعطػي مجػالان 
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(. الػذم كػاف 206, ...2للبعب لزيادة حجـ التمريف كالمتناسبة مػع قػدرات اللبعػب" )ألربضػي, 
 لو الأثر البالغ في تحسيف القدرات البدنية كتطكيرىا.

( إلػػى أف "مبػػدأ الخصكصػػية فػػي التػػدريب Lamb, 1984( ك)0998كيشػػير كػػؿ مػػف )ألقػػدكمي, 
 يعنى اشتماؿ التدريب عمى الحركات المشابية لطبيعة الأداء في النشاط الممارس(.

 (Lamb, 1984, 29( ك)72, 0998)ألقدكمي,     

كيذىب الباحث عمى ما اتفؽ عميو الباحثيف كالعمماء في مجاؿ التدريب الرياضي في تحقيػؽ مبػدأ 
صكصية ككنو احد الركائز الأساسية لنجاح أم منياج تدريبي كالذم بدكره يعمؿ عمى تحسػيف الخ

القػػػدرات البدنيػػػة الخاصػػػة التػػػي يمتمكيػػػا اللبعبػػػيف كفقػػػان لخصكصػػػية المعبػػػة الممارسػػػة فضػػػلبن عػػػف 
 تطكرىـ في الصفة  الاقتصادية لمحركة إلى اقؿ مستكل مف الطاقة المبذكلة لأداء عمؿ معيف.

ف لتمػػػاريف الشػػػد التػػػي تضػػػمنيا المنيػػػاج التػػػدريبي الأثػػػر البػػػالغ فػػػي تطػػػكير قػػػكة عضػػػلبت كمػػػا إ  
الكتفيف كالساعديف إضافة إلى العضلبت الظيرية ككذلؾ عضلبت الرجميف فضػلبن عػف مسػاعدتيا 
فػػي الأمػػاف مػػف الإصػػابات كتسػػاعد فػػي تطػػكير العديػػد مػػف الميػػارات الحركيػػة  الجمناسػػتيكية عمػػى 

( في ذلػؾ بأنػو "تعػد تمػاريف الشػد مػف التمػاريف الأساسػية ...2ة, كيؤكد )جاسر, الأجيزة المختمف
فػػي الجمناسػػتؾ لأنيػػا تسػػاعد عمػػى الكقايػػة مػػف الإصػػابات كتػػؤدم إلػػى إتقػػاف الميػػارة بشػػكؿ كامػػؿ" 

(, كالذم انعكس بصكرة ايجابية عمى كافة الحركات قيد البحث فضلبن عػف 009, ...2)جاسر, 
 الأداء عمى الأجيزة.حركات القكة كتحسيف 

كما أف لفاعمية التماريف البدنية الخاصة المعدة مف قبؿ الباحث مف حيث التكظيؼ الفعاؿ مػع مػا 
ذكرتػػو المصػػادر كآراء السػػادة المختصػػيف فضػػلبن عػػف خبػػرة الباحػػث بكصػػفو لاعبػػا كمػػدربا كحكمػػا 

مػػػاريف كفػػػؽ الأزمنػػػة كمدرسػػػا فػػػي ىػػػذا المجػػػاؿ, إذ تعامػػػؿ أفػػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػػة مػػػع ىػػػذه الت
المحػػػػددة ليػػػػا, إذ كانػػػػت ملبئمػػػػة مػػػػف حيػػػػث المسػػػػتكل كالجػػػػنس كالعمػػػػر كبػػػػذلؾ حققػػػػكا متطمبػػػػات 
التخصػػص دكف التعػػب كبفاعميػػة تحػػت ظػػركؼ مشػػابية لظػػركؼ المنافسػػة تقريبػػان كذلػػؾ مػػف خػػلبؿ 

 زيادة شدتيا كحجميا كالاستمرار فييا.

