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تأثير برنامج تدريبي لتنمية القدرة العضلية والمرونة لبعض المهارات الحركية ومستوى الاداء على بساط الحركات 
 ( سنة13-11الارضية في الجمناستك باعمار)

 م.د. ماهر فاضل محمد عبدالله 
 معهد الفنون الجميلة للبنين / نينوى 

 
 لخص البحثم

 هدف البحث التعرف على ما يأتي:
  العضلية والمرونة ومستوى الاداء على بساط الحركات الأرضية بالجمناستك للاعبي  درةالتدريبي على الق البرنامجالكشف عن اثر

 المجموعة التجريبية .
  بين  العضلية والمرونة ومستوى الاداء على بساط الحركات الأرضية بالجمناستك القدرةالكشف عن دلالة الفروق الاحصائية في

 لاعبي المجموعتين التجريبية والضابطة.
 : فرضا البحث 
  العضلية والمرونة ومستوى الاداء على بساط الحركات  القدرةتوجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية في

 الأرضية بالجمناستك للاعبي المجموعة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي.
 العضلية والمرونة ومستوى الاداء على بساط الحركات الأرضية  درةلالة معنوية بين الاختبارين البعديين في القتوجد فروق ذات د

 بالجمناستك بين لاعبي المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية.
 :منهج البحث واجراءاته الميدانية 

 ة البحث، واجرى البحث على عينة من لاعبي محافظة نينوى استخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته لطبيع
( اللذين تم 2( لاعب اذ تم استبعاد لاعبين )12( سنة وتكونت عينة البحث من )13-11بالجمناستك فئة الناشئين )

، ( لاعبين10المجموع الكلي للعينة ) اصبحاجراء التجربة الاستطلاعية عليهما وقد اختير بالطريقة العمدية بحيث 
 (.4/2019/ 21( ولغاية )2019/ 2/ 21في الفترة من )المنهاج التدريبي كما تم 

 :واستنتج الباحث ما يأتي 
 بعد أن أنهى الباحث إجراءات البحث توصل إلى الاستنتاجات الآتية:

القوة الانفجارية اثر المنهاج التدريبي على مستوى الاداء ، فضلًا عن تأثيرها على الصفات البدنية قيد البحث في كل من  -1
 )للذراعين والرجلين ( ، والمرونة ) للعمود الفقري وللأكتاف(.

تفوقت المجموعة التجريبية في جميع الاختبارات البعدية عند مقارنتها مع المجموعة الضابطة من خلال وجود فروق ذات دلالة  -2
قيد البحث في كل من القوة الانفجارية )للذراعين  احصائية في اختبارات مستوى الاداء ، فضلًا عن اختبارات الصفات البدنية

 والرجلين ( ، والمرونة ) للعمود الفقري وللأكتاف(.
 التوصيات : 5-2

استخدام المنهاج التدريبي قيد البحث في تنمية الصفات البدنية الخاصة في الحركات الارضية فضلًا  (1
 عن مستوى الاداء.

التخصصية في تثبيت وتحسين المهارات الحركية فضلًا عن ضرورة اهتمام المدربين بالطرائق التدريبية  (2
 تنمية مستوى الاداء.

ضرورة اهتمام المدربين بتنمية الصفات البدنية والمهارية لفئة الناشئين والذين يعدون  (3
 . اللبنة الاولى لعملية التدريب

 
المقدمة واهمية البحث 1-1  

ان المستويات الرياضية العالمية التي وصل إليها الرياضيون في مختلف الألعاب الرياضية هي 
حصيلة لجهود مختلفة ساهم فيها العديد من المختصين في هذا المجال، وبالاعتماد على التدريب 
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الرياضي الذي يستند الى علوم نظرية وتطبيقية أسهمت في تحسين فاعلية عملية التدريب 
 ي.الرياض

وتعد القوة العضلية صفة من أهم الصفات البدنية على الاطلاق، فهي " تعد محدداً هاماً في تحقيق 
التفوق الرياضي في معظم الانشطة الرياضية، وهي تسهم في انجاز أي نوع من أنواع أداء الجهد 

اً في مناهج البدني، ولكن تتفاوت نسبة مساهمتها تبعاً لنوع الاداء، لذلك فهي تشغل حيزاً كبير 
 (.125،1998التدريب الرياضي" )حماد،

كما تعد المرونة واحدة من الصفات البدنية المهمة والمكملة لبقية الصفات البدنية الأخرى والمرتبطة 
بها فضلا عن انها ضرورة أساسية لإتقان الأداء الحركي والاقتصاد في الطاقة وبدونها يكون المدى 

ويتفق كثير من الخبراء في المجال الرياضي على أهمية (، 1987،37الحركي محدودا. )رزوقي، 
القوة العضلية والمرونة كصفات مؤثرة وفعالة والتي تساهم في زيادة الإنتاج الحركي ولكن تتفاوت 

 .(48، 1992درجة وجودها بحسب خصوصية الواجب الحركي.)عبد الخالق، 
المهارات الأساسية في الجمناستك هي  ولابد من الإشارة ايضاً ان أسلوب أدى )تكنيك( بعض

مشابهة لأسلوب أداء بقية الأجهزة ومن أمثلتها القلبات الهوائية الأمامية والخلفية والدورانات 
المحورية، وتعد الحركات الأرضية من خلال أداءها العامل الأساس لاداء المهارات نفسها عند بقية 

 الأجهزة.
العضلية والمرونة لأهميتها في تطوير المهارات  درةلتنمية القلذا اتجه الباحث الى أعداد منهاج 
فضلا عن حركات الربط المباشر على بساط الحركات الأرضية والتي  المتعلقة بالحركات الاكروباتيكية

تسهم في تحسين درجة اللاعبين النهائية ولما لها من أهمية في رفع الصعوبة الأدنى الى الأعلى 
 والحصول على درجة المحسنات.

 مشكلة البحث 1-2
الاساسية  للجمناستك وتحسينها ان مدربي الجمناستك ولاعبيه على دراية تامة بان الارتقاء بالمهارات 

يتطلب قدرا كبيرا من مختلف التمارين البدنية والمهارية الخاصة بنوع النشاط التخصصي لكل جهاز من 
 اجهزة الجمناستك من اجل تطوير اللاعبين للحصول على مهارات تؤدى بدرجة اعلى من الصعوبة.

الذي يرتكز عليه الانجاز، وتلعب تمارين القوة  يعد الأداء المهاري في رياضة الجمناستك العامل الرئيس
العضلية والمرونة دورا مهما في تطوير هذا الاداء، وهناك اتفاق من قبل العلماء على ان القوة والمرونة 
يعتبران أساس الإعداد البدني للاعب الجمناستك لارتباط القوة العضلية بالمدى الحركي للمفصل المشترك 

 في الأداء.
متابعة الباحث لبعض الوحدات التدريبية لمنتخب محافظة نينوى لفئة الناشئين لاحظ أن  ومن خلال

هناك ضعف وتدني لمستوى بعض اللاعبين في الحركات الاكروباتيكية التي يؤدونها، وسببه برأي 
العضلية الخاصة فضلا عن المرونة )المدى الحركي( للكثير من الحركات  درةالباحث الضعف في الق

روباتيكية الذي يؤثر بشكل سلبي ويؤدي إلى أضعاف حركات الربط المباشر )التتابع( باعتبارها الاك
إحدى المتطلبات الخاصة المطلوب أداؤها من لاعب الجمناستك على بساط الحركات الأرضية، لذا ارتأى 

حركي( لبعض عن المرونة )المدى ال فضلاالعضلية الخاصة درة الباحث أعداد منهاج تدريبي مقترح للق
 مفاصل الجسم المؤثرة في أداء حركات الربط على بعض الحركات الاكروباتيكية.

