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 خاصة في تطوير القوة الثابتة والاداء الفني لمهارتي الارتكاز الزاوي والوقوف على اليدين  تتأثير تمرينا

 على جهاز الحلق

 
 الباحثون

 ا.م.د. علي جاسم كريم                   م.د. زكي ناصر شــعبان                 م.د. كاظم عيســى كاظم
 جامعة البصرة –وم الرياضة كلية التربية البدنية وعل

 
 
 

 المستخلص 
هدف البحث الى اعداد تمرينات خاصة لتطوير القوة الثابتة والتعرف على الفروق بين نتائج الاختبارات القبلية 
 والبعدية للقوة الثابتة والاداء الفني لمهارتي الارتكاز الزاوي والوقوف على اليدين على جهاز الحلق للمجموعتين التجريبية
والضابطة والتعرف على الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في نتائج الاختبارات البعدية للقوة الثابتة والاداء 
الفني لمهارتي الارتكاز الزاوي والوقوف على اليدين على جهاز الحلق , وقد تمثل مجتمع البحث بلاعبي الجمناستك 

( 13-11( لاعبين بأعمار)6هم )بي التخصصي في محافظة ذي قار والبالغ عددالناشئين الذين يتدربون في المركز التدري
, اذ لا يوجد في محافظة %( من مجتمع البحث100مدية نسبة ), وقد مثلت عينة البحث التي تم اختيارها بالطريقة العسنة

بطريقة  لبحث عشوائيا  قسمت عينة امن اللاعبين وكذلك للأعمار نفسها, وذي قار مركز تدريبي اخر للمستوى نفسه 
, وبعد بمعالجة نتائج الاختبارات القبلية ( لاعبين3عدد افراد كل مجموعة ) القرعة الى مجموعتين )تجريبية وضابطة( بلغ
 -:استنتج الباحث ما يأتيوالبعدية باستخدام الوسائل الإحصائية الملائمة 

, كان لتطوير القوة الثابتة اثر مهم في تطوير ساهمت التمرينات الخاصة المقترحة في تطوير القوة الثابتة  -
المهارات الحركية على جهاز الحلق, اظهرت النتائج معنوية المجموعة الضابطة في اختبار الانقباض الثابت من 
خلال الارتكاز زاوية, تقدمت المجموعة التجريبية التي استخدمت التمرينات المقترحة على المجموعة الضابطة في 

 ة الثابتة ومستوى الاداء الفني على جهاز الحلق.تطوير القو
 

Abstract 
The impact of special exercises in the development of fixed strength and technical 

performance of my skills and angular pivot handstand On the Rings 
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The research aims to prepare special exercises to develop the fixed power and to 

identify the differences between the results of the tribal tests and dimensional static strength 

and technical performance of my skills pivot angular and stand on your hands on your throat 

for the two experimental and control group and to identify the differences between the 

experimental and control groups in the results of the post tests of fixed strength and technical 

performance of my skills pivot angular and handstand on the throat device, it may represent 

the research community my players junior gymnastics who are trained in the training 

specialist center in Dhi Qar province, totaling (6) players aged (11-13 years), has represented 

the research sample that was selected purposively ratio ( 100%) of the research community, 

since there is in the province of Dhi Qar training center last the same level of players as well 

as the age itself, and divided the sample randomly by lot into two groups (experimental and 

control group) the number of members of each group (3) players, and after dealing with the 

results tribal tests and a posteriori using appropriate statistical methods researcher concluded 

the following: - The proposed special exercise contributed to the development of fixed power. 

- Was to develop a fixed-force effect is important in the development of motor skills on your 
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Rings. - Significant results showed the control group to test the hard crunch through the pivot 

angle. - Advanced experimental group that used exercise proposed to the control group in the 

development of fixed power and the level of technical performance on the throat device. 

 
 التعريف بالبحث -1

 القدمة واهمية البحث 1-1
لقد اصبح التفوق في رياضة الجمناستك الفني امرا صعب المنال بسبب التطور الكبير الذي حدث في اشكال 
الاداء المهاري ويظهر ذلك جليا من خلال التغيرات التي حدثت في مواد القانون الدولي للجمناستك الفني للرجال والنساء 

الصعوبة, اذ تتميز رياضة الجمناستك بتعدد اجهزتها وصعوبة حركاتها وظهور ولا سيما في الجزء الخاص بدرجات 
حركات جديدة ومعقدة الامر الذي ادى الى تطور الاساليب التدريبية المستخدمة للمراحل العمرية المختلفة والتأكيد على 

ذ يعد جهاز الحلق احد اجهزة الرجال , اية الاكثر اهمية للاعب الجمناستكعنصر القوة العضلية الذي يعد من الصفات البدن
الستة بالجمناستك فطبيعة الحركات التي تؤدى على هذا الجهاز تختلف عنها في بقية الاجهزة الاخرى للجمناستك نظرا لما 
يتمتع به جهاز الحلق من خصائص تميزه فحرية حركة الجهاز عند الترجيح عن الخط العمودي اماما او خلفا في اتجاه 

ركة تلزم اللاعبين على ضرورة ضبط تكنيك الحركة مع حرية حركة الجهاز , كما ان اللاعب لا يمكنه للاعب عكسي للح
, كما وان انتقال ما هو الحال في العقلة والمتوازيترك الحلق في اثناء تأدية السلسلة الحركية ويعود اليها لتكملة السلسلة ك

