
تاثیر استخدام التمرینات البدنیة الخاصة في تطویر بعض مكونات القوة العضلیة 
  الخاصة ومستوى الاداء الفني على جھاز المتوازي للاعبین الناشئین

  سنة) ١٣-١١(على لاعبي الجمناستك بعمر  بحث تجریبي

  عبد الرزاق كاظم الزبيدي. د.أ
  
  ):التعریف بالبحث( الباب الاول -١
  :البحث واھمیتھ مقدمة ١-١

  

المتتبع لریاضة الجمناستك العالمي یجد انھا قد تعدت مرحلة الاعجاز سواء في   
صعوبة المھارات الحركیة التي تؤدى او في مستوى الاداء الفني للاعبین والذي یاخذ 
الحصة لاكبر من الدرجة، وھذا التطور في المستوى لا یاتي من فراغ وانما من تكاتف 

ماء التدریب والمدربین واللاعبین في اعداد خطط  تدریبیة متطورة ساھمت الجھود بین عل
بشكل فاعل في ھذا التطور سواء للمستویات العلیا او في اعداد القاعدة التي تمثل بدایة 
التدریب للناشئین وان عملیة الاعداد لھؤلاء الناشئین سواء الاعداد البدني او الاعداد 

، وكذلك الاعداد النفسي الذي یبدأ من مراحل التدریب )فنيالاعداد ال(المھاري وخاصة 
  .الابتدائیة ولو بشكل نسبي

  

ان سعي المدرب واللاعب للبحث عن اسالیب تدریبیة متطورة یساھم بشكل فاعل   
في الحصول على معلومات تساھم في تطویر المناھج التدریبیة المعدة من قبل ھؤلاء 

 الاھتمام بالناشئین على جھاز المتوازي والذي یعتبر المدربین، لذا سعى المدربون الى
واحدة من الاجھزة الستة الرئیسة في جمناستك الرجال من خلال سعیھم الى تطویر الاداء 
الفني لبعض المھارات على ھذا الجھاز، حیث اھتموا بتطویر المھارات المھمة مثل 

لوقوف على البدین، حركة حركة البدایة، حركة الوقوف على الیدین، نصف لفة مسك ا(
، وان ھذه المھارات تمثل سلسلة بسیطة منھا )الھبوط بالقلبة الھوائیة الخلفیة الجانبیة

  .تكون مفتاحاً لمھارات متقدمة ومعقدة مستقبلاً ممكن الارتقاء بھا) A + B(صعوبات 
  

اء وھنا تكمن اھمیة البحث في التدریب على مھارات بسیطة تكون أساساً جیداً لاد  
من التاكید ) C + D(مھارات مركبة ومعقدة ذات صعوبات علیا تصل صعوباتھا الى حد 

  .على مستوى الاداء الفني
  
  : مشكلة البحث٢-١

    

سنة، نجد ) ١٣- ١١(من خلال متابعة تدریب الناشئین في بغداد والذین ھم باعمار   
ت الاتحاد العراقي ان ھناك اھتمام كبیر في ھذه الفئة العمریة والتي ھي ضمن تقسیما

للجمناستك، حیث انھا تمثل القاعدة لریاضة الجمناستك في بغداد فنجد اھتمام المدرب 
ینصب على تطویر مستوى الصعوبة وعدم التاكید على مستوى الاداء الفني وخاصة على 
جھاز المتوازي والذي یعتبر من اجھزة جمناستك الرجال الصعبة لوجود حركات ترك 

اسفل واعلى البارین، وان ھذا التطور یعتمد في الاساس على الاعداد ومسك وحركات 
البدني حیث ان عملیة الاعداد البدني تكون مصاحبة وملاصقة للاداء المھاري لذا سعى 
الباحث الى استخدام اسالیب تدریبیة تعمل على تطویر التمرینات الخاصة بالاعداد البدني 

بر من اھم الصفات البدنیة على ھذا الجھاز وكل وخاصة لصفة القوة العضلیة التي تعت
  .اجھزة الجمناستك



  

ان الاداء الفني یاخذ حیز كبیر من درجة اللاعب اثناء السباق حیث تصل الى حدو   
درجة من مجموع درجة اللاعب على الجھاز والاداء الفني ھو حسن الاداء والربط ) ١٠(

لة الحركیة بمستوى عالي من الدقة بین الحركات حیث ان الربط الصحیح یظھر السلس
ونظافة الاداء والذي یقلل نسبة الحسم من الدرجة النھائیة للاعب، لذا تلعب التمرینات 
البدنیة الخاصة دور مھم في تطویر مستوى الاداء الفني من خلال تطویر الاعداد البدني 

  .الخاص للاعب الجمناستك
  
  : اھداف البحث٣-١

  

 البدنیة الخاصة في تطویر بعض مكونات القوة العضلیة معرفة تاثیر التمرینات .١
 .الخاصة

التعرف على اثر تطویر بعض مكونات القوة العضلیة في مستوى الاداء الفني  .٢
 .لمھارات الجمناستك على جھاز المتوازي

  
  : فروض البحث٤-١

  

ان للتمرینات البدنیة الخاصة تاثیر معنوي في تطویر بعض مكونات القوة العضلیة  .١
 .لخاصةا

ان لتطویر القوة العضلیة الخاصة تاثیر معنوي في تطویر مستوى الاداء الفني للناشئین  .٢
 .على جھاز المتوازي

  
  : مجالات البحث٥-١
  .سنة في بغداد) ١٣- ١١( اللاعبون الناشئون بعمر : المجال البشري١-٥-١
  .٥/٦/٢٠٠٩ ولغایة ٥/٤/٢٠٠٩ المدة من : المجال الزماني٢-٥-١
  . المركز التدریبي في الاسكان ونادي الامانة الریاضي:مجال المكاني ال٣-٥-١
  
  ):الدراسات النظریة( الباب الثاني -٢
  :)١( مفھوم اللیاقة البدنیة الخاصة ١-٢

  