الأداء عمى أجيزة الجمناستؾ سػكؼ يتػيح ( بيذا الصدد إذ أف تكرار Hooks, 1962كيؤكد ذلؾ )
للبعب زيادة تحممو المطمكب, لاف التدريب عمى صكرة النشاط نفسو يعد أفضؿ الطرائػؽ للبرتقػاء 

(. كىػػذا مػػا تحقػػػؽ فػػي أثنػػاء تنفيػػػذ التمػػاريف البدنيػػة الخاصػػػة Hooks, 1962, 11بالمسػػتكل" )
 جياز العقمة . كالمشابية مف حيث الأداء كالتكرار لمميارات الحركية عمى
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كيػػرل الباحػػث إف تفػػكؽ المجمكعػػة التجريبيػػة كمقارنػػة بالمجمكعػػة الضػػابطة فضػػلبن عػػف الاختبػػار 
ألبعػػدم يعػػكد إلػػى إسػػياـ عامػػؿ كىػػك تمػػاريف التحمػػؿ الخػػاص التػػي تضػػمنت قسػػميف أساسػػيف فػػي 

ف "القػكة ( إلػى أNilson and Clamy, 1972التنفيذ كىما التماريف )البدنيػة كالمياريػة( إذ يشػير )
العضمية ليا علبقة بمطاكلة القكة إذ بزيادة القكة سكؼ يسػمح لمعضػمة مػف أداء تكػرارات اكبػر مػف 

 (Nilson and Clamy, 1972, 143التي كانت تستطيع العضمة أدائيا قبؿ تطكير القكة". )

 كما أكد الباحػث عمػى القػدرات البدنيػة الخاصػة فػي ضػكء خصػائص كمميػزات لعبػة الجمناسػتؾ إذ
( بأنػػػو "يجػػػب أف يشػػػمؿ المنيػػػاج التػػػدريبي أجػػػزاء الجسػػػـ كافػػػة مػػػف قػػػكة Arnold, 1981يؤكػػػد )

لعضػػػػلبت الػػػػذراعيف كالػػػػبطف كالظيػػػػر كالسػػػػاقيف لأنيػػػػا تشػػػػكؿ الأسػػػػاس الصػػػػحيح لمتطمبػػػػات القػػػػكة 
 (Arnold, 1981, 113للبعبي الجمناستؾ". )

عة لعضػػلبت الػػذراعيف كالكتفػػيف كيعػػزك الباحػػث النتػػائج التػػي حصػػؿ عمييػػا فػػي القػػكة المميػػزة بالسػػر 
كعضلبت الظير فضلبن عػف عضػلبت الػرجميف إلػى فاعميػة التمػاريف البدنيػة كالمياريػة المسػتخدمة 
في المنيػاج التػدريبي. إذ تميػزت ىػذه التمػاريف بالطػابع السػريع كدرجػة الأداء الحركػي فكممػا أديػت 

ر. إذ أف ميػػارات الجمناسػػتؾ الحركػػة بسػػرعة كقػػكة أمكننػػا الحصػػكؿ عمػػى زخػػـ كبيػػر مػػف جػػزء لآخػػ
تتميز بمسارات حركية كحيدة كمركبة ككػذلؾ النقػؿ الحركػي لأجػزاء الجسػـ بعضػيا لمػبعض الآخػر 
كفػػي مثػػؿ ىػػذه الحركػػات يكػػكف الػػزمف المتػػاح لتػػأثير عمػػؿ القػػكة محػػددان, بمعنػػى أف كممػػا زادت قػػكة 

عػػة مػػف احػػد أجػػزاء الجسػػـ إلػػى كسػػرعة تنفيػػذ ىػػذه الحركػػات زاد مقػػدار تػػأثير إتمػػاـ نقػػؿ القػػكة الداف
 (..4, 0992الجزء الأخر. )شحاتة, 

أمػػا المحػػكر الثػػاني كالػػذم تمثػػؿ فػػي تفػػكؽ  نتػػائج مسػػتكل الأداء الميػػارم لممجمكعػػة التجريبيػػة فػػي 
كافة الاختبارات البعدية عند مقارنتيا بالاختبارات  القبمية فضلبن عف المجمكعة الضػابطة. كيعػزك 