 مجالات البحث : 1-3
 ( سنة .13-11) ناشئين المجال البشري :لاعبو محافظة نينوى لفئة ال 1-3-1
 .في محافظة نينوى المجال المكاني : قاعة المركز التدريبي للجمناستك ، 1-3-2
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 . 21/4/2019ولغاية  21/2/2019المجال الزماني : للمدة من  1-3-3
الاطار النظري   2-1  

:القوة العضلية  2-1-1  
تعد القوة العضلية من أهم القدرات البدنية والحركية التي تؤثر في مستوى الأداء في الأنشطة الرياضية ومن القدرات 

ولكن تتفاوت درجة أهميتها بتناسب كل أداء بدني، إذ دائماً ما يكون الأساسية المميزة في جميع أشكال النشاط الرياضي 
ن القوة العضلية يمكن أن تحقق و  ،(96، 1992الأداء البدني ضد مقاومات مختلفة)عبد الخالق،  وصول الرياضي في ا 

) أن الرياضي إلى أعلى مستوى كما أنها تؤثر بدرجة كبيرة على تنمية بعض الصفات البدنية الأخرى وهناك من يقول
الجيد بالقوة العضلية يمكنه تسجيل قدرة بدنية عالية ( إن جميع حركات الإنسان عبارة عن توافق بين وظائف الجهاز 
العصبي المركزي والأجهزة المحيطة بالأجزاء الحركية للجهاز العضلي ، فبدون القوة العضلية لا يمكن أداء أي حركة 
.جسمية ، وبفضلها يتحرك الجسم  

(WWW. KFR. U. COM.)       
.وتعرف القوة العضلية  إمكانية العضلة أو المجاميع العضلية في التغلب على مقاومة أو عدة مقاومات خارجية  

مختلف      لقد اعتبرت القوة العنصر الأساس المؤثر في مستوى الصفات البدنية والقابلية الجسمية ، حيث أنها تشارك في 
تعد القوة العضلية شكلًا من أشكال  ة، وعليهبصورة منفردة أو مركبة سواء كانت أهميتها قليلة أو كبير الألعاب الرياضية 

التدريب التي تدل على قوة العضلة، ، فالقوة التي تحصل من الخارج تؤثر على جسم الرياضي، وتؤثر هذه القوة والقوة 
ط مسار مركز ثقل الجسم التي تمكن الرياضي من عمل المضادة لها على جسم الرياضي، وبالتالي تؤثر على تغيير خ

(.154، 1998الحركات الرياضية )حسين،   
فالقوة العضلية تكتسب أهمية خاصة كونها إحدى المكونات الأساسية للياقة البدنية، نظرا لدورها المرتبط بالأداء الرياضي 

اقة البدنية بدرجة من الأهمية بمثل ما حظيت به ولم يحظ أي مكون آخر من مكونات اللي آو بالصحة على وجه العموم،
( 2003،83الناس)عبدالفتاح ونصرالدين،  عالقوة العضلية، هذا وما زالت القوة العضلية هدفاً يسعى إليه جمي  

القوة العضلية بالجمناستك   2-1-2  
الجمناستك فقد أثبتت العديد من ( " بان القوة العضلية تعد من اهم الصفات البدنية للاعب 1982يؤكد )عبدالخالق ، 

الدراسات والبحوث على وجود علاقة مباشرة بين النتائج الرياضية ومستوى القوة العضلية لدى لاعب الجمناستك " فالقوة 
العضلية تلعب دوراً مهماً في تحديد مستوى اداء اللاعب وبخاصة مجموعة حركات القوة التي ينصب عليها قانون 

وعلى ضرورة ان تتضمن السلسلة الحركية الاختيارية على مهارة او أكثر تؤدى باستخدام القوة " الجمناستك الدولي 
(.17، 1982)عبدالخالق ،   

يقصد بالمرونة قدرة المفصل على التحرك بحرية من خلال المدى الكامل للحركة.: المرونة    2-1-3  
(243، 2001)فرحات ،   

سية، وهي مقياس لمفصل او مجموعة المفاصل وتقاس المرونة بأقصى مدى بين تعد المرونة من مكونات البدنية الاسا
بسط وقبض المفصل، وترتبط المرونة بالمكونات البدنية الأخرى كالسرعة والقوة، هذا فضلًا عن ارتباطها وأهميتها بالنسبة 

(، ويشير )احمد، 49، 1993، للأداء الحركي بصفة عامة كما ترتبط المرونة بنوع التخصص الرياضي )عبدالفتاح وسيد
( " بان مستوى أداء اللاعب يتوقف على المدى الجيد خصوصاً في المهارات التي يعتمد عليها تقدم مستواه بصورة 1999

(.225، 1999كبيرة على عنصر المرونة كالجمناستك الفني" )احمد،  
خلال المدى الحركي الذي تصل اليه مفاصل الجسم ويرى الباحث ان لعنصر المرونة دوراً كبيراً في فعالية الجمناستك من 

 المشتركة في الاداء الحركي وظهور المهارات بشكل متناسق وأداء متميز.
 

أهمية الأداء المهاري في الجمناستك 2-1-4  
اء تختلف نسبة الاداء المهاري )الفني ( في الرياضات المختلفة حيث ان هناك انواعاً من الأنشطة الرياضية يلعب الاد

الدور الرئيسي فيها في حين ان البعض الأخر لايعطي أهمية كبيرة لهذا الأداء.فيها الفني   
لذا يعد الاداء المهاري في رياضة الجمناستك العامل الرئيس الذي يرتكز عليه الانجاز ، لذلك نلمس الاهتمام الكبير من 

توى الاداء المهاري وتلعب اللياقة البدنية الخاصة دوراً قبل المدربين في الطرائق والأساليب التي من شانها ان ترفع مس
 بارزاً في تطوير المهارة الحركية.  
( ،1988،67 Charles) 
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ان التدريب على المهارات الحركية في الجمناستك يتطلب من اللاعب تعدد الصفات البدنية والحركية استعداداً لرفع 
يعد من الالعاب الرياضية التي تحتاج الى الجهد فضلًا عن الاداء الحركي الذي يتطلب  المستوى وان تدريب الجمناستك

تحسن وبرمجة اللياقة البدنية ، ويحتاج لاعب الجمناستك للقوة العضلية الخاصة في جميع اجزاء جسمة وفي معظم الاداء 
رة على التكنيك( .المهاري على الاجهزة اذ يعبر عن ذلك بالقول )من يملك القوة يمكنه السيط  

تدريب الناشئين في الجمناستك  2-1-5  
تعد هذه المرحلة من اهم مراحل التدريب في الجمناستك لما يتمتع به اللاعب فيها من صفات بدنية ومهارية )حركية( 

ا اصلًا يمكن امتصاصها بكل سهولة ويسر، اذ يعد اكتساب اللاعب للقدرات الحركية من اهم الصفات التي يمكن اعتباره
57 -56، 1972لكل الحركات البدنية وأساسا لكل النواحي البدنية )عبدالفتاح ،  

اجهزة الجمناستك  2-1-76  
القفز،  طاولةتتالف اجهزة الجمناستك من: بساط الحركات الارضية، جهاز حصان الحلق)المقابض(، جهاز الحلق، جهاز 

.(54، 2013ناستك، )القانون الدولي الجم جهاز المتوازي، جهاز العقلة.  
 