في اطار مفھوم اللیاقة البدنیة العامة والخاصة من ریاضة الى اخرى وبما یتناسب 
لیاقة البدنیة ذات مفھوم عام في منطوقھا مع متطلبات ھذه الریاضات، وھذا یفسر كون ال

  .وخاص في فحواھا
  

وفي اطار نفس المفھوم فان اللیاقة البدنیة الخاصة بنوع معین من النشاط یتفق   
اعداد اللاعب لممارسة النشاط البدني المعین " علیھا في جمیع الدول وتعریفھا على انھا 

اللیاقة البدنیة الخاصة ھي كفاءة  " )محمد صبحي حسانین(الذي تخصص فیھ، كما یعرفھا 
  .البدن في مواجھة متطلبات النشاط المعین

  
  :(Specific Exersises) التمارین الخاصة ٣-١-٢

  

                                                
الاعـداد  -الاسس النظريـة  (اللياقة البدنية ومكوناتها    كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين؛       ) 1(

 .٤٧، ص)١٩٩٧القاهرة، دار الفكر العربي، : (١ط. )طرق القياس-البدني



لقد تكلمت المصادر مع اقلیتھا في موضوع التمرینات الخاصة والتي تعتبر من   
ث ان اھمیة وواجب الوسائل التي تعمل على تطویر وتنمیة الحالة التدریبیة للریاضیین، حی

ھذه التمارین ینصب في تطویر امكانات الریاضي البدنیة والمھاریة وبما یتناسب مع 
متطلبات النشاط الریاضي الممارس، لذا اتجھت البحوث العلمیة في دراسة افضل الوسائل 
والسبل لتحقیق الكفایة العلمیة وبخاصة تلك التي تسھم بشكل فعال في توفیر الوقت والجھد 

  .لمبذول او تقلیل عدد الاخطاء اثناء الاداء الفني للمھاراتا
  

ھي الحركات الریاضیة التي "  التمارین الخاصة )٢() عصام عبد الخالق(عرف   
  ".تتشابھ في تكوینھا من حیث تركیبة الاداء الحركي من قوة وسرعة 

  

یة تمرینات بدن"  بانھا )٣() بسطویسي احمد وعباس صالح احمد(كما عرفھا   
  ".الغرض منھا تنمیة المھارات الریاضیة كذلك فھي تاخذ جزء من شكل الحركة 

  

التمرینات التي تھدف الى اعداد وتنمیة "  بانھا )٤() لیلى زھران(وقد عرفتھا   
المھارات الحركیة الخاصة لمختلف انواع النشاط الریاضي كالعاب الكرة والعاب القوى 

  ".غیرھا والجمناستك وتمرینات البطولات و
  

ومن خلال التعاریف السابقة نستطیع ان نستكشف بان التمارین الخاصة ھي وسیلة   
مباشرة للاعداد الرئیسیة لتطویر مستوى الریاضي خلال السنة التدریبیة، حیث ان الوسائل 
التدریبیة المستخدمة والاھداف تتماشى مع نوع النشاط المخصص، كما ان التمرینات 

تعد عاملاً أساسیاً ومساعد للعملیة التدریبیة حیث تھدف الى تنمیة الخاصة تعتبر او 
القابلیات البدنیة الخاصة وتطویر مستوى الاداء الفني للاعب في نوع النشاط الممارس من 
قبل الرباضیین والذي تخصص فیھ، فالتمرینات الخاصة تساھم في تطویر قابلیات 

 في تحقیق مستوى عالٍ من الاداء الفني، وقد الریاضي البدنیة والمھاریة وبالتالي تساھم
  : مفھوم التمارین الخاصة حیث تقسم الى مجموعتین)٥() ھارة(تناول 

  

 تمثل تلك التمرینات التي یتشابھ مسارھا الحركي مع تمارین :المجموعة الاولى 
المنافسة الى حد كبیر، ولكن تختلف في میزة حملھا او انھا تحتوي على عنصر او 

 . عناصر حركیةمجموعة
 تلك التمارین التي تحوي على جزء من مسار حركة الفعالیة :المجموعة الثانیة 

عند اداء حركات ) المسار- الزمن- القوة(الریاضیة وتعمل فیھا عضلة او عدد عضلات 
 .المنافسة

  

                                                
 .٢١، ص)١٩٩٩القاهرة، ب ط، : (١ط. تدريب الرياضيالعصام عبد الخالق؛ ) 2(

 ـ: (بسطويسي احمد وعباس صالح احمد؛ طرق التدريس في مجال التربيـة الرياضـية    ) 3( ل، الموص
 .)١٩٨٤مطابع جامعة الموصل، 

، )القاهرة، دار الفكـر العربـي، ب س  : (الاسس العلمية والعملية للتمرينات الفنية   ليلى زهران؛   ) 4(
 .٤ص

، )١٩٩٠الموصل، مطبعة التعلـيم العـالي،       : ()ترجمة عبد علي نصيف   (اصول التدريب   ة؛  هار) 5(
 .٨٧ص



ان حصة التمارین تزداد مع تقدم العمر التدریبي  " )٦() منیر جرجیس(یذكر 
 خلال التمارین الخاصة توفیر الشروط الھامة لتنمیة وصقل القوة والسبب انھ یتم من

العضلیة الخاصة للمھارة،ویجب ان تتناسب التمارین الخاصة مع متطلبات المباراة من 
  ".حیث تركیبھا ومسارھا ومقدار القوة الخاصة ولحظات استخدامھا 

  

لخاص لمعرفة ویمكن ان تمیز التمرینات الخاصة او تمرینات الاعداد البدني ا
الھدف المھاري الذي وضعت من اجلھ، فالتمرینات الخاصة تھدف الى تنمیة مھارة معینة 

  .واقتران ذلك بتنمیة عنصر بدني معین ومھم للمھارة
  

  :)٧(ان اھم ما یمیز تمرینات الاعداد البدني الخاص ھي 
  

 ان الشدة فیھا تكون فوق المتوسط الى القصوي من مقدرة اللاعب. 
 منھا تحسین مھارة معینة وعنصر بدني معینالھدف . 
 تعتبر مقیاس للمستوى الریاضي. 