ات التحمػػؿ العضػػمي الخػػاص كػػاف ليػػا التػػأثير الفعػػاؿ فػػي تطػػكير القػػدرات الباحػػث ذلػػؾ إلػػى تمرينػػ
البدنيػػػة الخاصػػػة فضػػػلبن عػػػف المياقػػػة الحركيػػػة كتنفيػػػذ الحركػػػات المركبػػػة ممػػػا يتػػػيح للبعبػػػيف القيػػػاـ 
بتحقيػػؽ الأداء الميػػارم بػػدكف إرىػػاؽ بػػؿ كفاعميػػة تحػػت ظػػركؼ المنافسػػة لاف تكػػرار الأداء عمػػى 

( فضػلبن عػف احتػكاء Hoaks, 1962, 11عػب زيػادة تحممػو المطمػكب )أجيػزة الجمناسػتؾ يتػيح للب
المنيػػػاج التػػػدريبي الشػػػامؿ فػػػي تنفيػػػذه لمتمػػػاريف البدنيػػػة الخاصػػػة كالمياريػػػة كالمعتمػػػدة عمػػػى أزمػػػاف 
التػػػػدريب الفتػػػػرم المػػػػنخفض الشػػػػدة الأثػػػػر الفعػػػػاؿ فػػػػي تطػػػػكير مسػػػػتكل الأداء الميػػػػارم لػػػػدل أفػػػػراد 

 المجمكعة التجريبية 
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تأكيد الباحث عمى حركات القكة المميػزة بالتحمػؿ ككنيػا جػزءان ميمػان مػف متطمبػات التقيػيـ كما جاء 
عمى جياز العقمة إذ لابد للبعب أف يؤدم أكثر مػف حركػة قػكة عمػى الجيػاز ليحصػؿ عمػى أعمػى 
الػػدرجات فػػي التقيػػيـ النيػػائي لمسػػتكل الأداء عمػػى الجيػػاز كككنيػػا جػػزءان مػػف المتطمبػػات الخاصػػة. 

مؿ قكة الانسجاـ ما بيف التماريف البدنية كالمتطمبات الخاصة مجتمعة فػي تمػاريف التحمػؿ فكاف لع
العضػػمي الخػػاص كمػػف ثػػـ أمكػػف اللبعبػػيف مػػف أداء السمسػػمة الحركيػػة بمسػػتكل عػػاؿو حقػػؽ ىػػدؼ 

( إلػػػى "ضػػػركرة الانسػػػجاـ مػػػا بػػػيف تػػػدريبات القػػػكة الخاصػػػة مػػػع James, 2001البحػػػث كيشػػػير )
 ,Jamesالجمناستؾ كذلؾ مف اجؿ أفضؿ أداء ميارم في الجمناستؾ". ) المتطمبات الخاصة في

( بأنػػػو "يجػػػب أف تنػػػدمج تػػػدريبات القػػػكة مػػػع Buhrle, Werrner, 1984( كأكػػػدىا )2001,3
 الميارات الحركية في الجمناستؾ. 

     (Buhrle and Wernner, 1984, 5) 

تج مف تأثير القكة الانفجارية لمذراعيف إذ كذلؾ تطكر مستكل الأداء الميارم لمميارات الحركية النا
( بػػأف "أىػػـ مميػػزات القػػكة الانفجاريػػة ىػػك أف يزيػػد مػػف الأداء الحركػػي 0990يؤكػػد )احمػػد كعمػػي, 

بمعنػػى أف القػػكة المكتسػػبة فػػي ىػػذا النػػكع مػػف التػػدريبات تػػؤدم إلػػى أداء حركػػي أفضػػؿ فػػي النشػػاط 
اض العضػػػمي بمعػػػدؿ أسػػػرع خػػػلبؿ مػػػدل الرياضػػػي الممػػػارس بزيػػػادة مقػػػدرة العضػػػلبت عمػػػى الانقبػػػ
( كىػذا مػا انعكػس عمػى كافػة 004, 0990الحركة في المفصؿ كلكؿ أقساـ الحركة )احمد كعمي, 

 الميارات الحركية عمى جياز العقمة.