تبار عند ط العمودي هي ميزة ثالثة لجهاز الحلق يجب الاخذ بها بنظر الاعمن الخ مركز ثقل الجسم للأعلى والاسفل قريبا  
, وتعد مهارة الارتكاز زاوية والوقوف على اليدين من المهارات الاساسية على جهاز الحلق التدريب على هذا الجهاز

في رياضة الجمناستك فضلا  الواجب اتقانها من قبل اللاعبين وهم صغار, ويعد الاهتمام بالناشئين حجر الزاوية الاساس
عن اعتبار هذه المرحلة من اهم مراحل التدريب لذا يتوجب علينا الاهتمام بهم واعدادهم اعدادا صحيحا مبنيا على الاسس 
العلمية , ومما تقدم تكمن اهمية البحث في ان تحقيق اداء هاتين المهارتين يساعد على الايفاء بإحدى المتطلبات الخاصة 

لحلق واللذان يعدان مفتاحا لأداء العديد من المهارات لذلك اهتم الباحثون بهاتين المهارتين عن طريق تطوير على جهاز ا
القوة الثابتة وفق اسس علمية ومعرفة تأثيرها على مستوى الاداء الفني لمهارة الارتكاز الزاوي والوقوف على اليدين على 

 جهاز الحلق.
 

 مشكلة البحث 1-2
ز الزاوي والوقوف على اليدين بالضغط من المهارات الاساسية بالجمناستك الواجب اتقانها تعد مهارتا الارتكا

من قبل اللاعبين وهم بأعمار صغيرة كونهما تعدان المفتاح لتعليم واتقان العديد من المهارات المهمة والصعبة على جهاز 
ون لبطولات الجمناستك التي تجري على مستوى , ومن خلال متابعة الباحثالاجهزة )الارضية والمتوازي(الحلق وبقية 

وجود مشكلة  تكمن في وجود ضعف في اداء اللاعبين الناشئين للمهارات  احض ئة الناشئين( وكذلك تدريباتهم لاالقطر )ف
, ويرى الباحثون ان سبب ذلك على اليدين بالضغط الخاصة بجهاز الحلق وخصوصا مهارة الارتكاز الزاوي والوقوف

نون ى ضعف القوة الثابتة للاعبين الناشئين وذلك يؤثر تأثيرا كبيرا على ظهور الاخطاء الفنية التي يعاقب عليها القايعود ال
ا بالباحثون الى دراسة هذه المشكلة ووضع الحلول لها عن تطوير القوة الثابتة ومعرفة بالخصم من درجة اللاعب مما حذ

 ز الزاوي والوقوف على اليدين بالضغط.تأثيرها على الاداء الفني لمهارة الارتكا
 

 اهداف البحث 1-3

 اعداد تمرينات خاصة لتطوير  القوة الثابتة . -1
التعرف على الفروق بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للقوة الثابتة والاداء الفني لمهارتي الارتكاز الزاوي  -2

 الضابطة.والوقوف على اليدين على جهاز الحلق للمجموعتين التجريبية و
التعرف على الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في نتائج الاختبارات البعدية للقوة الثابتة والاداء الفني  -3

 .لوقوف على اليدين على جهاز الحلقلمهارتي الارتكاز الزاوي وا
 
 فروض البحث 1-4

قوة الثابتة والاداء الفني لمهارتي الارتكاز وجود فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لل -1
 الزاوي والوقوف على اليدين على جهاز الحلق للمجموعتين التجريبية والضابطة.

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في نتائج الاختبارات البعدية للقوة الثابتة   -2
 .لوقوف على اليدين على جهاز الحلقي واوالاداء الفني لمهارتي الارتكاز الزاو
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 مجالات البحث 1-5
 ( سنة 13-11المجال البشري:  لاعبو الجمناستك فئة الناشئين بأعمار) 1-5-1
 2016/ 20/5ولغاية  23/1/206المجال الزماني: المدة الواقعة من  1-5-2
 مناستك.المجال المكاني: القاعة التابعة لمركز تدريب الناصرية التخصصي بالج 1-5-3
 
 الدراسات النظرية الدراسات السابقة -2 

 الدراسات النظرية2-1
 (1)وصف تمرين الحلق   2-1-1

 مع الأجزاء هذه تؤدى و. تقريبا الأجزاء المتساوية الثبات وأجزاء القوة  المرجحات, من الحلق تمرين يتكون
 تؤدى و اليدين, على الوقوف وضع خلال من أو إلى أو الارتكاز, وضع خلال من أو إلى التعلق, من وضع الدمج

 الحركات بين بالانتقال الحديثة الجمباز تمارين تتميز و. السائدة هي تكون أن عليها التي الذراعين مع استقامة الحركات
 .أو تقاطعها الحبال بمرجحة يسمح لا و. المعكوسة الوضعيات أو والمرجحات والقوة

 
 (2)صعوبة للمجموعات الحركية على جهاز الحلق التحليل العددي لمستويات ال 2-1-2

واربعون مهارة  واربعفي مائة  ستةمهارات المجموعات الفي بتصنيف جداول الصعوبة يتحدد المجموع الكلي 
(, 6)مهارات  ستةوالمجموعة الثانية , (134) مئة واربعة وثلاثون مهارةتشمل المجموعة الأولى على  ,(144)