  

 من خلال تحلیل المفاھیم السابقة الخاصة للتمرینات والتي تساھم في ویرى الباحث
تنمیة صفة القوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة لأھمیة ھاتین الصفتین من القوة 

 یمكن تحلیل ھذا النوع من التمرینات الخاصة على العضلیة في ریاضة الجمناستك حیث
  . تشخیص العضلات التي یقع علیھا العبء الرئیسي اثناء ھذه التمریناتعلىانھ یعمل 

  

 ان تدریب التمرینات البدنیة الخاصة وخاصة عندما تكون في ویرى الباحثكما 
فات الحركیة اتجاه تطویر المجامیع العضلیة الرئیسیة بصورة قصوى وربطھا مع الص

الاساسیة الاخرى تحت شروط المحافظة على شكل الحركات الخاصة باللعبة او الفعالیة 
المحافظة على التركیب الخارجي او الداخلي من تمرینات القوة " الریاضیة لذلك فأن 

تؤدي الى خلق المؤھلات الاساسیة لتطویر جمیع المجامیع العضلیة التي لھا الاھمیة 
عالیة الریاضیة المعینة وفي حالة عدم امكانیة المحافظة على التركیب الخاصة في الف

  .)٨(" الخارجي لأسباب تتعلق بطریقة التدریب ھنا تتطور عضلات منفردة خاصة فقط 
  

من كل ما تقدم یرى الباحث انھ التمرینات الخاصة ھي تمارین بدنیة تعمل على 
عند ربطھا مع تطویر "  الممیزة بالسرعة تطویر القوة العضلیة سواء الانفجاریة او القوة

صفات حركیة وبما یتناسب والتركیب الخارجي والداخلي للتمرین الریاضي وھذه العلاقة 
  .)٩(" یمكن أن تشمل الحركة بكاملھا او جزء منفرد منھا 

                                                
ب م، دار الجيـل للطباعـة،       : (٢ط. كرة اليد بين النظرية والتطبيق    ؛  )واخرون(منير جرجيس   ) 6(

 .٢٧، ص)١٩٧٧

 .٢٠٠، صمصدر سبق ذكرهبسطويسي احمد وعباس احمد صالح؛ ) 7(

الموصل، مؤسسة : (علم التدريب الرياضي للمرحلة الرابعة    علي نصيف؛   قاسم حسن حسين وعبد     ) 8(
 .٥٠، ص)١٩٨٠ والنشر، ةدار الفكر للطباع

عبد الرزاق كاظم علي الزبيدي؛ اثر منهج مقترح للقوة العضلية الخاصة في تطـوير اداء بعـض       ) 9(
ليـة التربيـة    اطروحـة دكتـوراه، ك    : (مهارات المتطلبات الخاصة على بساط الحركات الرياضـية       

 .٣٧، ص)١٩٩٩الرياضية، جامعة بغداد، 



  
  ):منھج البحث واجزاءاتھ المیدانیة( الباب الثالث -٣
  : منھج البحث١-٣

  

  .ج التجریبي لملائمتھ طبیعة البحثاستخدم الباحث المنھ
  

  : عینة البحث٢-٣
  

) ٨(تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة والمتمثلة باللاعبین الناشئین وعددھم 
لاعبین وھم مجتمع الاصل من بغداد یمثلون المركز التدریبي في الأسكان والمركز 

-١١(للاعبین الناشئین بعمر لاعبین وھم من ا) ٤(التدریبي في نادي الأمانة لكل مركز 
 تقسیمھم بطریقة القرعة الى مجموعتین ضابطة وتجریبیة فكانت  تم سنة، حیت) ١٣

مجموعة الأمانة ھي الضابطة ومجموعة الأسكان ھي التجریبیة، وقد تم اجراء التجانس 
  ).١(والتكافؤ للمجموعتین التجریبیة والضابطة وكما مثبت في الجدول 

  
  )١(جدول 

  جانس والتكافؤ المجموعتین التجریبیة والضابطة في متغیرات البحثیبین ت
 ع س ع س القیاسات المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة

  (t)قیمة 
 المحسوبة

   (t)قیمة 
 النتیجة الجدولیة

 عشوائي ٠٫٥٧٦ ١٫٢٩٠ ١١٫٥١ ١٫١٥٠ ١٢٫٠٠ العمر
 وائيعش ٠٫٤٤٦ ٢٫٣٦٠ ١٣٣٫٢٠ ٢٫٣٨١ ١٣٢٫٤٠٠ الطول
 عشوائي ٠٫٧١٥ ٢٫٥٠٢ ٣٢٫٢٥٥ ١٫٢٥٨ ٣١٫٢٥٠ الوزن

 عشوائي ٠٫٠٠٠ ٠٫٩٥٦ ١٠٫٧٥٠ ٠٫٥٠٠ ١٠٫٧٥٥ اختبار عضلات البطن
 عشوائي ٠٫٣٩٦ ٠٫٩٥٥ ٩٫٧٠٠ ٠٫٨١٦ ١٠٫٠٠٠ اختبار الاستناد الامامي
اختبار القوة الانفجاریة 

 ٠٫٣٩٧ ٠٫٤٠٨ ٣٫١٠٠ ٠٫٤٧٨ ٣٫٠٨٧ لعضلات الذراعین
 عشوائي

 ٠٫١٩٠ ٠٫٢٢٨ ١٫٢٢٠ ٠٫١٤١ ١٫٢٠٠ الاختبار المھاري

٢٫٤٥ 

 عشوائي
  قیمة(t) ٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٦( الجدولیة عند درجة حریة.(  
  

  : وسائل جمع المعلومات والاجھزة والادوات المستخدمة٣-٣
  : وسائل جمع المعلومات١-٣-٣

  

 المصادر العربیة والاجنبیة.  
 الملاحظة والتجریب.  
 لاداءاستجابة تقویم ا.  
 التقویم الذاتي.  
  