 
 
(1شكل رقم )  

 
(33، 2013)الاتحاد الدولي للجمناستك،  

 
 القياسات :

م. 12م *  12منطقة البساط :   
سم وهو جزء من منطقة البساط . 5الخط :   

متر، منطقة امان   1الحدود :  safety zone 
المتطلبات الخاصة لبساط الحركات الارضية 2-1-7-1-1  

الاكروباتيكيةالحركات الغير  -1  
الحركات الاكروباتيكية الامامية -2  
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الحركات الاكروباتيكية الخلفية -3  
الحركات الاكروباتيكية الجانبية والخلفية مع نصف لفة لعمل سالتو أمامي والامامية مع نصف لفة لعمل سالتو -4  

 
 الدراسات السابقة 2-2

 (2001دراسة مصطفى  )  2-2-1
"اثر تنمية القوة العضلية النسبية والمرونة لمفاصل كل من الذراعين والرجلين والعمود الفقري على مستوى أداء 

 سلسلة اكروباتيكية خلفية على جهاز الحركات الأرضية في الجمباز"
  اعين والرجلين على مستوى هدفت هذه الدراسة الى التعرف على تأثير تنمية القوة العضلية النسبية والمرونة لمفاصل كل من الذر

 اداء السلسلة الاكروباتيكية.
 الناشئين ناستك استخدم الباحث المنهج التجريبي وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي الجم: منهج وعينة الدراسة

 لاعبين للتجربة الأساسية.( 8) سنة وكان حجم العينة 14 -12من 
 وأسفرت النتائج عما يأتي : -

* ان برنامج مرونة العمود الفقري ومطاطية العضلات خلف الفخذين ومرونة كل من مفاصل الكتفين والذراعين 
 والفخذين المقترح له تأثير ايجابي على تحسين المرونة.

* كما ان برنامج تنمية القوة العضلية النسبية على مفاصل كل من مفصلي الكتفين والذراعين والفخذين والركبتين 
 ي القدمين المقترح له تأثير ايجابي على تحسين وتنمية القوة العضلية النسبية للعضلات العاملة.ورسغ

 (2000دراسة محمد )  2-2-2
"اثر منهاج تدريبي مقترح للقوة العضلية الخاصة في تطوير حركات الربط المباشر للصعوبات على بساط الحركات 

 الأرضية"
 :مقترح لتطوير القوة العضلية الخاصة للاعبي الجمناستك المتقدمين ومعرفة القوة العضلية أعداد منهاج تدريبي  هدف الدراسة

 الخاصة في تطوير حركات الربط المباشر للصعوبات.
 ( لاعبين للجمناستك لفئة المتقدمين8منهج وعينة البحث:أجريت الدراسة على ). 

  ايجابياً في تطوير القوة الخاصة أسفرت النتائج عما يأتي : ساهم المنهج التدريبي المقترح
المتمثلة بـ)القوة الانفجارية لعضلات الذراعين والرجلين والقوة المميزة بالسرعة لعضلات 

 الذراعين والرجلين والبطن(.
 * ساهم المنهج التدريبي المقترح تجريبياً في تطوير حركات الربط المباشر للصعوبات

 وة التي تواجه التدريب المستمر منضلًا عن أمكانية التغلب على هضبة القف 
 .خلال تغيير نمط التدريب 

 سابقة:مناقشة الدراسات ال 2-2-3
 تمكن الباحث من الوصول الى اوجه التشابه والاختلاف فيما بينهما من جهة والدراسة الحالية من جهة اخرى من

 وصل الى مايلي:توتحليل ما تناولته من مواضيع سابقة خلال اطلاع الباحث على الدراسات ال
والدراسة الحالية على استخدام المنهج التجريبي لملاءمته لمثل هذا النوع من  سابقةاتفقت جميع الدراسات ال -

 الدراسة.
اتفقت معظم الدراسات على ان المناهج التدريبية المقترحة قد أدت الى تحقيق تطور معنوي في مستوى اغلب  -

 نة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية.الصفات البدنية وذلك من خلال مقار 
 تشابهت معظم الدراسات مع الدراسة الحالية باستخدام وسائل القياس من أجهزة وأدوات. -
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 0استفاد الباحث من الدراسات المشابهة في عرض النتائج ومناقشتها -
 والمرونة لبعض المهارات الحركيةالقوة العضلية  لتنميةمنهاج تدريبي أما في الدراسة الحالية فان الباحث استخدم 

 ومستوى الاداء المهاري .
والدراسة الحالية فقد  سابقة ونتيجة لتلك المؤشرات التابعة من اوجه التشابه والاختلاف فيما بين الدراسات ال

 نهاوالأدوات فضلًا عن اوالعينة التدريبي ج االمنهمفردات استعان بها الباحث لإجراءات بحثه من حيث وضع 
 اختلفت معهم في المضمون وانطلاقاً من ذلك تولدت فكرة البحث.

 إجراءات البحث -
 الباحث المنهج التجريبي لملاءمته طبيعة البحث. استخدممنهج البحث :   3-1
سنة والبالغ عددهم  (1)(13-11( ما بين )ناشئينلاعبي محافظة نينوى فئة )ال عينة البحث : 3-2
إلى مجموعتين )ضابطة وتجريبية( العتشرة وزيعهم تم استبعاد لاعبين بعد ذلك  تم ت( لاعب 12)

 بطريقة عشوائية وباستعمال القرعة إذ  تكونت كل
 .( لاعبين5مجموعة من)

 الاجهزة والادوات المستعمله في البحث : 3_3
 بساط الحركات الارضية. -

 جهاز العقلة -

 :الأدوات -

  ( 3شريط قياس عدد . ) 

 ( 5ساعة توقيت عدد. ) 

 ( 1ميزان طبي عدد .) 

  ( 3سلالم خشبية عدد . ) 

 اقراص اثقال باوزان مختلفة . 

 (5عصا خشبية عدد) . 

 ( 3مسطرة مدرجة عدد.) 

 ( 4( كغم عدد)2كرات طبية بوزن) 

 (2مساطب خشبية عدد) 

 (2,5دمبلصات بوزن) (ازواج4كغم عدد ) 

 الباحث الوسائل الآتية : وسائل جمع المعلومات : إستعمال 3-4
 استمارة استبيان ( . –) المقاييس والاختبارات

 إختبار مستوى الأداء المهاري: 3-5-2
لعملية تقويم المهارات الحركية بحساب النقاط دور فاعل في مجال التربية الرياضية فهي من 

الطرائق المهمة المعتمدة على الملاحظة العلمية في تقويم المهارة ، والتي تعتمد على عمق المقوم 
تي يكون العلمي ومدى معرفته بطريقة الأداء المهاري، ويقصد بالأداء المهاري هو حالة اللاعب ال

فيها قادرا على الانجاز الامثل والتي تمكنه من الوصول إلى خطوات جديدة ، لذلك فان الأداء 
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المهاري يكون عظيم الاهمية ولاسيما في التدريب على تحسين المهارة المنفردة بالتعاقب، إذ يؤدي 
الباحث على ( لذا اعتمد 31-30،  2003ربط أية مهارة فيما بعد إلى تحسين الحركة )شحاتة، 

على بساط لتقييم مستوى الأداء المهاري معتمدين في الاتحاد العراقي المركزي للجمناستك محكمين 
 الارضي.

أجرى الباحث مع فريق العمل  التجربة الاستطلاعية للاختبارات البدنية والمهارية :  3-6
تم اجراء ( 26/1/2019-25)بتاريخاليوم الاول يومين  مدارالمساعد تجربة استطلاعية على 
 ن من فئة الناشئينلاعبي (4)تم إجراء الاختبارات البدنية على الثانيالاختبارات المهارية في اليوم 

لغرض التعرف على الصعوبات والمشاكل التي تواجه الباحث في أثناء تنفيذ وتم استبعادهم فيما بعد 
 .الاختبارات البدنية والمهارية لافراد عينة البحث

 الشروط العلمية للاختبارات : 3-7

ان الاختبار المقنن هو " الاختبار الذي اذا ما جرب إستعماله لعينات متشابهة للعينة المراد اختبارها 
أثبتت درجة عالية من المعنوية من حيث الصدق والثبات والموضوعية تحت الظروف والإمكانيات 

النسبة إلى الاختبارات التي تم إستعمالها ( وب 139،  1987،  يالمتاحة نفسها ) ناجي وبسطويس
فجميعها اختبارات علمية مقننة وشائعة الاستعمال في مجال التربية الرياضية وهي ملائمة وصالحة 

 للبحث ، لهذا تم إيجاد المعاملات العلمية لهذه الاختبارات من )ثبات ، وصدق ، وموضوعية(.
جود نسبة اتفاق بين السادة الخبراء والذين كان وبعد جمع الاستمارات وتفريغها تبين للباحث و 

%( 100-%75( خبيراً ومختصاً في مجال العلوم الرياضية المختلفة تراوحت ما بين )15عددهم )
 ( يبين نسبة الاتفاق.2لهذه الاختبارات المرشحة والجدول )

 
 (2الجدول )

 نسب اتفاق المختصين على الصدق المنطقي للاختبار
 يرغ اسم الاختبار

 موافقون 

 نسبة الاتفاق موافقون 

 100%  15 كغم(من فوق الرأس2وضع الوقوف رمي االكرة الطبي )

 93% 14 1 من الثباتالوثب الطويل 

 80% 12 3 التقوس للخلف من وضع الانبطاح –الجذع  –مد 

من وضع الانبطاح على الارض مد الذراعين باتساع الكتفين رفع 
 العارضة لاقصى مدى.