المجموعة الخامسة  على حين(, 53)ثلاثة وخمسون مهارة (, والمجموعة الرابعة 27)عة وعشرون سبوالمجموعة الثالثة 
 .(24) اربعة وعشرون مهارةعلى  تملش
 
 (3)المجاميع الحركية  2-1-3

 ( الزاوية.L)تتضمن جلسة  حركات الكب والمرجحة -1

 .)ثانية 2 ( اليدين على الوقوف إلى مرجحات -2
 .(ثانية 2 ( ( الزاوية L جلسة ليست ( وةبالق ثبات حركة إلى مرجحات -3
 (.ثانية 2 ( الثبات حركات و القوة حركات -4
 النهايات. -5

 
  ةمنهجية البحث واجراءاته الميداني -3
  منهج البحث 3-1

المنهج  , وعلى هذا الاساس اعتمد الباحثجية البحثان طبيعة المشكلة المراد دراستها في كل موضوع تحدد منه 
 .دام تصميم المجموعات المتكافئةالتجريبي باستخ

 
 مجتمع البحث وعينته 3-2

تحدد مجتمع البحث بلاعبي الجمناستك الناشئين الذين يتدربون في المركز التدريبي التخصصي في محافظة ذي 
بة مدية نس, وقد مثلت عينة البحث التي تم اختيارها بالطريقة الع( سنة13-11( لاعبين بأعمار)6قار والبالغ عددهم )

من اللاعبين وكذلك , اذ لا يوجد في محافظة ذي قار مركز تدريبي اخر للمستوى نفسه %( من مجتمع البحث100)
, وٌقسمت عينة البحث عشوائيا بطريقة القرعة الى مجموعتين )تجريبية وضابطة( بلغ عدد افراد كل للأعمار نفسها

(, كما قام الباحث بإجراء التكافؤ بين 1في الجدول ) ( لاعبين وأجري التجانس لإفراد عينة البحث كما3مجموعة )
 (.2) المجموعتين )التجريبية والضابطة( وكما موضح بالجدول

 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 .70, ص  2013,  القانون الدولي للجمناستكصالح جعفر نور :  (1)

 (2) Men's Artistic Gymnastics: cod of points,P 73-87. 

(3) Men's Artistic Gymnastics, O.P,P 71, 2013-2016 .   
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 (1جدول )
 اعتدالية توزيع افراد عينة البحث

 الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات ت
الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الاختلاف

 %1.0 1.366 134.333 سم الطول 1

 %4.5 1.472 32.833 كغم الكتلة 2

 %6.6 0.816 12.333 سنة العمر 3

 %12.2 0.548 4.5 سنة العمر التدريبي 4

وهي ( %12.2-1.0) ينب تتراوح ختلاففي الجدول اعلاه ان قيم معامل الا ةيظهر من النتائج المعروض
( يعني ان العينة غير 30عاليا  واذا زاد عن )( يعد التجانس 1, اذ ان قيمة معامل الاختلاف كلما اقتربت من )مقبولة

  .(1)متجانسة
 

 (2جدول )
 تكافؤ المجموعتين )التجريبية والضابطة( في متغيرات البحث

 المتغيرات ت
وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
( Tقيمة )

 المحسوبة
Sig 

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الوسط 

 الحسابي

نحراف الا

 المعياري

1 
التقلص الثابت من خلال 

 الوقوف على اليدين
 0.621 0.535 0.476 6.050 0.542 5.826 ثا

2 
التقلص الثابت من خلال 

 الارتكاز زاوية
 0.723 0.381 0.493 6.730 0.448 6.583 ثا

  
3 

مهارة الارتكاز زاوية على 
 جهاز الحلق

 0.725 0.378 0.577 5.333 0.500 5.500 درجة

4 
مهارة الوقوف على اليدين 

 على جهاز الحلق
 0.778 0.302 0.577 5.666 0.763 5.833 درجة

 .0.05 ≥*معنوي 

( ما يشير الى ان الفروق غير 0.05( بأن الدلالة الاحصائية هي اكبر من مستوى الدلالة )4يتضح من الجدول )
 طة(.معنوية وهذا يدل على تكافؤ المجموعتين )التجريبية والضاب

 
 في البحث المستخدمةوالادوات  والأجهزةوسائل جمع المعلومات  3-3

 وسائل جمع المعلومات 3-3-1
 .(الدولية, الاختبارات والقياس, المقابلات الشخصية الملاحظة والترتيبشبكة المعلومات  والاجنبية, العربيةالمصادر )
 
 في البحث  المستخدمةوالادوات   الأجهزة 3-3-2

والادوات لمساعدته في تنفيذ تجربة البحث والوصول الى حل لمشكلة البحث وهي كما  الأجهزةالعديد من استخدم الباحث 
 -ياتي:

 ,ادوات مكتبيه ,ابسطه جمناستك ,ميزان طبي حلق, جهاز متوازي ارضي, سلالم حائط,جهاز , hpلابتوب جهاز )

 .(ساعة توقيت ,شريط قياس
 

 في البحث ةالمستخدمالقياسات والاختبارات  3-4 
 في البحث البدنية المستخدمةالاختبارات  3-4-1
 القوة الثابتةاختبار 3-4-1-1