  : الأجھزة والادوات المستخدمة٢-٣-٣

  

 جھاز المتوازي القانوني.  
  سم) ٣٠(جھاز متوازي مساعد ارتفاع.  
 بسط أسفنجیة.  
 كرات طبیة.  
 مصاطب  
 حبال تسلق.  



  
  : اجراءات البحث المیدانیة٤-٣
  : الاختبارات القبلیة لعینة البحث١-٤-٣

  

 ٤/٤/٢٠٠٩رات البدنیة المقننة القبلیة بتاریخ أجرى الباحث مجموعة من الاختبا
وكذلك الاختبار المھاري والھدف من أجراء ھذه الاختبارات استخدامھا كمؤشر ومقیاس 
للقوة العضلیة للاعبین وكذلك تحدید مستوى الأداء الفني للمھارات الحركیة كمؤشر 

  .لمستوى التطور للاعبین بعد أجراء المنھج التدریبي
  
 ثانیة) ١٠(لات البطن الزمن اختبار عض:  

o قیاس القوة العضلیة لعضلات البطن:الھدف من الاختبار . 
  

  ثانیة) ١٠(اختبار الأستناد الأمامي ثني ومد الذراعین والزمن:  
o قیاس القوة العضلیة للذراعین والكتفین:الھدف من الاختبار . 
  

  سم(اختبار رمي الكرة الطبیة:(  
o وة الانفجاریة لعضلات الذراعین والكتفینالھدف من الاختبار لقیاس الق. 

  

 الاختبار المھاري  على جھاز المتوازي القانوني ویتكون من:  
 ن حركة نصف لفة م-  حركة الوقوف على الیدین- )*() دوكا(حركة البدایة (

  .) حركة الھبوط بالقلبة الھوائیة الخلفیة المكورة- الوقوف على الیدین للارتكاز
  

  :ء الفني للاعبین عند اداء المھارات الحركیة على جھاز المتوازي تقویم الادا٢-٤-٣
  

، وتتم عملیة التقویم بشطب )*()  حكام٦(ان تقویم الاداء یكون عن طریق تقویم 
  :توسط الدرجات الاربعة وھو درجة اللاعب وكما یليماعلى درجة واقل درجة ویستخرج 

  
1G  +2G+  3G + 4G + 5G +  6G  ٤ =درجة اللاعب 

  
  : المنھج التدریبي٥-٣

  

  بعد اجراء الاختبارات القبلیة ٥/٤/٢٠٠٩تم اجراء اول وحدة تدریبیة بتاریخ 
 .مباشرة

  قام الباحث بأعداد منھج تدریبي لمجموعة من تمرینات القوة العضلیة الخاصة
) القوة الممیزة بالسرعة، القوة الانفجاریة(لغرض تطویر صفات القوة العضلیة 

لذراعین والكتف والبطن ومن خلالھا یتم تطویر مستوى الاداء الفني لعضلات ا
  .لمھاراتھ

                                                
هي من مهارات البداية وتكون بالطلوع المقلوب مـع دورة مـن اسـفل البـارين                ) دوكا(حركة  ) *(

 ).Bصعوبة (للصعود فوق البارين 

عبد الكريم عارف، وعد جاسم، اسـماعيل ابـراهيم، عـامر سـكران، عـدنان          (الحكام الدوليين   ) *(
 ). نجاحالجابري، ياسر



  احتوى المنھج التدریبي في معظم وحداتھ التدریبیة على تمارین بدنیة خاصة وقلیل
من  التمارین البدنیة العامة باستخدام الادوات او عدد منھا او باستخدام اجھزة 

حیث استخدم الباحث اسلوب التدریب ) يالمتوازي الارض(الجمناستك المساعدة 
من الشدة %) ٩٠- %٧٠(الدائري والتدریب التكراري وبشد ومختلفة تراوحت بین 

  .دقیقة من زمن القسم الرئیسي او الاحماء الخاص) ٢٠(المئویة للاعب وبزمن 
  وحدات تدریبیة ) ٣(اسابیع بمعدل ) ٨(استغرق تطبیق التمرینات البدنیة الخاصة

مراعیاً بذلك المرحلة العمریة والعمر التدریبي ) السبت، الاثنین، الاربعاء(أسبوعیاً 
  .سنة مستعیناً بمصادر علم الجمناستك) ٦- ٥(للاعبین الذي یتراوح بین 

  خصوصیة ل(ان بعض الوحدات التدریبیة كانت تعطي في فترة الاحماء الخاص
ة عضلیة ثابتة ریاضة الجمناستك كون الاحماء الخاص یحتوي على تمارین قو

 . الوحدات التدریبیة كانت تعطي في نھایة القسم الرئیسيمعظمو) ومتحركة
  أي ثلاث وحدات شدة ) ٣:١(راعى الباحث التدرج بالشدة وقد استخدم الشدة بنسبة

تصاعدیة والوحدة الرابعة تكون منخفضة الشدة مراعیاً بذلك عدد التكرارات 
 .وفترات الراحة وفترة دوام المثیر

  
  : الاختبارات البعدیة٥-٣

  

 في المركز التدریبي في الاسكان ٥/٦/٢٠٠٩تم اجراء الاختبارات البعدیة في   
  .للمجموعتین التجریبیة والضابطة وبنفس الظروف التي اجریت فیھا الاختبارات القبلیة

  
  : الوسائل الاحصائیة٦-٣

  

  :استخدم الباحث الوسائل الاحصائیة التالیة
  

 الوسط الحسابي. 
 الانحراف المعیاري. 
  اختبار(t)للعینات المترابطة . 
  اختبار(t)للعینات غیر المترابطة . 
  