2 13 %86 

 
 الصدق الذاتي  3-7-1

 تم استخراج الصدق الذاتي عن طريق الجذر التربيعي لمعامل ثبات الاختبارات كما يأتي:
 (56، 1999معامل الثبات            ) باهي ،   الصدق الذاتي =

( ويعني 1996،238( فأكثر)التكريتي والعبيدي،0.70ويعد الاختبار صادقا اذا كان معامل الصدق )
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الصدق الذاتي صدق الدرجات التجريبية بالنسبة للدرجات الحقيقية الخالية من أخطاء الصدفة ، 
وبذلك تصبح الدرجات الحقيقية للاختبار هي الميزان او المحك الذي ينسب اليه صدق الاختبار ، 

 ويحسب الصدق الذاتي بحساب الجذر التربيعي لمعامل الثبات للاختبار.
 (2001،122) فرحات ، 

 ثبات الاختبار :  3-7-2
يقصد بثبات الاختبار "اعطاء النتائج نفسها اذا ما اعيد تطبيقه على العينة نفسها في مدتين 

( وقد تم احتساب معامل ثبات الاختبار من 653، 1985مختلفتين وفي ظروف متشابهة) الغريب ، 
الاستقرار( ويؤكد )باهي( أنه " ( اذ يعرفه )كرونباخ()بمعامل  Test – Retestخلال) إعادة الاختبار

أيام على الأكثر لكي لا يتأثر أداء  7-3في حالة الاختبارات البدنية يفضل ان تكون المدة الزمنية 
( وتم احتساب معامل الثبات )معامل الاستقرار( من خلال  7، 1999باهي ، )الفرد بالتدريب 

درجات الاختبارين والتي اظهرت ان هناك الاعتماد على معامل الارتباط البسيط لـ)بيرسون( بين 
 ( :3علاقة ارتباط عالية في كافة الاختبارات المستعملة وهذا يؤكد ثبات هذه الاختبارات في الشكل )

 
 

 حساب معامل الثبات          تطبيق  الاختبار          إعادة تطبيقية
 (3شكل )

 Test – Retest يوضح إجراء طريقة إعادة الاختبار
 ( .238،  2004النبهان ،  )

( 0.75ان معامل الثبات اذا بلغ )و %( كمحك لثبات الاختبار 80وقد اعتمد الباحث على قيمة )
 فأعلى فان الثبات يكون عالياً.

 2006الموضوعية هي درجة الاتفاق بين مقدري الدرجة )رضوان،  موضوعية الاختبار : 3-7-3
لا تتأثر النتائج الخاصة بالاختبار بذاتية المصحح او ( ويكون الاختبار موضوعيا عندما 168، 

أي ان المفحوص يحصل على درجة معينة عندما يقوم بتصحيح او تقدير الاختبار اكثر  شخصيته،
( على الرغم من ان قياس جميع هذه الاختبارات كان عن طريق 53، 1999من واحد )عويس، 

وشريط القياس، ومسطرة متدرجة( إلا أن الباحث  ادوات وأجهزة عالية الدقة مثل )ساعات الايقاف،
ارتأى تسجيل النتائج من ثلاث محكمين في آنٍ واحد لعينة البحث واحتساب معامل الارتباط البسيط 

 بين نتائج المحكمين، وقد أظهرت نتائج المحكمين معاملات ارتباط عالية بجميع الاختبارات.
 (1دول )ج

 ودرجة الموضوعيةيبين قيم الثبات والصدق الذاتي 

 معامل الثبات وحدة القياس اسم الاختبار
الصدق 
 الذاتي

درجة 
 الموضوعية

 0,87 0,93 0,191 سم .للخلفكغم( 2من وضع الوقوف رمي الكرة الطبية )

 0,96 0,96 0,93 سم من الثباتالوثب الطويل 

 0,92 0,94 0,90 سم التقوس للخلف من وضع الانبطاح –الجذع  –مد 

 0,89 0,96 0,92 سم ضع الانبطاح على الارض مد الذراعين من و
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 رفع العارضة لاقصى مدى. الكتفين باتساع

 التكافؤ والتجانس بين مجموعتي البحث : 3-8
ينبغي على الباحث تكوين مجموعات متكافئة ومتجانسة على الأقل فيما يتعلق بالمتغيرات التي لها "

(، لذا فقد تمت عملية التكافؤ بين مجموعتي البحث 394،  1984)فان دالين ،  "علاقة بالبحث
 .البدنية قيد البحث  الصفاتوبعض  المهارى مستوى الأداء و بمتغيرات )العمر والطول والكتلة( 

 
 ( 2الجدول ) 

 التجريبيةو مجموعتين الضابطة لالمعالم الإحصائية وقيمة )ت( المحسوبة ليبين 
        المعال 

 المعالم الاحتمالية
 
 ال

 ا    المتغيراتاالمتغ

 وحدة
 القياس

 ت() تجريبيةال ضابطةال
 مستوى  المحسوبة

 ع± -س ع± -س الاحتمالية

 0.518 0.676 6.723 139.800 4.219 137.400 لأقرب شهر العمر
 0.744 0.388 3.834 136.800 3.646 137.600 سنتمتر الطول
 0.765 0.359 3.557 32.598 2.762 31.976 كغم الكتلة

 (2,31) وقيمة )ت( الجدولية  (8( وأمام درجة حرية )0.05) ≥معنوي عند نسبة خطأ  -
 (3الجدول )

مستوى الأداء المهاري للمجموعتين الضابطة ل يبين المعالم الاحصائية وقيمة )ت( المحسوبة 
 التجريبيةو 

 المعالم الإحصائية
 اسم

 اسم الجهاز

 وحدة
 القياس

 ت التجريبية الضابطة
 المحسوبة

 نسبة
 -س ع± -س الاحتمالية

 ع±

الحركات بساط 
449، 0,665 576. 10.020 158. 9.900 درجة الأرضية 0,449 

 (.2.31) وقيمة )ت( الجدولية (8( وأمام درجة حرية )0.05) ≥معنوي عند نسبة خطأ  -
 (4الجدول)

 التجريبيةو للمجموعتين الضابطة  المحسوبة للصفات البدنيةيبين المعالم الاحصائية وقيمة)ت( 

 المعالم الإحصائية
 الصفا

 وحدة
 القياس

 ت التجريبية الضابطة
 المحسوبة

 نسبة
 ع± −س ع± −س الاحتمالية

 القوة الانفجارية
 

لعضلات 
 نالذراعي

 240. 2.060 سم
2.200 .187 1,072 0,325 

لعضلات 
 الرجلين

 158. 1.700 سم
1.680 .130 2,218 0,832 



 2022لسنة 1العدد:  17المجـلد :      ت الإنسانيةـاجامعة كركوك/ للدراس ةلمج

314 
 

 (.2,31) وقيمة )ت( الجدولية( 8( وأمام درجة حرية )0,05) ≥معنوي عند نسبة خطأ 

( ان قيم )ت( المحسوبة لجميع متغيرات البحث وهي )العمر  6،  5،  4يتبين من الجداول )
ت البدنية( اصغر من قيم )ت( الجدولية صفاالبعض والطول والكتلة ومستوى الأداء المهاري و

(، مما يدل على انه لا توجد فروق ذات دلالة معنوية بين 8( عند درجة حرية )2.31والبالغة )
الضابطة  مجموعتي البحثوتجانس ة وهذا يشير إلى تكافؤ مجموعتي البحث في المتغيرات المذكور 

 التجريبية.و 
 التصميم التجريبي المستعمل : 3-9

تعد عملية اختبار التصميم التجريبي أمرا ضروريا في كل بحث تجريبي وهو إجراء يهيئ للباحث 
الذي يطلق عليه السبل الكفيلة للوصول إلى النتائج المطلوبة لذا تم استعمال التصميم التجريبي 
 تصميم المجموعات المتكافئة العشوائية الاختيار ذات الاختبارين القبلي والبعدي.