 .لارتكاز الزاوي على جهاز المتوازيا: اسم الاختبار -
 .الانقباض العضلي الثابتقياس  :لغرض من الاختبارا -
 .سنة ذكور 13-11: السن والجنس -

                                                           
للطباعة والنشر, , الموصل , دار الكتب  وب في بحوث التربية الرياضيةالتطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوديع ياسين وحسن محمد : (1)

 . 161-160, ص 1999
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 .طة جمناستك, ابساعة توقيتس, متوازيجهاز  :الادوات المستخدمة -
اللاعب وضع الاختبار الارتكاز على اليدين على جهاز المتوازي وبعد اعطاء الاشارة الى  يأخذ :وصف الاداء -

 .ويثبت اللاعب بهذا الوضع 90ْها  اللاعب يبدأ برفع الرجلين اماما بحيث يشكل الجذع مع الرجلين زاوية مقدار
 لثبات.ل يةزمناطول فترة  ويحسب له نتيجة يعطى اللاعب محاولتين: التسجيل -
 
 اختبار القوة الثابتة 3-4-1-2

 .على جهاز المتوازي: الوقوف على اليدين اسم الاختبار -
 .نقباض العضلي الثابت: قياس الاالغرض من الاختبار -
 .سنة ذكور 13-11: السن والجنس -
 ., ابسطة جمناستك, ساعة توقيتمتوازي: جهاز الادوات المستخدمة -
اللاعب وضع الارتكاز على اليدين وبعد اعطاء اشارة الى اللاعب يبدا برفع الرجلين خلفا  خذيأ :وصف الاداء -

 ويثبت اللاعب بهذا الوضع. 180وصولا لوضع الوقوف على اليدين بحيث يشكل الجذع مع الرجلين زاوية مقدارها ْ 
 .لثباتل يةزمنويحسب له نتيجة اطول فترة  يعطى اللاعب محاولتين :التسجيل

 
 الاختبار المهاري 3-4-2
 اختبار الاداء المهاري على جهاز الحلق 3-4-2-1

 يتكون الاختبار المهاري على جهاز الحلق من 

 الارتكاز الزاوي -
 الوقوف على اليدين بالضغط -

ثلاثة وهي ( محكمين بشطب اعلى واقل درجة ويستخرج متوسط الدرجات ال5وتمت عملية تقويم الاداء عن طريق )

 عب النهائية.درجة اللا

 

 الاسس العلمية للاختبارات  -3-5
  الصدق :   3-5-1

وللتأكد من صدق الاختبارات  , (1) "الاختبار الصادق هو الاختبار الذي يقيس ما وضع الاختبار من اجل قياسه"

و المركز استعمل الباحثون الصدق التمايزي اذ طبقت الاختبارات على مجموعتين الاولى قليلة الممارسة وهم لاعب

( لاعبين  والثانية من الممارسين 6التدريبي التابع لمديرية النشاط الرياضي والكشفي في محافظة البصرة وعددهم )

( t, وقد طبق اختبار )مدى امكانية الاختبارات التميزية( لاعبين وهذا للتأكد من 6( سنة وعددهم )13-11بأعمار )
 .( يبين ذلك3جموعتين والجدول )للعينات المستقلة لمعرفة الفروق بين الم

 (3جدول )

 الصدق التمايزي في الاختبارات المستخدمة

 ت

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المجموعة قليلة الممارسة المجموعة الممارسة
( Tقيمة )

 المحسوبة
sig  الوسط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 0.016 2.907 0.547 4.500 0.816 5.666 ثا راعينللذ ثابتةالقوة ال 1

 0.000 9.562 0.547 3.500 0.408 6.166 ثا للجذع ثابتةالقوة ال 2

     0.05 ≥معنوي  
 

                                                           
 159م, ص  1992دار الفكر للنشر والتوزيع ,  ,, عمان  4ط  , أساليبه –أدواته  –مفهومه  –البحث العلمي  ( :واخرون  ) ذوقان عبيدات (1)
 . 



 

 

 

83 

الاختبار الذي يعطي نتائج متقاربة او نفس النتائج يتصف الاختبار الجيد بالثبات, والاختبار الثابت هو ":  الثبات 3-5-2
, وحسب الثبات عن طريق تطبيق الاختبار واعادة تطبيقه على افراد عينة (1) "مرة في ظروف متماثلة طبق اكثر مناذا 

 ( يبين ذلك. 4البحث بعد اسبوع من اجراء الاختبار الاول والجدول )
 

 (4جدول )
 معامل الثبات في الاختبارات المستخدمة

 ت

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 الاختبار الثاني الاختبار الاول
( Rقيمة )

 المحسوبة
sig  الوسط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 0.016 0.894 0.647 5.780 0.816 5.666 ثا القوة الثابتة للذراعين 1

 0.014 0.878 0.777 6.000 0.408 6.166 ثا القوة الثابتة للجذع 2

         0.05 ≥معنوي  
 

 عية الموضو 3-5-3

, اي ان النتائج لا تتأثر نتائج نفسها مهما اختلف المصححونالاختبار الذي يعطي الالاختبار الموضوعي هو "
 .(2)"تى لو صحح الاختبار اكثر من مصححبذاتية المصحح او شخصيته فالمفحوص يأخذ درجة معينة على الاختبار ح