إضافة إلى ذلؾ أف معظـ التمػاريف عمػى جيػاز العقمػة تميػزت بالشػد فػي الأداء إذ لعػب دكران ميمػان 
لمميػػػػارات الحركيػػػػة كالكصػػػػكؿ إلػػػػى الأداء المػػػػتقف الػػػػذم قمػػػػؿ مػػػػف  فػػػػي تحسػػػػيف الأكضػػػػاع الجيػػػػدة

الخصػػػكمات, كيػػػرل الباحػػػث سػػػبب ذلػػػؾ ىػػػك ارتبػػػاط تنميػػػة التحمػػػؿ الخػػػاص بالمركنػػػة فضػػػلبن عػػػف 
( أنػػو "مػػف Readhead, 2000ارتباطػػو بالمػػدل الحركػػي لممفصػػؿ المشػػترؾ فػػي الأداء إذ أكػػد )

تؾ مدل كبيػر فػي كػؿ المفاصػؿ لمكاجيػة تعمػـ المرغكب بو عمميان أف تككف لحركة لاعب الجمناس
جميػػػػػع الحركػػػػػات التػػػػػي تتطمػػػػػب ذلػػػػػؾ لمسػػػػػماح لػػػػػلؤداء الجمػػػػػالي الحركػػػػػي السػػػػػيطرة عمػػػػػى أدائػػػػػو". 

(Readhead, 2000, 139.) 

 الاٍزٕزبعبد 5-0

 في ضوء النتائج ومناقشتها استنتج الباحث ما يؤتي:
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وياً في القدرات البدنية التي احدث المنها  الذي نفذته المجموعة التجريبية تقدماً معن .0

 تناولها البحث جميعاً.

احىىدث المنهىىا  التىىدريبي الىىذي نفذتىىه المجموعىىة التجريبيىىة تقىىدماً معنويىىاً مقارنىىة  .2

بالمجموعة الضابطة في القدرات  البدنية )القوة الانفجارية للذراعين, القوة المميىزة 

اعين والىرجلين,( وؼيىر بالسرعة للىذراعين والىرجلين والظهىر, مطاولىة القىوة للىذر

 معنوي في )القوة المميزة بالسرعة للبطن, مطاولة القوة للبطن(.

احدث المنها  التدريبي المقترم للمجموعة التجريبية تقدماً معنوياً في مستوى الاداء  .3

 المهاري عل  جهاز )العقلة( .

 التوصيات : 2 -5

فىىي تنميىىة القىىدرات البدنيىىة  اسىىتخدام المنهىىا  التىىدريبي الىىذي نفذتىىه المجموعىىة التدريبيىىة -
 ومستوى الاداء المهاري .

 التؤكيد عل  تدريبات التحمل الخاص بوصفها النواة الحقيقية لأجهزة الجمناستك الفني . -

 المصادر :

(: التخطيط والاسس العلمية لبناء واعىداد الفريىق فىي 5..2ابو زيد, عمادالدين عباس ) .0

 الاسكندرية., منشؤة المعارؾ, 0الالعاب الجماعية, ط
(: اسىىس ونظريىىات التىىدريب الرياضىىي, دار الفكىىر العربىىي, 0999احمىىد, بسطويسىىي ) .2

 القاهرة.
تدريب الاثقال  –(: التدريب الرياضي 0990احمد, عبدالعزيز, وعلي, ناريمان محمد ) .3

 تصميم وتخطيط الموسم التدريبي, مركز الكتاب للنشر, القاهرة.
وسىىوعة الجمبىىاز العصىىرية, دار الفكىىر للطباعىىة (: م0995بىىرهم, عبىىدالمنعم سىىليمان ) .4

 الادرن. –والنشر, عمان 
(: قواعىىد اسىىس التىىدريب الرياضىىي وتطبيقاتىىه, كليىىة 0998البسىىاطي, امىىر الله احمىىد ) .5

 التربية الرياضية, جامعة الاسكندرية.
(: مبىادئ التىدريب الرياضىي, 5..2البشتاوي, مهند حسين, والخواجىا, احمىد ابىراهيم ) .6

 الاردن. –, عمان 0للنشر والتوزيع, ط دار وائل
(: التطبيقىىات الاحصىىائية 0999التكريتىىي, وديىىع ياسىىين, والعبيىىدي, حسىىن محمىىد عبىىد ) .7

واسىىتخدامات الحاسىىوب فىىي بحىىوث التربيىىة الرياضىىية, دار الكتىىب للطباعىىة والنشىىر, 
 الموصل.