 (112،  1981)الزوبعي والغنام  ، 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (5الشكل )
 يوضح التصميم التجريبي المستعمل في تجربة البحث

 ا في مكان ثابت وهوالتجريبية  ( تدريبهمو تلقت مجموعتا البحث )الضابطة  مكان التجربة: 3-10
 في محافظة نينوى .قاعة المركز التدريبي للجمناستك 

 الإجراءات الرئيسية للبحث: 3-11
 قام الباحث بإجراء الاختبارات القبلية في يومين متتاليين وكما يأتي: الاختبارات القبلية :  3-11-1

 بساط الحركات الارضية.ى لع( تم تقييم مستوى الأداء المهاري 25/1/2019اليوم الأول بتاريخ ) -1
 (  تم اجراء الاختبارات البدنية. 26/1/2019اليوم الثاني بتاريخ ) -2
 تصميم وتنفيذ المنهاج التدريبي :   12 -3

( مع اختيار ثلاثة 7والموضحة في الملحق)صمم الباحث مجموعة من التمارين البدنية والمهارية 
الذي وزع على مجموعة و وتم وضعها في استمارة استبيان ( 9نماذج من المنهاج التدريبي الملحق )
الجمناستك(  رياضة(  في مجالات )علم التدريب الرياضي، و 3من السادة المتخصصين الملحق )

الذين اكدوا صلاحية المنهاج التدريبي مع الاخذ ببعض التعديلات ليكون بصيغته النهائية وبعدها تم 
( 21/2/2019لى لاعبي المجموعة التجريبية وللمدة الواقعة من )تنفيذ المنهاج التدريبي المقترح ع

 المرونة
 .0,532 0,632 3.535 71.000 0,159 2,600 سم للعمود الفقري 

 0,105 1,826 0581 45.000 1,870 43,000 سم للاكتاف
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الشدة والتكراري، وتم تطوير الصفات  نخفض( بطريقتي التدريب الفتري م26/4/2019ولغاية )
الشدة، فضلا عن تطوير مستوى الأداء المهاري بطريقة رتفع البدنية بطريقة التدريب الفتري م
المدرب ، وقد راعى قِبل  ت المجموعة الضابطة المنهاج المعد منالتدريب التكراري ، بينما إستعمل

 الباحث عند تنفيذ المنهاج التدريبي النقاط الآتية :
بدء كافة الوحدات التدريبية بالإحماء العام لتهيئة جميع عضلات الجسم ، ثم القيام  -1

 للمجموعة التجريبية .بإجراء الإحماء الخاص للعضلات المشاركة في الأداء ضمن الوحدة التدريبية 
الشدة في تطوير الصفات البدنية والتدريب  رتفعتم استعمال طريقة التدريب الفتري م -2

 التكراري في تطوير مستوى الأداء المهاري في تنفيذ المنهاج التدريبي .

تكون المنهاج التدريبي من دورتين متوسطتين كل دورة متوسطة تتألف من أربع  -3
 (.1:  3حركة حمل )دورات صغرى ، وبتموج 

( وحدات تدريبية ليكون مجموع الوحدات 3( أسابيع وبواقع )8)دريبيمنهاج التالمدة  -4
 ( وحدة24التدريبية )

تم اجراء الوحدات التدريبية اليومية من الدورات الصغرى للمجموعة التجريبية  -5
 ) السبت ، الاثنين ، الأربعاء ( .:  والضابطة أيام

 بعدية :الاختبارات ال   13 -3
بعد الانتهاء من تنفيذ المنهاج التدريبي تم اجراء الاختبارات البدنية والمهارية البعدية على 

التجريبية والضابطة بنفس الظروف المتبعة في تنفيذ الاختبارات القبلية من حيث  تي االبحثمجموع
 متتاليين:يومين تسلسل الاختبارات والزمان والمكان والأدوات والأجهزة المستعملة في 

 ( تقييم مستوى الأداء المهاري 27/4/2019)اليوم الاول: 
 ( اجراء الاختبارات البدنية28/4/2019)اليوم الثاني: 

 
 
 الوسائل الإحصائية : 3-14

 الوسط الحسابي . -1
 الانحراف المعياري . -2
 معامل الارتباط البسيط )بيرسون( . -3

 ( للعينات المستقلة.T-Testاختبار ) -4

 ( للعينات المرتبطة.T-Testاختبار ) -5

 
تين للمجموع ات )البعدية(في الاختبار ة( والفروقالبعديات)القبلية ونتائج الفروق في الاختبارعرض  4-1

لضابطة والتجريبيةا  
(5الجدول )  

لضابطةاة يبين المعالم الاحصائية وقيمة )ت( المحسوبة لمستوى الأداء المهاري للمجموع  

 المعالم الإحصائية
الجهازاسم   

وحدة 
 القياس

ت  البعدي القبلي
 المحسوبة

نسبة 
-س الاحتمالية ع±  -س  ع±   

الحركات الأرضيةبساط   0.022 3.641 251. 10.340 158. 9.900 درجة 
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(.2.78( وقيمة )ت( الجدولية )4( وأمام درجة حرية )0.05≥ )نوي عند نسبة خطأ *مع  
 

(6الجدول )  
 

للمجموعة الضابطة للصفات البدنية وقيمة )ت( المحسوبةالمعالم الاحصائية  

(.2.78( وقيمة )ت( الجدولية )4( وأمام درجة حرية )0.05≥ )نوي عند نسبة خطأ * مع  

لرجلين( ل( ان قيم )ت( المحسوبة لمستوى الأداء المهاري والقوة الانفجارية )8,7يتبين من الجداول )
(، 4( عند درجة حرية)2.78اكبر من قيم )ت( الجدولية والبالغة )هي فقط(للأكتافوالمرونة)للعمود الفقري و 

الاختبار البعدي مما يدل على انه توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح 
.للمجموعة الضابطة  

(7الجدول)  

ةالتجريبيةللمجموع لمستوى الاداء المهاريالمعالم الاحصائية وقيمة )ت( المحسوبة   

(2.78( وقيمة )ت( الجدولية )4) وأمامدرجةحرية( 0.05) ≥*معنوي عند نسبة خطأ   
(8الجدول )  

ةالتجريبيةللمجموع للصفات البدنيةالمعالم الاحصائية وقيمة )ت( المحسوبة   

 المعالم الإحصائية
 الصفات البدنية

وحدة 
 القياس

 البعدي القبلي
المحسوبةت   نسبة 

−س الاحتمالية ع±  −س  ع±   
 القوة الانفجارية
 

نلعضلات الذراعي  *001. 7.826 200. 2.550 187. 2.200 سم 
 *001. 9.656 258. 2.720 130. 1.680 سم لعضلات الرجلين

 المرونة
 *005. 5.505 5.787 51.00 3.535 71.000 سم للعمود الفقري 
 *0,011 4,459 1,816 51,400 0.581 45.000 سم للأكتاف