ائية )معامل الارتباط بيرسون( معتمدا  على نتائج المقومين وللتأكد من موضوعية الاختبارات اجرى الباحث معالجة احص
 .( يبين ذلك5التي نتجت عن صدق الاختبارات والجدول )

  
 (5جدول ) 

 موضوعية الاختبارات المستخدمة

 ت

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المقوم الثاني المقوم الاول
( Rقيمة )

 المحسوبة
sig  الوسط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 0.016 0.894 0.547 5.500 0.816 5.666 ثا القوة الثابتة للذراعين 1

 0.013 0.911 0.505 6.260 0.408 6.166 ثا القوة الثابتة للجذع 2

       0.05 ≥معنوي  
 

 الاستطلاعية دراسةال 3-6
تجريبيه اوليه يقوم بها  دراسةحيث تعد " حث العلمي,في الب الأساسيةمن الشروط  الاستطلاعية دراسةان ال

 بإجراءومن خلال هذا المنطلق قام الباحثون  الباحث على عينه صغيره قبل قيامه ببحثه بهدف اختيار اساليب البحث,
 بلغ عددها عشوائية ةص وعلى عين 10:00 الساعةفي تمام  6/2/2016الموافق  السبتفي يوم  ةستطلاعيلاا دراستهم

 الدراسة: توهدف ة من خارج عينه البحث الرئيسي ينبلاع( 6)
التأكد من سلامة الاجهزة المستخدمة والادوات, التعرف على اهم المعوقات التي قد تواجه الباحث عند تنفيذ   -

كونات الاختبارات, معرفة الوقت المستغرق عند تنفيذ الاختبارات, اعداد مكان اجراء التجربة وتجهيزه, التأكد من م
الحمل التدريبي المناسب )الشدة , الحجم , الراحة(, التأكد من مدى صلاحية تطبيق المنهاج التدريبي, التأكد من مدى 

 صلاحية اوقات اجزاء الوحدة التدريبية وامكانية تنفيذها و المعوقات التي تحدث عند اجراء التجربة الاساسية.
 
 التمرينات الخاصة المقترحة 3-7

ام الباحث بإجراء مسح للدراسات والمراجع العلمية المتخصصة وذلك لتحديد مجموعة التمرينات الخاصة ق
, ثم قام الباحثون بإجراء المقابلات الشخصية  لذوي الخبرة ابتة لإفراد المجموعة التجريبيةالمقترحة لتحسين القوة الث

 ئهم في التعرف على صدق محتوى التمرينات لهذه العينة.والاختصاص في مجال التدريب الرياضي والجمناستك لأخذ آرا
 
 

                                                           
 . 159, ص  1992 ,مصدر سبق ذكره ذوقان عبيدات )واخرون( :  (1)

 . 158, ص  1992,  مصدر سبق ذكرهذوقان عبيدات )واخرون( :  (2)
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 اعتبارات تم مراعاتها عند وضع التمرينات  3-7-1

 استخدام طريقة الحمل المتدرج وعدم استخدام طريقة ثابتة في شدة الحمل والتنوع في التمرينات المستخدمة. -1
 ب.التدرج في التمرينات من البسيط الى المركب ومن السهل الى الصع -2
 المرونة في تطبيق التمرينات مع عدم الاخلال بالأسس العلمية الواجب مراعاتها. -3
 التنوع في اختيار التمرينات حتى لا يصبح البرنامج مملا  وغير مشوقا . -4
 
 التوزيع الزمني للتمرينات المقترحة    3-7-2

 ( وحدات تدريبية بالأسبوع.3( اسابيع بواقع )8مدة تطبيق البرنامج ) -1
 ( وحدة تدريبية.24الوحدات )عدد  -2
 ( دقيقة )جزء من القسم الرئيسي(.20زمن الوحدة التدريبية الواحدة ) -3
 
 اجراءات البحث الميدانية 3-8
 الاختبارات القبلية 1- 3-8

على عينة  2016/ 2/  13اجريت الاختبارات القبلية في تمام الساعة الحادية عشر من يوم السبت الموافق  
 بعد شرح وتوضيح  كيفية اداء الاختبارات قيد البحث.البحث الرئيسة 

 
 الرئيسة التجربة 3-8-2

( بينما اشتركت المجموعتين 3تم تطبيق تمرينات لتطوير القوة الثابتة على المجموعة التجريبية والبالغ عددهم )
اي  16/4/2016ية ولغا 20/2/2016)التجريبية والضابطة( في بقية البرنامج اعداد )بدني ومهاري( وذلك ابتداء من 

 .( اسابيع8لمدة )
 
 الاختبارات البعدية 3-8-3

الاثنين في يوم  التدريبي وحدات المنهاجالاختبارات البعدية لعينة البحث بعد الانتهاء من تنفيذ  إجراءتم 
ط نفسها وتحت نفس ها في الاختبارات القبلية وبالشروو, وقد اتبع الباحثون الطريقة التي استخدم 2016 /4/ 18الموافق

 .نفسها وبالأدواتالظروف المكانية والزمانية تقريبا 
 
 الإحصائيةالوسائل  3-9

 :التاليةالاحصائيات  وناستخدم الباحث

 (M) الوسط الحسابي .1
 (St.D) الانحراف المعياري  .2
 (1)( C.Vمعامل الاختلاف ) .3
 (Rمعامل الارتباط البسيط بيرسون ) .4
 .والمستقلة للعينات المرتبطة  T))اختبار  .5