  ):عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا( الباب الرابع -٤

  

بعد ان اتم الباحث تطبیق منھجھ التدریبي على المجموعة التجریبیة قام بمعالجة   
 الضابطة والتجریبیة أحصائیاً لمعرفة تاثیر نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین

سنة من خلال ) ١٣-١١(المنھج التدریبي في تطویر الاداء الفني للاعبین الناشئین بعمر 
  .تطویر القابلیات البدنیة باستخدام التمرینات البدنیة الخاصة

  
  : عرض نتائج الاختبارات البدنیة المھاریة١-٤

  

عضلات البطن لعینة البحث بین الاختبارین القبلي نتائج اختبارات ) ٢(یبین جدول   
  .والبعدي

  
  )٢(جدول 

 المحسوبة بین الاختبارین (t)یبین الوسط الحسابي للفروق والانحراف المعیاري للفروق وقیمة 
  القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة في اختبار عضلات البطن



 النتیجة الجدولیة المحسوبة ف ھـ ف المتغیرات (t)قیمة 

 معنوي ٧٫٨٣٣ ٠٫٤٧٩ ٣٫٧٥٠ المجموعة التجریبیة
 ١٫٠٩٥ ٠٫٩١٣ ١٫٠٠٠ المجموعة الضابطة

٣٫١٨ 
 غیر معنوي

  قیمة(t) ٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٣( الجدولیة عند درجة حریة.(  
  

نتائج اختبار عضلات البطن لعینة البحث بین الاختبارین القبلي ) ٢(یبین الجدول 
 للمجموعتین التجریبیة والضابطة حیث اظھرت النتائج وجود فروق معنویة والبعدي

لصالح الاختبار البعدي في المجموعة التجریبیة، حیث كان الوسط الحسابي للفروق 
 (t)وباستخراج قیمة ) ٠٫٤٧٩(وبانحراف معیاري ) ٣٫٧٥٠(للمجموعة التجریبیة 

تحت درجة ) ٣٫١٨( الجدولیة البالغة (t)كانت اكبر من قیمة ) ٧٫٨٣٣(المحسوبة البالغة 
ویدل ھذا على وجود فرق معنوي بین الاختبارین ) ٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٣(حریة 

  .القبلي والبعدي
وبانحراف ) ١٫٠٠٠(اما في المجموعة الضابطة فقد كان الوسط الحسابي للفروق 

اصغر من قیمة كانت ) ١٫٠٩٥( المحسوبة البالغة (t)وباستخراج قیمة ) ٠٫٩١٣(معیاري 
(t) وھذا یدل على ) ٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٣(تحت درجة حریة ) ٣٫١٨( الجدولیة البالغة

  .عدم وجود فرق بین الاختبارین
  

  )٣(جدول 
 المحسوبة بین الاختبارین (t)یبین الوسط الحسابي للفروق والانحراف المعیاري للفروق وقیمة 

  ضابطة في اختبار الاستناد الاماميالقبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة وال
 النتیجة الجدولیة المحسوبة ف ھـ ف المتغیرات (t)قیمة 

 معنوي ٨٫٦٦٠ ٢٫٨٨٧ ٢٫٥٠٠ المجموعة التجریبیة
 غیر معنوي ٣٫١٨ ٠٫٠٠٠ ٠٫٤٠٨ ٠٫٠٠٠ المجموعة الضابطة

  قیمة(t) ٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٣( الجدولیة عند درجة حریة.(  
  

نتائج اختبار الاستناد الامامي لعینة البحث بین الاختبارین القبلي ) ٣(یبین جدول 
والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة حیث اظھرت النتائج وجود فروق معنویة 
لصالح الاختبار البعدي في المجموعة التجریبیة، حیث كان الوسط الحسابي للفروق 

 (t)وباستخراج قیمة ) ٢٫٨٨٧ (وبانحراف معیاري) ٢٫٥٠٠(للمجموعة التجریبیة 
تحت درجة ) ٣٫١٨( الجدولیة البالغة (t)كانت اكبر من قیمة ) ٨٫٦٦٠(المحسوبة البالغة 

ویدل ھذا على وجود فرق معنوي بین الاختبارین ) ٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٣(حریة 
  .القبلي والبعدي

 وبانحراف )٠٫٠٠٠(اما في المجموعة الضابطة فقد كان الوسط الحسابي للفروق 
كانت اصغر من قیمة ) ٠٫٠٠٠( المحسوبة البالغة (t)وباستخراج قیمة ) ٠٫٤٠٨(معیاري 

(t) وھذا یدل على ) ٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٣(تحت درجة حریة ) ٣٫١٨( الجدولیة البالغة
  .عدم وجود فرق بین الاختبارین

  )٤(جدول 
 المحسوبة بین الاختبارین القبلي (t)وقیمة یبین الوسط الحسابي للفروق والانحراف المعیاري للفروق 

  كغم) ٢(والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة في اختبار رمي كرة طبیة وزن 
 النتیجة الجدولیة المحسوبة ف ھـ ف المتغیرات (t)قیمة 

 معنوي ٣٫١٨ ٢٥٫٨٢٨ ٠٫٣١٥ ٠٫٨١٣ المجموعة التجریبیة



 معنوي ٤٫٧٢٥ ٠٫٣٠٧ ٠٫١٤٥ المجموعة الضابطة
  قیمة(t) ٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٣( الجدولیة عند درجة حریة.(  
  

نتائج اختبار القوة الانفجاریة لعینة البحث بین الاختبارین القبلي ) ٤(یبین جدول 
والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة حیث اظھرت النتائج وجود فروق معنویة 

ریبیة، حیث كان الوسط الحسابي للفروق لصالح الاختبار البعدي في المجموعة التج
 (t)وباستخراج قیمة ) ٠٫٣١٥(وبانحراف معیاري ) ٠٫٨١٣(للمجموعة التجریبیة 

تحت درجة ) ٣٫١٨( الجدولیة البالغة (t)كانت اكبر من قیمة ) ٢٥٫٨٢٨(المحسوبة البالغة 
ین ویدل ھذا على وجود فرق معنوي بین الاختبار) ٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٣(حریة 

  .القبلي والبعدي
وبانحراف ) ٠٫١٤٥(اما في المجموعة الضابطة فقد كان الوسط الحسابي للفروق 