(2.78( قيمة )ت( الجدولية تساوي)4( وأمام درجة حرية )0.0 5* معنوي أمام نسبة خطأ )   
 للذراعين) والقوة الانفجاريةمستوى الأداء المهاريل( ان قيم )ت( المحسوبة 10,9يتبين من الجداول )

من قيم )ت( الجدولية والبالغة  ةالتجريبية اكبرللمجموع( وللأكتاف والمرونة)للعمود الفقري و (رجلينوال
الاختبارين القبلي والبعدي (، مما يدل على انه توجد فروق ذات دلالة معنوية بين 4( عند درجة حرية)2.78)

تجريبية.الولصالح الاختبار البعديللمجموعة   
(9الجدول)  

المهاري في الاختبار البعدي للمجموعتينيبين المعالم الاحصائية وقيمة )ت( المحسوبة لمستوى الاداء   
نسبة ت  التجريبية الضابطةوحدة  المعالم الإحصائية

 المعالم الإحصائية
البدنيةالصفات   

وحدة 
 القياس

ت  البعدي القبلي
 المحسوبة

 نسبة
−س الاحتمالية ع±  −س  ع±   

القوة 
 الانفجارية
 

 0,570 2.654 213. 2.190 240. 2.060 سم لعضلات الذراعين
 *0,003 6.325 187. 1.900 158. 1.700 سم لعضلات الرجلين

 المرونة
 *0,008 4,960 3.646 66.400 2.915 71.000 سم للعمود الفقري 
 *0,001 9,947 0,303 48,800 1,870 43,000 سم للأكتاف

 المعالم الإحصائية
 اسم الجهاز

وحدة 
 القياس

ت  البعدي القبلي
 المحسوبة

نسبة 
-س الاحتمالية ع±  -س  ع±   

الحركات الأرضيةبساط   0.002 7.311 449. 11.380 576. 10.020 درجة 
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-س القياس اسم الجهاز ع±  -س  ع±   الاحتمالية المحسوبة 

 *002. 4.517 449. 11.380 251. 10.340 درجة الحركات الأرضية
(2.31)ت( الجدولية تساوي)( قيمة 8( وأمام درجة حرية )0.0 5* معنوي أمام نسبة خطأ )   

(10الجدول)  
 يبين المعالم الاحصائية وقيمة )ت( المحسوبة للصفات البدنية في الاختبار البعدي للمجموعتين

 المعالم الإحصائية
 الصفات البدنية

وحدة 
 القياس

ت  التجريبية الضابطة
 المحسوبة

 نسبة
−س الاحتمالية ع±  −س  ع±   

القوة 
 الانفجارية
 

الذراعينلعضلات   *025. 2.753 200. 2.550 0.213 2.190 سم 

 *o.187 2.720 .258 5.741 .001 1.900 سم لعضلات الرجلين

 المرونة
 001.* 5.034 5.787 51.00 3.646 66.400 سم للعمود الفقري 
 0,032*  2,600 1,816 51,400 0.303 48.800 سم للأكتاف

(2.31( قيمة )ت( الجدولية تساوي)8درجة حرية )( وأمام 0.0 5* معنوي أمام نسبة خطأ )   

 ( ان قيم )ت( المحسوبة للمجموعتين في الاختبارات البعدية لمستوى الأداء المهاري 12,11يتبين من الجداول )
والقوة الانفجارية )للذراعين والرجلين( والمرونة)للعمود الفقري وللأكتاف(اكبر من قيم )ت( الجدولية والبالغة 

(، مما يدل على انه توجد فروق ذات دلالة معنوية في الاختبارات البعدية  ولصالح 8( عند درجة حرية)2.31)
 الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية.

 
 تحليلها:مناقشة النتائج و  4-2

 ( للمجموعة الضابطة يتبين وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي 7من خلال ملاحظتنا للجدول )
( هي اكبر من قيمة)ت( 3,641ولمصلحة الاختبار البعدي في مستوى الأداء المهارياذ بلغت قيمة )ت( المحسوبة )

 (.0.05( وامام مستوى معنوية )4( عند درجة حرية )2.78الجدولية البالغة )
 ( للمجموعة الضابطة في الصفات البدنية لايوجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين 8من خلال ملاحظتنا للجدول )

( هي اصغر من قيمة)ت( الجدولية 2,641القبلي والبعدي في القوة الانفجارية)للذراعين(اذ بلغت قيمة )ت( المحسوبة )
(، بينما هناك وجود فروق ذات دلالة معنوية بين 0.05( وامام مستوى معنوية )4( عند درجة حرية )2.78)البالغة 

الاختبارين القبلي والبعدي في القوة الانفجارية )للرجلين( والمرونة )للعمود الفقري وللاكتاف( ولمصلحة الاختبار البعدي اذ 
( 4( عند درجة حرية )2.78من قيمة)ت( الجدولية البالغة ) ( هي اكبر9,947 -4،960بلغت قيمة )ت( المحسوبة )

 (.0.05وامام مستوى معنوية )
 يعزو الباحث ذلك إلى فاعلية المنهاج التدريبي المعد من قبل المدرب.

 ( لمستوى الاداء المهاريللمجموعة التجريبية يتبين ما يأتي :9ومن خلال ملاحظتنا للجدول ) 
ة بين الاختبارين القبلي والبعدي لمستوى الاداء المهاريولمصلحة الاختبار البعدي اذ وجود فروق ذات دلالة معنوي
( 4( عند درجة حرية )2.78( هي اكبر من قيمة)ت( الجدولية البالغة )7.311بلغت قيمة )ت( المحسوبة )

 (.0.05وامام مستوى معنوية )

ن كانت بنسب مختلفة " إذ يرتبط مستوى  يعزو الباحث ذلك إلى التطور الحاصل في الصفات البدنية والحركية وا 
الأداء المهاري في أي نشاط رياضي على مدى تطور  الصفات البدنية والحركية بهذا النشاط " )البساطي، 

ات البدنية في أي نشاط رياضي، كما إن ( أي إن هناك ارتباطاً وثيقاً بين المهارات الحركية والصف19، 1998
لاحتواء المنهاج التدريبي في تنفيذه للتمارين المهاريةكان له الأثر البالغ في تطوير مستوى الأداء المهاري لدى 
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( إلى إن " التدريب على المهارات يتطلب تعدد الصفات البدنية 1985أفراد المجموعة التجريبية إذ يشير)حسين، 
(  وجاء تأكيد الباحث من خلالها على القوة العضلية 67، 1985داداً لرفع المستوى ".)حسين،والحركية استع

الخاصة والمرونة لتؤثر في رفع مستوى المتطلبات الخاصة من صعوبة إلى صعوبة أخرى والمقصود)بالمتطلبات 
مستوى الأداء المهاري،كما الخاصة  هو اختيار نوعية المجاميع الحركية ذات الصعوبات العالية( لتؤثر في رفع 

إن لفاعلية التدريب التكراري باستخدام المهارات الحركية الأثر الواضح ليس فقط في عناصر اللياقة البدنية 
نما في تطوير الأداء المهاريالصحيح للمهارات الحركية،وهذا ما أكدته نتائج البحث من جهة وما أشار  الخاصة،وا 

إلى إن " التمرينات الخاصة تستخدم لتنمية وتطوير الأداء الصحيح  ( من جهة أخرى 1992أليه )شحاته،
للمهارات الحركية الخاصة في رياضة الجمناستك، إذ تحتوي هذه التدريبات الخاصة عن نوعية مشابهة للأداء 

 .(1992،98الفني الأساسي للتمرين " )شحاته، 
 موعة التجريبية يتبين ما يأتي :( القبلي والبعدي للصفات البدنية للمج9وملاحظتنا للجدول )

وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي للصفات البدنية ولمصلحة الاختبار البعدي اذ بلغت 
( 4( عند درجة حرية )2.78( هي اكبر من قيمة)ت( الجدولية البالغة )9,656 -4,459قيمة )ت( المحسوبة )
 (.0.05وامام مستوى معنوية )