 معامتل الاختتلاف فقتد متا عتدا  SPSS Ver 16وقد عولجتت البيانتات بجهتاز الكومبيتوتر باستتخدام البرنتامج الاحصتائي 

 .استخرج من المصدر المذكور أدناه
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 . 241م , ص  2000, عمان , دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ,  1, ط  الإحصاء الوصفي والاستدلاليمروان عبد المجيد إبراهيم :  (1)
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                                    عرض النتائج ومناقشتها :  -4
 :اري للمجموعة التجريبية وتحليلهاقلص الثابت والاداء المهعرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للت 4-1

 
 (6جدول )

(المحسوبة والدلالة الاحصائية في الاختبار القبلي والبعدي Tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والخطأ المعياري وقيمة )

 للمجموعة التجريبية في التقلص الثابت والاداء المهاري.

 المتغيرات ت
 وحدة

 قياسال

 البعدي الاختبار القبلي الاختبار

 الخطأ

 المعياري

t قيمة 

 المحسوبة

 الدلالة *

 الإحصائية

مستوى 

 الدلالة
 الوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 الوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 معنوي 0.013 8.715 0.268 0.288 8.166 0.542 5.826 ثا التقلص الثابت للذراعين 1

 معنوي 0.002 22.913 0.076 0.577 8.333 0.448 6.583 ثا تقلص الثابت للجذعال 2

مهارة الارتكاز زاوية على جهاز  3
 الحلق

 معنوي 0.032 5.500 0.333 0.288 7.333 0.500 5.500 درجة

مهارة الوقوف على اليدين على  4
 جهاز الحلق

 معنوي 0.039 4.914 0.440 0.000 8.000 0.763 5.833 درجة

 .0.05معنوي > * 

لثابت من خلال الوقوف على ( المحسوبة في التقلص اt( ان قيمة )6يظهر من النتائج المعروضة في الجدول ) 

تكاز زاوية, مهارة الارتكاز زاوية, والوقوف على اليدين, بلغت على التوالي , التقلص الثابت من خلال الاراليدين
( مما يدل على ان هنالك 0.05ر ان الدلالة الاحصائية المرفقة اصغر )( كما ظه4.914, 5.500, 22.913, 8.715)

 .هذه الاختبارات القبلية والبعديةفروق معنوية بين نتائج 
 
 

 :مهاري للمجموعة الضابطة وتحليلهاعرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للتقلص الثابت والاداء ال 4-1
 (7جدول )

(المحسوبة والدلالة الاحصائية في الاختبار القبلي والبعدي Tياري والخطأ المعياري وقيمة )يبين الوسط الحسابي والانحراف المع

 .للمجموعة الضابطة في التقلص الثابت والاداء المهاري

 المتغيرات ت
 وحدة

 القياس

 البعدي الاختبار القبلي الاختبار

 الخطأ

 المعياري

t قيمة 

 المحسوبة

 الدلالة *

 الإحصائية

مستوى 

 الدلالة
 الوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 الوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 معنويغير  0.369 1.151 0.0535 0.577 6.666 0.476 6.050 ثا التقلص الثابت للذراعين 1

 معنوي 0.066 3.689 0.118 0.288 7.166 0.493 6.730 ثا التقلص الثابت للجذع 2

 مهارة الارتكاز زاوية على 3
 جهاز الحلق

 غير معنوي 0.199 1.890 0.440 0.288 6.166 0.577 5.333 درجة

مهارة الوقوف على اليدين على  4
 جهاز الحلق

 غير معنوي 0.184 2.000 0.333 0.577 6.333 0.577 5.666 درجة

 .0.05* معنوي > 

لثابت من خلال الوقوف على ا( المحسوبة في التقلص t( ان قيمة )7يظهر من النتائج المعروضة في الجدول ) 

, بلغت على التوالي ص الثابت من خلال الارتكاز زاوية, مهارة الارتكاز زاوية, والوقوف على اليدين, التقلاليدين
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( مما يدل على ان هنالك 0.05( كما ظهر ان الدلالة الاحصائية المرفقة اصغر )4.914, 5.500, 22.913, 8.715)
الاختبارات القبلية والبعدية عدا متغير التقلص الثابت للجذع اذ ظهر ان الدلالة الاحصائية  فروق معنوية بين نتائج هذه

 .ين الاختبارات القبلية والبعدية ( مما يدل على عدم وجود فرقا  معنويا  لهذا المتغير ب0.05المرفقة اكبر من )
 

تين التجريبية والضابطة وتحليلها عرض نتائج الاختبار البعدي للتقلص الثابت والاداء المهاري للمجموع 4-2
 ومناقشتها:

 (8جدول )
(المحسوبة والدلالة الاحصائية في الاختبار البعدي للمجموعتين Tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والخطأ المعياري وقيمة )

 ي التقلص الثابت والاداء المهاريالتجريبية والضابطة ف

 المتغيرات ت
 وحدة

 القياس

 قيمة t المجموعة الضابطة ة التجريبيةالمجموع

المحسو

 بة

 الدلالة *

الإحصائ

 ية

مستو

ى 

 الدلالة

 الوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 الوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 معنوي 0.016 4.025 0.577 6.666 0.288 8.166 ثا التقلص الثابت للذراعين 1