 (t)كانت اكبر من قیمة ) ٤٫٧٢٥( المحسوبة البالغة (t)وباستخراج قیمة ) ٠٫٣٠٧(معیاري 
وھذا یدل على ) ٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٣(تحت درجة حریة ) ٣٫١٨(الجدولیة البالغة 

  .نویة بین الاختبارینوجود فرق مع
  
  
  

  
  )٥(جدول 

 المحسوبة بین الاختبارین القبلي (t)یبین الوسط الحسابي للفروق والانحراف المعیاري للفروق وقیمة 
  والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبار المھاري

 النتیجة الجدولیة المحسوبة ف ھـ ف المتغیرات (t)قیمة 

 معنوي ١٢٫٢٢٩ ٠٫١٤٢ ١٫٨٠٠ ریبیةالمجموعة التج
 ٥٫٠٠٠ ٢٫٥٠٠ ٠٫١٢٥ المجموعة الضابطة

٣٫١٨ 
 معنوي

  قیمة(t) ٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٣( الجدولیة عند درجة حریة.(  
  

نتائج الاختبار المھاري لعینة البحث بین الاختبارین القبلي ) ٥(یبین جدول 
 النتائج وجود فروق معنویة والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة حیث اظھرت

لصالح الاختبار البعدي في المجموعة التجریبیة، حیث كان الوسط الحسابي للفروق 
 (t)وباستخراج قیمة ) ٠٫١٤٢(وبانحراف معیاري ) ١٫٨٠٠(للمجموعة التجریبیة 

تحت درجة ) ٣٫١٨( الجدولیة البالغة (t)كانت اكبر من قیمة ) ١٢٫٢٢٩(المحسوبة البالغة 
ویدل ھذا على وجود فرق معنوي بین الاختبارین ) ٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٣(حریة 

  .القبلي والبعدي
وبانحراف ) ٠٫١٢٥(اما في المجموعة الضابطة فقد كان الوسط الحسابي للفروق 

 (t)كانت اكبر من قیمة ) ٥٫٠٠٠( المحسوبة البالغة (t)وباستخراج قیمة ) ٢٫٥٠٠(معیاري 
وھذا یدل على ) ٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٣(تحت درجة حریة ) ٣٫١٨(الجدولیة البالغة 

  .وجود فرق معنویة بین الاختبارین
  

  )٦(جدول 
 المحسوبة والجدولیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة (t)یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 

  في الاختبارات البعدیة البدنیة والمھاریة

 النتیجة (t)قیمة  المجموعة الضابطة یبیةالمجموعة التجر المتغیرات



 الجدولیة المحسوبة ع س ع  س
 معنوي ٣٫٤٢٢ ٠٫٩٥٧ ١١٫٥٧٠ ١٫٢٩١ ١٤٫٥٠٠ اختبار عضلات البطن

 معنوي ٣٫٩٤٧ ٠٫٥٠٠ ٩٫٧٥٠ ١٫٢٩١ ١٢٫٥٠٠ اختبار الاستناد الامامي
 معنوي ٥٫٧٩٠ ٠٫٣٩٤ ٣٫٢٣٢ ٠٫٤٧٨ ٣٫٩١٣ اختبار القوة الانفجاریة للذراعین

 ٧٫٣١٨ ٠٫١٩١ ١٫٣٥٠ ٠٫٤٠٨ ٣٫٠٠ الاختبار المھاري

٢٫٤٥ 

 معنوي
  قیمة(t) ٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٦( الجدولیة عند درجة حریة.(  
  

والذي یبین النتائج الاختبار البعدیة لاختبارات ) ٦(من خلال ملاحظة الجدول 
لاختبار البعدي في البحث البدنیة والمھاري اظھرت النتائج وجود فروق معنویة لصالح ا

اختبار عضلات البطن والاستناد الامامي والقوة الانفجاریة للذراعین والاختبار المھاري، 
) ٣٫٠٠، ٣٫٩١٣، ١٢٫٥٠٠، ١٤٫٥٠٠(حیث كان الاوساط الحسابي للمجموعة التجریبیة 

، ٠٫٤٧٨، ١٫٢٩١، ١٫٢٩١(وبالانحرافات المعیاریة للمجموعة التجریبیة على التوالي 
، اما بالنسبة للاوساط الحسابیة للاختبارات المجموعة الضابطة فكانت على )٠٫٤٠٨
اما الانحرافات المعیاریة لاختبارات ) ١٫٣٥٠، ٣٫٢٣٢، ٩٫٧٥٠، ١١٫٧٥٠(التوالي 

) ٠٫١٩١، ٠٫٣٩٤، ٠٫٥٠٠، ٠٫٩٥٧(المجموعة الضابطة فكانت على التوالي 
ة للمجموعتین التجریبیة والضابطة  المحسوبة للاختبارات البعدی(t)وباستخراج قیمة قیمة 
حیث جمیعھا كانت اكبر من ) ٧٫٣١٨، ٥٫٧٩٠، ٣٫٩٤٧، ٣٫٤٢٢(والبالغة على التوالي 

وبذلك ) ٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٦(تحت درجة حریة ) ٢٫٤٥( الجدولیة البالغة (t)قیمة 
  .كانت نتائج جمیع الاختبارات البعدیة معنویة لصالح المجموعة التجریبیة

  
  :مناقشة النتائج ٢-٤

  

من خلال نتائج الاختبارات السابقة القبلیة والبعدیة للمجموعتین الضابطة   
والتجریبیة للقوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة والتي تم تطویرھا من خلال التمرینات 
البدنیة الخاصة والتي ساھمت بشكل فعال في تطویر مكونات القوة العضلیة الخاصة 

مستوى الاداء الفني للمھارات الحركیة المنتخبة على جھاز المتوازي للرجال، وبالتالي 
) ٥(وكذلك الاختبار المھاري في الجدول ) ٤، ٣، ٢(وكما توضح ذلك من خلال الجدول 