 سوريا. (: الجمباز دليل المدرب والرياضي, شعاع للنشر والعلوم,...2جاسر, احمد ) .8
, دار الفكىر 0(: القيىاس والتقىويم فىي التربيىة البدنيىة,  0995حسانين, محمىد صىبحي ) .9

 العربي, القاهرة.
(: اللياقىىىة البدنيىىىة وطىىىرق 0988حسىىىين, قاسىىىم حسىىىن, والعنبكىىىي, منصىىىور جميىىىل ) ..0

 تحقيقها, دار الكتب للطباعة والنشر, جامعة الموصل.
ضي الحديث, دار الفكر العربي للطباعة (: التدريب الريا0998حماد, مفتي ابراهيم ) .00

 والنشر, القاهرة.
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(: التىدريب الرياضىي الحىديث, تخطىيط وتطبيىق وقيىادة, 0..2حماد, مفتي ابراهيم ) .02

 , دار الفكر العربي, القاهرة.2ط
, 0(: التىدريب الرياضىي للقىرن الحىادي والعشىرين, ط...2الربضي, كمال جميىل ) .03

 دائرة المطبوعات والنشر, عمان.
(: مبىادئ البحىث العلمىي 0999لشافعي, حسن احمد, ومرسىي, سىوزان احمىد علىي )ا .04

 في التربية البدنية والرياضية, منشؤة المعارؾ, الاسكندرية.
 مصر. –(: دليل الجمباز, دار المعارؾ, الاسكندرية 0993شحاتة, محمد ابراهيم ) .05
حصىىاء فىىي (: الاختبىىارات والا0987عبىىدالجبار, قىىيس نىىاجي, واحمىىد, بسطويسىىي ) .06

 المجال الرياضي, مطبعة التعليم العالي, بؽداد.
, دار المعىىىارؾ, 4(: التىىىدريب نظريىىىات وتطبيقىىىات, ط.098عبىىىدالخالق, عصىىىام ) .07

 القاهرة.
(: فسىىيولوجيا اللياقىىة 0993عبىىدالفتام, ابىىو العىىلا احمىىد, وسىىيد, محمىىد نصىىر الىىدين ) .08

 , دار الفكر العربي, القاهرة.0البدنية, ط
(: القىانون الىدولي للجمناسىتك 5..2مجيد, والجنابي, احمىد توفيىق )العزاوي, صالح  .09

 (, بؽداد.8..2-5..2اضافات )
 , دار المعارؾ, القاهرة.6(: علم التدريب الرياضي, ط0979علاوي, محمد حسن ) ..2
(: الاختبىارات المهاريىة والنفسىية 0987علاوي, محمد حسىن, واحمىد, نصىر الىدين ) .20

 الفكر العربي القاهرة., دار 0في المجال الرياضي, ط
(: اختبىارات الاداء الحركىىي, 0994عىلاوي, محمىد حسىىن, ورضىوان, نصىر الىىدين ) .22

 , دار الفكر العربي القاهرة.0ط
(: دراسىىة مقارنىىة بىىين اسىىتخدام البلومتريىىة والتىىدريب 0998القىىدومي, عبدالناصىىر ) .23

ة النجىام الاعتيادي على  القىدرة الاوكسىجينية لىدى لاعبىي كىرة الطىائرة, مجلىة جامعى

 (.02للابحاث, العدد )

 اٌّٖبكه افعٕج١خ

24. Arnold. E, stocks. B. (1981): "men's Gymnastics", Py bublishing Ltd, westwork shire, 

Great Britain. 

25. Barry, H. and Nelson (1979): Practical measurements for Evaluations in physical 

education, 3ed Burgess Publishing Company, Minneapolis, Men sota USA. 

26. Bührle, M, and werrner, E. (1984): "The muscle hypertrophy training of the body 

builden", leistungs sport, Germany. 

27. Hoaks, C (1962): "Application of weight Training to Athletices" Englewood chifts, w. 

d. Perntice Hall, Inc, U.S.A. 