 معنوي 0.035 3.130 0.288 7.166 0.577 8.333 ثا التقلص الثابت للجذع 2

مهارة الارتكاز زاوية على  3
 جهاز الحلق

 معنوي 0.008 4.950 0.288 6.166 0.288 7.333 درجة

مهارة الوقوف على اليدين  4
 على جهاز الحلق

 معنوي 0.007 5.000 0.577 6.333 0.000 8.000 درجة

 .0.05* معنوي > 

لثابت من خلال الوقوف على ( المحسوبة في التقلص اt( ان قيمة )8جدول )يظهر من النتائج المعروضة في ال 

اليدين بلغت على التوالي  , والوقوف علىالارتكاز زاوية , مهارةص الثابت من خلال الارتكاز زاوية, التقلاليدين
على ان هنالك ( مما يدل 0.05( كما ظهر ان الدلالة الاحصائية المرفقة اصغر )5.000, 4.950, 3.130, 4.025)

 .ين نتائج هذه الاختبارات البعديةفروق معنوية ب
 
 مناقشة النتائج 4-4  

( لم تكن نتائج المجموعة الضابطة معنوية وهذا يدل على ان المدرب 7من خلال النتائج المعروضة في الجدول )

البدنية التي يعطيها المدرب فاعلة  , اي لم تكن التمارينر عضلات الظهر, الذراعين , البطنلم يهتم بشكل فعال في تطوي

, اما ما يخص اختبار الانقباض الثابت من خلال بشكل سلبي في مستوى الاداء الفنيفي تطوير القوة الثابتة ما اثر 

الارتكاز الزاوي فكانت النتائج معنوية وهذا يؤكد الرأي ان التدريب يساهم في التطوير ولو بنسبة قليلة وهذا ما ساهم به 

( فقد اظهرت نتائج  المجموعة التجريبية في الاختبارات 8رب من خلال منهجه التدريبي , اما ما يخص جدول )المد

)البدنية والمهارية( معنوية عالية وان دل على شيء فإنما يدل على التأثير الفاعل للتمرينات المقترحة التي اعدها الباحثون 

ترحة ساهمت بشكل فعال في تطوير القوة الثابتة وبالتالي في تطوير الاداء حيث يعزو الباحثون ان التمرينات الخاصة المق

الفني  , كما يفسر الباحثون سبب تطور افراد المجموعة التجريبية الى التمرينات النوعية التي استخدموها في ضوء تحليل 

و طبيعة الاداء للمهارة باستعمال  العمل العضلي للمهارات قيد البحث اذ الاستعانة بالتمرينات التي تؤدى بصورة تتفق

المجموعة العضلية العاملة في المهارة ذاتها وفي نفس المسار الحركي والزمني والمكاني يكون له الاثر على تحسين 

الصفات البدنية وبالتالي تحسين مستوى الاداء المهاري, إذ يحتاج التدريب الى تحسين صفات بدنية خاصة تتحقق عن 

( بهذا الصدد "انه من الضروري ان 2003 المشابهة لطبيعة الاداء وهذا ما يؤكده )عصام عبد الخالق, طريق التمرينات

تكون تدريبات اللياقة البدنية للأنشطة الرياضية منبثقة من طبيعة اداء مهارات هذا النشاط , إذ يعد التدريب عن طريق 

لواجب الحركي المطلوب لذا فانه يجب ان ترتكز برامج تنمية التمرينات النوعية وسيلة لتطويع امكانيات الفرد لإنجاز ا
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كما واكدت  .(1)"الصفات البدنية الخاصة برياضة الجمناستك بصفة اساسية على نوعية وطبيعة اداء مهارات الجمناستك

ها بالعمل العديد من الدراسات والبحوث العلمية الى ان معدل تطوير القوة بالعمل العضلي الثابت هو افضل من تطوير

بي وهذا العضلي المتحرك واثبتت ايضا ان تطويها بالعمل العضلي الثابت السلبي اكبر من تطويرها بالعمل الثابت الايجا

أيضا يعزو "ان القوة العضلية تتطور بشكل اكبر عند استخدام العمل العضلي الثابت",  (2011ما اشار اليه )عادل تركي, 

 تمارين ثابتة افيه االباحثون واستخدم اي أعدهتلتمرينات التخصصية افاعلية وأثر الالباحثون سبب هذا التطور إلى 

وحدة تدريبية( بمعدل  24( وبعدد )عيبااس 8على مدى ) للعضلات العاملة على ثني ومد مفصلي الفخذين ومد الذراعين 

واتفق الباحثون مع )قاسم  والجذع ن والكتفين( وهذا العدد كفيل بتطوير القوة الثابتة للذراعيوحدات تدريبية في الاسبوع 3)

تمارين في  6 ( وبمعدلأسابيع 10ثواني( ولمدة ) 6ت لفترة )( حيث ذكر أن التدريب بالتوتر العضلي الثابحسن حسين

% في كل 5زيادة في القوة العضلية بمقدار ( يتم الحصول على مرات4–2ة التدريبية وتكرار التمرين من )الوحد

أن التمارين التي استخدمها الباحثون في تطوير القوة الثابتة ساهمت بشكل فعال في تطوير مهارة الوقوف و. (3)أسبوع

الثابت مع تخفيف حركات الثبات يجب أن يتم تعلمها عن طريق التدريب العضلي اليدين والارتكاز زاوية حيث أن )على 