يعزو الباحث هذا التطور إلى ان الدقة في اختيار المنهاج التدريبي واعداده وفقا للاسس العلمية الصحيحة 
الواجب اتباعها في اعداد المناهج التدريبية وكذلك الى محتوى تمرينات المنهاج المعد من قبل الباحث والمتضمن 

المميزة بالاداء( والتي تعد من التمارين الاساسية جداً  التمارين المستخدمة التي اختيرت والتي تميزت بـ) التمارين
في الجمناستك، اذ ان استعمال التنوع في التمارين البدنية والمهارية في المنهاج التدريبي اثر بشكل كبير في 
ي زيادة دافعية لاعبي المجموعة التجريبية بالتدريب في استخدام هذه التمارين التي حققت عملية التوازن البدن

( ان" التنوع في الأداء الرياضي من العوامل الأساسـية لعملية التوازن 2001والمهاري وهذا ما يؤكده )الربضي،
ن فاعلية 127-126،  2001في التكامل البدني، والذي يعمل على زيادة الرغبة في التدريب")الربضي، (، وا 

نية والمهارية( كان له الأثر الفعال في التطور الذي استخدام تمارين القوة العضلية في تمارين القفز المتنوعة)البد
( "أن القوة الانفجارية لعضلات الذراعين 1999حصل في القوة الانفجارية للذراعين والرجلين، حيث يشير)علي، 

(، وكما 56، 1999والرجلين تؤدي إلى تطوير بعض المتطلبات الخاصة على بساط الحركات الأرضية، )علي، 
( الى ان "لاعب الجمناستك يحتاج الى قدر كبير من القوة العضلية في اجزاء جسمه ككل 1997، يشير )العزاوي 

 (.48، 1997وبخاصة الكتفين والذراعين والظهر والبطن فضلًا عن الرجلين" )العزاوي، 
في المنهاج التدريبي لهذه التمارين خلال فترة زمنية محددة،  ويرى الباحث من خلال ذلك الى ان عدد التكرارات

كان له حافزاً لإثارة اكبر عدد من الوحدات الحركية نتيجة التقلصات العضلية السريعة، كل هذا أدى الى تكيف 
ى، الجهاز العصبي لتوظيف اكبر عدد من الوحدات الحركية وان هذا التكيف يعتمد عليه في اختبارات القوة القصو 

لذلك فان لاعب الجمناستك يحتاج وبشكل كبير الى القوة الانفجارية في الرجلين والذراعين والتي  تعتمد بصورة 
"ان القوة القصوى ترتبط مباشرة مع  (Well,1985)رئيسة على توظيف اكبر عدد من الوحدات الحركية، اذ تشير
الكلي لتلك الألياف، وأن أعلى شد في العضلة  عدد الألياف العضلية الموظفة لأداء التقلص العضلي والحجم

 يمكن إنتاجه من خلال توظيف اكبر عدد من الوحدات الحركية وزيادة تعاقب الحافز العصبي".
1985,35)،(Well( إن هناك تحسناً كبيراً في تنمية صفة المرونة ويعزو 9كما نلاحظ أيضاً من الجدول )

بي الذي احتوى تمريناته على أهم الوسائل اللازمة لتنمية المرونة من الباحث ذلك إلى استخدام المنهاج التدري
خلال إطالة العضلات العاملة ومطاطيتها لعضلات الظهر والبطن والفخذين والاكتاف وتنمية مرونة العمود الفقري 

إن تمرينات  (" إلى1972هذا يتفق مع ما أشار إليه )علاوي، على تحسين القدرات البدنية، وتأثيرهما الإيجابي 
إطالة العضلات والأربطة والأوتار وزيادة مدى الحركة في المفصل من أهم الوسائل لتنمية المرونة 
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( " ضرورة الاهتمام بتنمية المرونة الخاصة برياضة 1975(. ويؤكد ذلك ايضا )بيومي،  1972،50")علاوي،
 (.262، 1975الجمناستك "  )بيومي، 
 ( الاختبار البعدي لمستوى الاداء المهاري للمجموعتين يتبين ما يأتي :10وملاحظتنا للجدول )

وجود فروق ذات دلالة معنوية عند مقارنتها في الاختبار البعدي للمجموعتين اذ بلغت قيمة )ت( المحسوبة 
(، 0.05( وامام مستوى معنوية )8( عند درجة حرية )2.31( هي اكبر من قيمة)ت( الجدولية البالغة )4,517)

 ولمصلحة المجموعة التجريبية.
يعزو الباحث التطور الحاصل في مستوى الأداء المهاري لدى المجموعة التجريبية إلى فاعلية المنهاج التدريبي 

عديدة لأداء هذه  وما تضمنه من تمارين مهارية موجهة على وفق أسلوب علمي دقيق، إذ قام الباحث بتكرارات
الأداء وتجنب حصول الاخطاء في اثناء الأداء عند اللاعبين، إذ ان التكرار التمارين لغرض حصول ثبات في 

( "فالاعادة 1976سوف يقلل من الاخطاء ومن ثم نحصل على أداء متقن ودقيق وهذا ماشار اليه)عبد الوهاب، 
تحسين ان و (، 50، 1976المكررة لتطبيق الاساليب الفنية المختلفة تقود إلى الكمال الفني".  )عبد الوهاب، 

جاءت من خلال ربط الحركات واداء الصعوبات الحركية والمتطلبات الخاصة، على بساط الحركات  ألاداءالمهاري 
 الارضية.

 
 ( الاختبار البعدي للصفات البدنية للمجموعتين يتبين ما يأتي :11وملاحظتنا للجدول )

للمجموعتين اذ بلغت قيمة )ت( المحسوبة وجود فروق ذات دلالة معنوية عند مقارنتها في الاختبار البعدي 
( وامام مستوى معنوية 8( عند درجة حرية )2.31( هي اكبر من قيمة)ت( الجدولية البالغة )5,741 -2,600)
 (، ولمصلحة المجموعة التجريبية.0.05)

نية في القوة يرى الباحث ان التطور الحاصل في الاختبارات البعدية بعد تنفيذ المنهاج التدريبي للصفات البد
الانفجارية والمرونة ادى الى تكيف الجهاز العصبي بمعنى اخر ان هذا التطور ليس على حساب زيادة حجم 

( أسابيع 8-5" بأن تطور القوة خلال فترة )(Norman,1986)العضلة او حجم الليف العضلي وهذا ما أكده 
باستخدام تدريبات القوة، لا يمكن تفسيرها على أساس حدوث زيادة في حجم العضلة او حجم الليف، ولكن قد 

وهذا ما أيده  (Norman,1986,290)يعزى هذا التطور الى التكيف الحاصل في الجهاز العصبي 
(Holland,1975)  ( أسابيع فإن 8%( خلال تدريب القوة لمدة )25ة الفرد بنسبة )الذي ذكر " عند زيادة قو

كما ويتفق مع ما ذكر أعلاه كل من (Holland,1975,83)جزءاً من هذه النتيجة ناتج عن التكيف العصبي " 
(Edington,Ederton,1976)  ان الزيادة في القوة يمكن ان تعزى الى تكيف العضلة الناتج عن الزيادة في "

، (Edington,Ederton,1976,274)ه او زيادة تعاقب النبضات الى الوحدات الحركية المحفزة ". شدة المنب
ن القوة الانفجارية من العناصر التي يكثر استخدامها من قبل لاعبي الجمناستك حيث يظهر استخدامها جلياً و  ا 

فية والجانبية بشكل خاص ، مما وواضحاً في الحركات الأرضية من خلال أداء القلبات والوثبات الأمامية والخل
( بأن " من 1996أدى إلى تطوير القلبات الهوائية بأنواعها)الأمامية والخلفية والجانبية(.. ويؤكد)أحمد ،وعلي،  