28. James, J, Major (2001): "Strenght Training Fundamentals Gymnastics Conditioning" 

University of Utah, Saltlik, Utah, Cnada. 

29. Lamb., D. (1984): "Physiology of Exercise, Response and Adaptations", Macmillan 

publishing, Newyork, U.S.A. 



  تاسعالمجلد ال _مجـلــة فصلية علمية متخصصة محكمة  _مجلة الثقافة الرياضية 

 1028 _ ثاني د الالعد
 

 

169 

 

 الوحدة التدرٌبٌة الأولى من الدورة المتوسطة الأولى
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 كلبئك 4 ّلح فف١فخ–هاؽخ ا٠غبث١خ       اكاء رّبه٠ٓ اٌّوٚٔخ )اٌؾجبي اٌّطب١ٛخ( 

 رٔبه٣ـــٖ شـــل لأعـــياء اُغَـــْ

 195 120 45 1 2 15 صجبد عٍٝ ّىً اٌٖؾٓ ِع صٕٟ اٌوع١ٍٓ

60% 

 صب١ٔخ  635

 =10.58 

 كل١مخ

 195 120 45 1 2 15 اٌضجبد ثمًٛ

 195 120 45 1 2 15 اٌٚؽٜ َِزٍم١بي 

 50 --- 30 1 2 10 اٌٚؽٜ ـزؾبي ٌٍٛلٛؾ عٍٝ ا١ٌل٠ٓ

 كلبئك 4 هاؽـــــخ ٍٍج١ــــخ
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مهاعبْ 

 ٚاوزبؾ

الأجطبػ عٍٝ اٌَّطجخ ْٚٔو كِجٍٔ 

 وؽُ(1.5)
10 3 1 30 60 150 60% 

 صب١ٔخ  681

 =11.35 

 كل١مخ

90رعٍك عٍٝ اٌَلاٌُ ثيا٠ٚخ  ثطٓ
0

 12 3 1 36 60 168 60% 

 %60 168 60 36 1 3 12 ِوعؾخ اٌوع١ٍٓ فٍفبي عب١ٌبي  ظٙو

 هع١ٍٓ
اٌٛصت ِع رجبكي اٌٙجٛٛ عٍٝ عبٔجٟ 

 اٌَّطجخ
15 4 1 45 --- 195 60% 

 

 * زمن الراحة بين جهاز وآخر.

 ( من الدورة المتوسطة الثانٌة23الوحدة التدرٌبٌة )
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ـخ

ـــ
مـ

ل١
ك

 

 كلبئك 4 ّلح فف١فخ –ؽخ ا٠غبث١خ       اكاء رّبه٠ٓ اٌّوٚٔخ )اٌؾجبي اٌّطب١ٛخ( ها

 رٔبه٣ـــٖ شـــل لأعـــياء اُغَـــْ

 320 60 60 1 4 20 صجبد عٍٝ ّىً اٌٖؾٓ ِع ِل اٌوع١ٍٓ

70% 

895 

 صب١ٔخ

= 

14.91 

 كل١مخ

 190 60 30 1 4 10 الاٍزٍمبء ثْىً لًٛ

 190 60 30 1 4 10 ٚٙع اٌوع١ٍٓ عٍٝ اٌٖٕلٚقاٌٚؽٜ َِزٍم١بي ِع 

 195 --- 45 1 4 15 اٌٚؽٜ ّٙبي ٌٍٛلٛؾ عٍٝ ا١ٌل٠ٓ

 كلبئك 4 هاؽـــــخ ٍٍج١ــــخ

٢
ٗــ
ـل
ثـ

 

 اٌّغب١ِع

 اٌع١ٍٚخ

 اٌَّزقلِخ
 اُزٔـبه٣ــٖ اُجــل٤ٗــخ

مهاعبْ 

 ٚاوزبؾ

صٕٟ اٌنهاع١ٓ ِٚلّ٘ب عٍٝ  –الاهرىبى 

 اٌّزٛاىٞ
14 4 1 42 60 302 70% 

1021 

 صب١ٔخ

= 

17.01 

 كل١مخ

 ثطٓ
رعٍك عٍٝ اٌَلاٌُ هـع اٌوع١ٍٓ 

 ِٚوعؾزٙب ٌوٍُ 
13 3 1 39 60 237 70% 

 %70 302 60 42 1 4 14 ِوعؾخ إٌَو ظٙو

 هع١ٍٓ
اٌٛصت اِبِبي ثبٌمل١ِٓ ٚالاٍزٕبك عٍٝ 

 ا١ٌل٠ٓ
20 3 1 60 --- 180 70% 

 