ي بالقوة الثابتة لغرض تحقيق أداء جيد لحركة الوقوف على . كما ان استخدام اسلوب التدريب العضل(4)(بسيط لحمل الجسم

اليدين بالضغط والارتكاز زاوية من خلال التمرينات التخصصية  المعدة من قبل الباحثون وأن تكرار هذه المهارة يعمل 

داء ي الأعلى تقوية عضلات البطن والظهر والخصر والكتفين والذراعين أي المجموعة العضلية العاملة والمشتركة ف

حينما يتطلب الأداء الرياضي انقباضات أيزومترية يجب أن تشمل  (5)(الحركي للجمناستك حيث يؤكد )محمد عبد الرحيم

 .ب على بعض التدريبات الأيزومتريةبرامج التدري

 

 الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات 5-1

ب الاحصائية التي استخدمت في تحليل النتائج توصل الأسالي وطبيعةوفرضي البحث والمنهج المستخدم  يضوء هدف في

  -التالية : الاستنتاجاتإلى وضع  ونالباحث

 .   تطوير القوة الثابتة ساهمت التمرينات الخاصة المقترحة في -1
 كان لتطوير القوة الثابتة اثر مهم في تطوير المهارات الحركية على جهاز الحلق. -2

 بطة في اختبار الانقباض الثابت من خلال الارتكاز زاوية.اظهرت النتائج معنوية المجموعة الضا -3

تقدمت المجموعة التجريبية التي استخدمت التمرينات المقترحة على المجموعة الضابطة في تطوير القوة الثابتة ومستوى 

 الاداء الفني على جهاز الحلق.

 

 التوصيات 5-2
  -لباحث بما يلي :ضوء الاستنتاجات التي توصل أليها الباحثون يوصي ا على
فمتتا دون  ة( ستتن 13-11فتتي تتتدريب اللاعبتتين بعمتتر)  استتتخدام التمتتارين التدريبيتتة التخصصتتية للقتتوة الثابتتتة ضتترورة -1

 .  تي الارتكاز زاوية والوقوف على اليدين على جهاز الحلقالفني لمهار الأداءلغرض تطوير 
 لتأكد من مستوى اللاعبين البدني . لغرض ا الثابتةعلى اجراء اختبارات مستمرة للقوة  التأكيد -2
الجمناستتك المختلفتة لغترض معرفتة أثتر القتوة الثابتتة فتي تطتوير  اجهتزةدراستات مشتابهة لحركتات القتوة علتى  أجتراء -3

 .  الحركاتمستوى أداء هذه 
 

                                                           
 . 92, ص  2003, القاهرة , دار المعارف,  3, طقات النظريات التطبي –التدريب الرياضي عصام عبد الخالق :  (1)
 . 341, ص  .  1998, عمان , مطبعة دار الفكر للطباعة والنشر , الطبعة الأولى ,  أسس التدريب الرياضي قاسم حسن حسين : (2)

 (3) Autorenkollektio : Geraethnren spotr rerlag Berlin , P 128. 

 . 54, ص 1998, الاسكندرية , دار المعارف , تدريب القوة العضلية وبرامج الأثقال للصغار :  محمد عبد الرحيم اسماعيل (4)
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 (1ملحق )
 انموذج لوحدة تدريبية اسبوعية لمهارتي الارتكاز زاوية والوقوف على اليدين على جهاز الحلق

 
 دقيقة  20الوحدة التدريبية :  زمن                       الهدف : إعداد خاص ) تطوير قوة ثابتة (                      

 شرح التمرين القسم
الزمن 

عدد ×
 التكرارات

وقت الرحة بين 
 الشدة المستخدمة الوقت الكلي التكرارات

 الرئيسي
تدريب 
القوة 
 الثابتة
 

الانبطتتاح علتتى الحصتتان 
والتتترجلين ختتتارج حافتتتة 
الحصان , رفتع الترجلين 
التتتتى المستتتتتوى الافقتتتتي 

 والثبات بالوضع

 % 50 دقيقة 3.15 يقةدق 3 3×ثا 5

متتتتتن وضتتتتتع الانبطتتتتتاح 
 % 50 دقيقة 3.25 دقيقة 3 5×ثا 5 المائل والثبات بالوضع

متتتتتتتن وضتتتتتتتع التعلتتتتتتتق 
التتتترجلين علتتتتى الستتتتلالم 
والمصطبة تحتت التورك 
ستتتحب الظهتتتر والثبتتتات 

 بالوضع

 % 50 دقيقة2.24 دقيقة 2 4×ثا 6

متتتتتتن وضتتتتتتع الجلتتتتتتوس 
الطويل فتح الرجلين إلى 

از علتى الجانبين والارتكت
الكتفتتين بتتداخل التترجلين 

 والثبات بالوضع 

 % 50 دقيقة 4.15 دقيقة 4 3×ثا 5

متتن وضتتع التعلتتق علتتى 
العقلتتتتة ستتتتحب التتتترجلين 
التتتتى المستتتتتوى الافقتتتتي 

 والثبات بالوضع

 % 50 دقيقة 3.20 دقيقة 3 4×ثا 5

من وضع الاستلقاء علتى 
الظهتتتتر رفتتتتع التتتترجلين 

 والثبات والوضع
 % 50 دقيقة 3.18 دقيقة 3 3×ثا 6

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

  