أهم مميزات القوة الانفجارية هو أن يزيد من الأداء الحركي، بمعنى إن القوة المكتسبة في هذا النوع من 
ركي أفضل في النشاط الرياضي الممارس بزيادة مقدرة العضلات على الانقباض بمعدل التدريبات تؤدي إلى أداء ح

 (.114، 1996أسرع واكثر تفجراً خلال مدى الحركة في المفصل وبكل جرعات الحركة  ".)احمد،وعلي،  
والعمود  كما يعزو الباحث التطوير الحاصل في المرونة الى اثر التمارين المستخدمة في تطوير مرونة الاكتاف

الفقري التي لها الأثر الايجابي على مستوى اداء المهارات الحركية على بساط الارضي وان عملية التطور هذه 
جاءت متفقة في طبيعتها مع طبيعة الانقباض العضلي عند اداء التمرينات للعضلات العاملة وهذا ما اشار اليه 
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الحركي من اهم المتغيرات الواجب توفرها للاعبي  ( من ان "القوة للعضلات العاملة ومداها1998)علي، 
 ( .56، 1998الجمناستك" )علي، 

يرى الباحث بان هناك علاقة ارتباط كبيرة بين المرونة والصفات البدنية الاخرى، اذ يشير )عبدالفتاح وسيد، 
هميتها للاداء الحركي ( ان "المرونة ترتبط بالمكونات البدنية كالسرعة والقوة هذا فضلًا عن ارتباطها وا1993

 (49، 1993بصفة عامة كما ترتبط بنوع التخصص الرياضي" )عبدالفتاح وسيد، 
اخيرا يرى الباحث بان التدرج الصحيح للعملية التدريبية واداء التمرينات المطلوبة اداءاً جدياً فضلًا عن الاهتمام 

لية التطور التي حصلت في معظم النتائج بالمسار الحركي لتكنيك التمرينات كان جزءاً مهماً اسهم في عم
 البعدية.

 

جات والتوصياتلاستنتا  

.الاستنتاجات 5-1  

 في ضوء النتائج ومناقشتها استنتج الباحث مايأتي:

قيد البدنية  على الصفاتفضلًاعن تأثيرها ، مستوى الاداء المهاري على اثر المنهاج التدريبي  -3
 وللأكتاف(.للعمود الفقري) ، والمرونة  (للذراعين والرجلين )في كل من القوة الانفجارية  البحث

المجموعة الضابطة عند مقارنتها مع الاختبارات البعدية تجريبية في جميع تفوقت المجموعة ال -4
فضلًاعن ، مستوى الاداء المهاري في اختبارات دلالة احصائية ذات  فروق من خلال وجود 
،  (للذراعين والرجلين )في كل من القوة الانفجارية  قيد البحثالبدنية  اختبارات الصفات

 وللأكتاف(. للعمود الفقري ) والمرونة 
التوصيات : 5-2  

البدنية الخاصة في الحركات  الصفاتفي تنمية  قيد البحثالتدريبي البرنامج استخدام  .1
 الارضية فضلًا عن مستوى الاداء المهاري.

في تثبيت وتحسين المهارات ية التخصصية بالطرائق التدريبضرورة اهتمام المدربين  .2
 الحركية فضلًا عن تنمية مستوى الاداء المهاري.

ضرورة اهتمام المدربين بتنمية الصفات البدنية والمهارية لفئة الناشئين والذين يعدون  .3
 اللبنة الاولى لعملية التدريب .

 

 المقترحات : 5-3
مع أجراء دراسات وأبحاث أخرى مشابهة على الفئات العمرية المختلفة وعلى أجهزة جمناستك اخرى 

 مراعاة شدة وصعوبة التمارين البدنية والمهارية المستخدمة .
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Abstract 
 

The impact of training curriculum to develop muscular strength and 
flexibility on some motor skills and the level of performance on the ground 
floor among young people 
 
D.r Maher Fadel Mohammed Al-Nuaimi 
 
Research Objective Identify the following: 
1- disclosure of the impact of the training curriculum on muscle strength, 
flexibility and skill level of performance on the table ground movements of 
players' body experimental group. 
2- Detection indication of statistical differences in muscle strength, 
flexibility and skill level of performance on the table ground movements 
between the players' body experimental and control groups. 
Hypothesis Search: 
1-There are significant moral differences between tribal tests and 
dimensionality in muscle strength, flexibility and skill level of performance 
on the table ground movements of players' body experimental group and 
in favor of the post test. 
2-There were significant differences between the two post tests in muscle 
strength, elasticity and skill level on the surface of the ground movements 
in the gymnastics between the players of the experimental and control 
groups and for the benefit of the experimental group. 
Research Methodology and Field Procedures: The researcher used the 
experimental method to suit the nature of the research. The research was 
conducted on a sample of the players of Nineveh province in the group of 
beginners (11-13) years. The sample of the study consisted of (12) players. 
The two players (2) were randomly selected. so it became the total sample 
(10) players, as the training curriculum in the period (21/2/2019) until 
(21/4/2019). 
The researcher concluded the following: 
After the researcher completed the research procedures, he reached the 
following conclusions: 
the impact of the training curriculum on the level of skill performance, as 
well as the impact on the physical characteristics under consideration in 
both explosive power (for arms and legs), and flexibility (the spine and 
shoulders). 
2-The experimental group in all the remote tests when compared with the 
control group was distinguished by the presence of statistical differences in 
the tests of the level of skill performance, as well as tests of the physical 
characteristics under examination in both explosive power (for arms and 
legs) and flexibility (for the spine and shoulder). 
Recommendations: 
1-Use of the training curriculum under consideration in the development of 
physical characteristics in the ground movements as well as the level of skill 
performance. 
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2-The need for the attention of trainers specialized training methods in the 
installation and improvement of motor skills as well as the development of 
skill level. 
The need for the trainers to pay attention to the development of the 
physical and skill traits of the youth group, who are the first building blocks 
of the training process 
The impact of training curriculum to develop muscular strength and 
flexibility on some motor skills and the level of performance on the ground 
floor among young people 
 
Research Objective Identify the following: 
 •Detection of the impact of the training curriculum on muscle strength, 
flexibility and level of skill performance on the surface of the ground 
movements of the Gamnastic for players of the experimental group. 
 •Detection of the significance of statistical differences in muscle strength, 
flexibility and the level of skill performance on the surface of the 
movements of the ground in the gymnastic between the players of the 
experimental and control groups. 

Hypothesis Search: 
 •There are significant differences between the tests of tribal and remote 
muscle strength and flexibility and the level of skill performance on the 
ground movements of the Gamnastic for the players of the experimental 
group and for the benefit of the post-test. 
 •There were significant differences between the two post tests in muscle 
strength, elasticity and skill level on the surface of the ground movements 
in the gymnastics between the players of the experimental and control 
groups and for the benefit of the experimental group. 

Research Methodology and Field Procedures: 
The researcher used the experimental method to suit the nature of the 
research. The research was conducted on a sample of the players of 
Nineveh province in the group of beginners (11-13) years. The sample of 
the study consistent of (12) players. The two players (2) were randomly 
selected. The total number of the sample reached (10) players, and the 
training curriculum was completed from 21/2/2019 until 21/4/ 2019 

The researcher concluded the following: 
After the researcher completed the research procedures, he reached the 
following conclusions: 
1- The impact of the training curriculum on the level of skill performance, 
as well as the impact on the physical qualities under consideration in both 
explosive force (for arms and legs), and flexibility (the spell and shoulders). 
2-The experimental group in all the remote tests when compared with the 
control group was distinguished by the presence of statistical differences in 
the tests of the level of skill performance, as well as tests of the physical 
characteristics under examination in both explosive power (for arms and 
legs) and flexibility (for the spine and shoulder). 
Recommendations: 
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1- Use of the training curriculum under consideration in the development 
of physical characteristics in the ground movements as well as the level of 
skill performance. 
 

2-The need for trained attention to specialized training methods in the 
installation and improvement of motor skills. 

3) The need for trained attention to the development of physical and skill 

traits for the youth group 