 ر.* زمن الراحة بين جهاز وآخ
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 ( من الدورة المتوسطة الثانٌة14الوحدة التدرٌبٌة )

لح
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ٗ 
ٟ
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ؾ
ٓ
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ٜ
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ا

 

 اُزٔبه٣ٖ أَُزقلٓخ

 ٖ
و٣
زٔ
 اُ
اّ
كٝ
ح 
زو
ك

ب(
)ص

 

د
ها
وا
زٌ
اُ
ك 
ػل

 

غ
٤ٓ
غب
ُٔ
 ا
لك
ػ

  ٖ
ث٤
خ 
ؽ
وا
اُ
 ٖ
ىٓ

د
ها
وا
زٌ
اُ

 

 ٖ
ث٤
 *
ؽخ
وا
اُ
 ٖ
ىٓ

غ
٤ٓ
غب
ُٔ
ا

 

٢
ٌِ
اُ
 ٖ
و٣
زٔ
 اُ
ٖ
ىٓ

 

لح
ش
اُ

 

٢
ٌِ
 اُ
َ
ؾٔ
اُ
 ٖ
ىٓ

 

اُ
 ٖ
يٓ
اُ

ح 
ؽل
ٞ
ُِ
 ٢
ٌِ

٤خ
٣ج
له
ُز
ا

 

١
به
ـــ
ٜـ
ٓ 
٢
لٗ
ـــ
ثـ

 

 %60 364 ــــــ 66 1 5 22 (3ٍٍٍَخ رؾًّ اكاء ؽووٟ هلُ ) عٙبى اٌعمٍخ

364 

 صب١ٔخ

= 

6,06 

 كل١مخ

2
7

,3
9

 
ـخ

ـــ
مـ

ل١
ك

 

 كلبئك 4 ّلح فف١فخ –هاؽخ ا٠غبث١خ       اكاء رّبه٠ٓ اٌّوٚٔخ )اٌؾجبي اٌّطب١ٛخ( 

 ُغَـــْرٔبه٣ـــٖ شـــل لأعـــياء ا

 120 60 36 1 2 12 صجبد اٌوع١ٍٓ عب١ٌبي عبٔجبي 

60% 

420 

 صب١ٔخ

= 

7 

 كل١مخ

 120 60 36 1 2 12 اٌمفي ٚاٌضجبد ثيا٠ٚخ

 120 60 36 1 2 12 اٌلـع ِع أؾٕبء اٌغَُ

 60 --- 36 1 2 12 هـع اٌىعج١ٓ ثبٌزٕبٚة

 كلبئك 4 هاؽـــــخ ٍٍج١ــــخ

٢
ٗــ
ـل
ثـ

 

 ١عاٌّغبِ

 اٌع١ٍٚخ

 اٌَّزقلِخ
 اُزٔـبه٣ــٖ اُجــل٤ٗــخ

مهاعبْ 

 ٚاوزبؾ
 %60 110 60 30 1 2 10 اٌّْٟ عٍٝ ا١ٌل٠ٓ

380 

 صب١ٔخ

= 

6.33 

 كل١مخ

 ثطٓ
90رعٍك عٍٝ اٌَلاٌُ ثيا٠ٚخ الً ِٓ 

0 

 ٚصٕٟ اٌووجز١ٓ
10 2 1 30 60 110 60% 

 %60 110 60 30 1 2 10 ِوعؾخ إٌَو ظٙو

 %60 50 --- 30 1 2 10 اِبِبي ٚفٍفبي ٌزعل٠خ اٌىوح اٌٛصت هع١ٍٓ

 

 * زمن الراحة بين جهاز وآخر.

 