حیث اكدت ھذه النتائج على وجود فروق معنویة لصالح الاختبارات البعدیة للمجموعة 
نیة والمھاریة، ونتائج غیر معنویة للمجموعة الضابطة التجریبیة في جمیع الاختبارات البد

رمي (في حین كانت معنویة في اختبار ) عضلات البطن والاستناد الامامي(في اختبارات 
  ).الكرة الطبیة وكذلك الاختبار المھاري

  

القوة الممیزة بالسرعة (ویعزو الباحث من خلال متابعة ھذه النتائج نجد ان   
لم تكن النتائج معنویة وھذا یدل على ان المدرب لم یھتم بشكل ) اعینلعضلات البطن والذر

فعال في تطویر عضلات البطن والذراعین والكتفین أي لم تكن التمارین البدنیة التي 
یعطیھا المدرب فاعلة في تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن والذراعین مما 

كانت الدرجة قلیلة قیاساً بنتائج المجموعة التجریبیة اثر سلباً على نتائج الاداء الفني حیث 
  .وكان التطور معنوي ولكن بنسبة قلیلة

  

كما ویعزو الباحث ان ضعف تطور مستوى الاداء الفني وعدم حصول اللاعبین   
على درجة جیدة یرجع الى التدریب احادي الجانب وھو اھتمام المدرب بجانب واحد من 

ابراھیم (وترك جوانب القوة الاخرى، حیث اكد ) ریة للذراعینالقوة الانفجا(القوة مثل 



ان تمرینات القوة الخاصة تستخدم لتنمیة وتطویر الاداء الصحیح للمھارات  " )١٠() شحاتھ
الحركیة لریاضة الجمناستك وتحتوي ھذه التمرینات الخاصة على نوعیة مشابھ للاداء 

  ".الفني الاساسي للتمرین 
  

قوة الانفجاریة للذراعین فكانت النتائج معنویة وھذا یؤكد الراي اما في اختبار ال  
تدریب یساھم بنسب من التطور ولو قلیلة وھذا ما ساھم بھ المدرب من خلال منھجھ 

  .التدریبي
  

، ٤، ٣، ٢(اما في المجموعة التجریبیة فقد اظھرت نتائج الاختبارات في الجداول   
في القوة الممیزة بالسرعة للبطن والذراعین والقوة لعضلات البطن والذراعین والكتفین ) ٥

كغم، وكذلك نتائج ) ٢(الانفجاریة لعضلات الذراعین والكتفین في رمي الكرة الطبیة 
الاختبار المھاري نتائج معنویة عالیة لصالح الاختبارات البعدیة، وان دل على شيء فانما 

التي اعدھا الباحث، حیث یعزو الباحث یدل على التاثیر الفاعل للتمرینات البدنیة الخاصة 
ان التمرینات البدنیة الخاصة المقننة ھذه ساھمت بشكل ففعال في تطویر مكونات القوة 

وبالتالي ساھمت في تطویر الاداء الفني لمھارات ) القوة الممیزة بالسرعة والانفجاریة(
رابط وثیق بین ھناك  " )١١() محمود الشاطي واخرون(الجمناستك المنتخبة، حیث اكد 

  " .المھارات الحركیة والصفات البدنیة التي یكتسبھا اللاعب في عملیة التدریب 
ویؤكد الباحث ھنا على اھمیة تطویر صفتي القوة الممیزة بالسرعة والقوة   

الانفجاریة لعضلات البطن والذراعین والكتفین في تطویر مجموعة المھارات التي تم 
زي والتي تكون قاعدة جیدة لمھارات متقدمة ومعقدة ذات اختیارھا على جھاز المتوا

صعوبة علیاً مستقبلاً لغرض تطویر درجة اللاعب ودرجة الفریق النھائیة للحصول على 
  .الانجاز

  

من خلال ملاحظة نتائج الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة   
البدنیة ( جمیع الاختبارات البعدیة كانت النتائج معنویة لصالح المجموعة التجریبیة في

، ویعزو الباحث ذلك للتاثیر الفعال للتمرینات البدنیة الخاصة المعدة من قبل )والمھاریة
الباحث، وقام بتطبیقھا للتدریب على العینة التجریبیة فقد كانت نتائج القوة الممیزة بالسرعة 

المدرب بشكل فعال في تطویر لعضلات البطن معنویة ولصالح الاختبار البعدي لاھتمام 
بانھ " عضلات البطن من خلال التمرینات البدنیة الخاصة، حیث اكدت بعض الدراسات 

بالامكان رفع مستوى الاداء الفني للمھارات عن طریق التدریب الفعلي للمھارة ولكن 
  .)١٢(" باسلوب تدریب معین 

  

صالح المجموعة التجریبیة اما في اختبار الاستناد الامامي نجد ان نتائج معنویة ل
في الاختبار البعدي وذلك بسبب الاثر الفاعل لتدریب التمرینات الخاصة لتطویر القوة 

، ان تمرینات )١٣() عزت محمود الكاشف(الممیزة بالسرعة للذراعین والكتفین، حیث یؤكد 

                                                
 .٢٦، ص)١٩٩٢الاسكندرية، مطبعة التوني، : (دليل الجمباز الحديثمحمد ابراهيم شحاته؛ ) 10(

الموصل، مطبعة التعليم العـالي،     : (تعليم وتدريب الملاكمة  ؛  )واخرون(محمود عبد االله الشاطي     ) 11(
 .٤٢، ص)١٩٩١

 .٣٩٨، ص١٩٨٢، مصدر سبق ذكرهمحمد ابراهيم شحاته؛ ) 12(

 .٢١، ص)١٩٨٧القاهرة، مكتبة النهضة المصرية، : (الجمبازود الكاشف؛ عزت محم) 13(



فسة من القوة الخاصة تعتبر اكثر تأثیراً حیث یجب ان تنسق بشكل اقصى مع تمرینات المنا
  ).الشكل، المنحنى، السرعة(حیث 

ومن خلال الاطلاع على نتائج الاختبارات البعدیة للقوة الانفجاریة للذراعین 
والكتفین نجد انھا لصالح المجموعة التجریبیة، ویعزو الباحث ذلك الى تاثیر التمرینات 

مرینات الخاصة فالت" الخاصة في تطویر القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین والكتفین   
، )١٤(تھدف الى تنمیة مھارة معینة واقتران ذلك بتنمیة عنصر بدني معین ومھم للمھارة 

  .وھذا یؤكد اھمیة تنمیة القوة الانفجاریة للذراعین والكتفین
اما ما یخص نتائج الاختبارات المھاریة فكانت معنویة ولصالح المجموعة 

 الفاعل للتمرینات البدنیة الخاصة والتي ساھمت التجریبیة، ویعزو الباحث ذلك الى التاثیر
في تطویر بعض مكونات القوة العضلیة الخاصة والتي ادت بالتالي الى تطویر الاداء الفني 
للاعبین الناشئین على جھاز المتوازي وبالتالي ان تطویر ھذه المھارات یساھم في تطویر 

لھا درجتھ على اساس الاداء اداء مھارات متقدمة وذات صعوبة یحسن اللاعب من خلا
ان المستوى العالي " الفني الذي یتسم بالانسیابیة والجمالیة في الاداء الحركي للمھارات 

للقوة العضلیة ضروري للانجاز الریاضي، وان مستویات القوة یمكن ان تمیز بین 
الریاضیین بمختلف المستویات الانجازیة ولیس فقط في المنافسات وكذلك في مختلف 

  .)١٥(الالعاب الریاضیة 
  

تشكل القوة العضلیة عنصراً اساسي في  " )١٦() مروان عبد المجید(كما یؤكد   
، ومن خلال مطالعة "زیادة درجة الانجاز الریاضي لتلك اللعبة او الفعالیة الریاضیة 

القانون الدولي للجمناستك وبعض المصادر التي استخدمت محتویات القانون في تطویر 
على ان محتوى التمرین یجب ان تظھر ) ١٢- ١(حیث تنص المادة " نجاز مستوى الا

قابلیات الریاضي ودرجة صعوبة التمرین ویجب ان لا تكون على حساب درجة الاداء 
الفني الصحیح وان اھم ما یتمیز بھ الجمناستك الرشاقة، المرونة، الانجاز، والاداء الجمیل 

على بذل القوة ) " ٢٢-٢(استك من خلال المادة ، كما اكد القانون الدولي للجمن)١٧(" 
  .)١٨(" والاداء التكنیكي الصحیح بان واحد عند تنفیذ الصعوبات الحركیة 

  
  ):الاستنتاجات والتوصیات( الباب الخامس -٥
  : الاستنتاجات١-٥
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ساھمت التمرینات البدنیة الخاصة المعدة من قبل الباحث بشكل فاعل في تطویر صفتي  .١
 .یزة بالسرعة والقوة الانفجاریة لعضلات البطن والذراعین والكتفینالقوة المم

كان لتطویر صفتي القوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة للبطن والذراعین والكتفین  .٢
 .اثر مھم في تطویر المھارات الحركیة على جھاز المتوازي

یة للذراعین ظھرت نتائج معنویة للمجموعة الضابطة في اختبار القوة الانفجار .٣
والكتفین، وكذلك في الاختبار المھاري وھذا یدل على مساعدة المنھج الموضوع من 

 .قبل المدرب في نسب من التطور
ظھر من خلال النتائج اھمیة تطویر الاداء الفني للمھارات الحركیة على جھاز  .٤

 .المتوازي على الدرجة النھائیة للاعب في الاختبار المھاري
  
  : التوصیات٢- ٥

  

ضرورة الاھتمام بالتمرینات الخاصة في تطویر عناصر اللیاقة البدنیة وخاصة القوة  .١
 .الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة
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في تطویر عناصر اللیاقة البدنیة المھمة والمطلوبة على كل جھاز من اجھزة 
 .الجمناستك
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  )١(الملحق 
  یبین أنموذج لوحدة تدریبیة من الاسبوع الخامس لمنھج التمرینات البدنیة الخاصة

  
  ) د٢٠الزمن ) (١٠الوحدة التدریبیة (الاعداد البدني الخاص                         : الھدف

  
  العضلات القسم

   التدریبيالحجم شرح التمرین المستخدم العاملة
 عدد المجامیع×الزمن

  وقت
 الراحة

  الوقت
 الكلي

  الشدة
 المستخدمة

اداء تمرین الوقوف على الیدین على  الذراعین
+ تكرارات ) ٥(المتوازي المنخفض 

 تكرارات على المتوازي العالي) ٥(
٣×١٠ 

  دق٢٫٣٠  دق٢٫٠

  القسم
التعلق بالعقلة او السلالم ثم السحب  البطن التحضیري

المكور للصدر مع رفع الورك اعلى 
 من الكتف 

٣×١٠ 
  دق٣٫٠  دق٢٫٣٠

٨٠% 



من المرجحة على المتوازي العالي  الذراعین
دفع المتوازي بكلتا الیدین وبتكرارات 

 متعددة
٣×٢٠ 

  دق٣٫٠  دق٢٫٠

من وضع الوقوف على الیدین على  الذراعین
جھاز المتوازي الارضي ثني ومد 

 مرات) ٥(ن الذراعی
٣×٥ 

  دق٣٫١٥  دق٣٫٠

من الارتكاز على جھاز المتوازي  البطن
ثانیة مع ) ٥(عمل زاویة والثبات 

 مرات) ٥(تكرار التمرین 
٥×٥ 

  دق٣٫٢٥  دق٣٫٠

اداء تمرین التموج للوقوف على  الذراعین
  دق٣٫٠  دق٢٫٣٠ ٣×١٠ الیدین

  القسم
 الرئیسي

من وضع الارتكاز الزاوي على  الذراعین
) ٣(متوازي العالي الثبات جھاز ال

 مرات) ٥(ثانیة ثم تكرار التمرین 
٣×٥ 

  دق١٫٤٥  دق١٫٣٠

  
 


