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القوة  تحملل تأثير تمرينات

سين بعض الثابتة في تح

 ةيوكينماتيكياالب غيراتتالم

والأداء الفني لمهارة الوقوف 

متبوعة بالدحرجة  على اليدين

بساط الحركات  على الامامية

 الارضية

 هدى شهاب دأ.م . 
 زينه عبد السلام د.م
 كلية التربية الرياضية للبنات/ جامعة بغداد

 

 :على خمسة أبواب هيبحث لا اشتمل    
 الباب الأول: التعريف بالبحث

تناولت المقدمه أهمية البشاطات الرياضية بشكل عام , والجمناستك بشكل خاص . واشتمل      
البحث في معرفة بعض المتغيرات البايوكينماتيكية لمهارة ) الوقوف على اليدين المتبوعة بالدحرجة 

رة وتشخيص أهم الأخطاء في مسارها الحركي ومعرفة نقاط تحليل المهاالامامية ( عن طريق 
الضعف عند أدائها لأعداد منهج تدريبي مقترح يتضمن تمرينات لتحمل القوة الثابتة , موضوعة 
على أسس علمية صحيحة لتلافي مثل هذه النقاط , وتعد هذه التمرينات منهاجا تصحيحا وتطويريا 

اما مشكلة البحث وجود  اء الفني لمهارة البحث المختارة.يساعد في معالجة نقاط الضعف في الأد
( مما يؤدي الى  المتبوعة بالدحرجة الامامية ضعف في الأداء الفني لمهارة ) الوقوف على اليدين

سبب ذلك الى ضعف النواحي البدنية  الباحثتانحصول الطالبات على درجات قليلة , وتعزو 
هارة , إذ ان وجود أي خلل في الأداء يؤدي الى خصم كبير للطالبات الذي يؤثر في سير أداء الم

 من درجات الأداء من ثم يؤثر على الدرجة النهائية للطالبات.
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القوة الثابتة لدى الطالبات  في تنمية تحمل المنهج التدريبيالتعرف على تأثير وكان هدف البحث 
يوكينماتيكية اعض المتغيرات البتحمل القوة الثابتة في تحسين بتمرينات ل.والتعرف على تأثير 

على جهاز بساط الحركات  متبوعة بالدحرجة الامامية والأداء الفني لمهارة الوقوف على اليدين
 الأرضية.

تحمل القوة الثابتة ل تمريناتاستخدام المنهج التدريبي يؤثر ايجابيا في إن اما فروض البحث هو 
 لدى الطالبات.

الى المواضيع ذات الصلة  لباحثتانلى الدراسات النظرية اذ تطرقت القد اشتمل الباب الثاني ع    
القوة العضلية وماهي انواعها وتقسيماتها والتحليل الحركي بالتحمل وماهية التحمل واقسامه وايضا 

 وتقسيماته .
وقد استخدمت الباحثتان المنهج التجريبي لملائمتة وطبيعه المشكلة , وتوصت الباحثتان الى عدة 

 -نتاجات كان منها :است
المقترح ابتة ضمن مفردات المنهج التدريبي تحمل القوة الثلاظهر البحث فاعلية استخدام تمرينات  -

 علاى متبوعاة بالدحرجاة الامامياة في تطوير تحمل القوة , والأداء الفني لمهاارة الوقاوف علاى اليادين
 بساط الحركات الأرضية .

         .                التعرف بالبحث -1
 . مقدمة البحث وأهميته 1 – 1

وفي  الأخرىالتي تستند في تطورها على العلوم  الألعابيعد الجمناستك الفني من          
 الأداءمقدمتها علم التدريب , وعلم البيوميكانيك من خلال توظيف هذه العلوم في تطوير مستوى 

فيها اختلافا كبيرا كما كانت عليه في السابق , لوجدنا  الآن ةالفني فلو نظرنا الى المهارات الحركي
نما ةوهذا الاختلاف لم يحدث بمحض الصدف التي تؤدي  الأخرىبالعلوم  ةجاء نتيجة الاستعان وا 
 دورا أساسيا في تطوير رياضية الجمناستك.

ومنها تشق  بساط الحركات الارضيةعلى  الأساسيةومهارة الوقوف على اليدين احد المهارات  
المهارات بقية  تعلم وأداءبالشكل الصحيح يتيح للطالبات  لذا فتعلمها ةير من المهارات الصعبالكث

ولعلم البايوميكانيك  التي يكون الوقوف على اليدين جزءا من أدائها على جهاز الحركات الأرضية ,
الى  الأولى ةدور كبير في تطوير رياضة الجمناستك وذلك عن طريق التحليل الذي يهدف بالدرج
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 ةوالعلاقات الديناميكي ةمن ناحي ةات المختلفللاداء ةالمميز  ةالتعرف على الخصائص الكينماتيكي
وتوظيفها بأسلوب علمي تطبيقي خلال  , أخرى ةالتي تحكم التركيب الفني للمهارات من ناحي
ل يضمن لهذه المهارات بشك ة, والتدريبات الأساسي ةالتدريب يتمثل في صياغة الخطوات التعليمي

 .الأداءتحقيق أعلى مستويات 
لى اليدين ( الوقوف ع )لمهارة يةتيكامبعض المتغيرات البيوكين فةوتكمن أهمية البحث في معر    

عن طريق تحليل المهارة وتشخيص أهم  ةتحمل القوة الثابتل تمرينات يروالتعرف على مدى تأث
لأعداد منهج تدريبي مقترح يتضمن ,  مسارها الحركي ومعرفة نقاط الضعف عند أدائهالالأخطاء 
وتعد , لتلافي مثل هذه النقاط  ةعلمية صحيح أسسعلى موضوعة  , ةتحمل القوة الثابتلتمرينات 

الفني لمهارة  الأداءيساعد في معالجة نقاط الضعف في  وتطويريا   تصحيحا   منهاجا  التمرينات  ههذ
 البحث المختارة.

 

 .مشكلة البحث  2 – 1

 ,مدرسات مادة الجمناستك نلميدانية في مجال الجمناستك كونها ثانل تجربة الباحمن خلا   
(  متبوعة بالدحرجة الامامية الوقوف على اليدين الفني لمهارة ) الأداءوجود ضعف في  نشاهد

يؤدي الى  الأداءان وجود أي خلل في  إذ مما يؤدي الى حصول الطالبات على درجات قليلة ,
 للطالبات. ةالنهائي ةيؤثر على الدرج مما الأداءات خصم كبير من درج

للتعرف  ةتحمل القوة الثابتل ةمنهج تدريبي يتضمن تمرينات خاص إعدادالى  تانلذا لجأت الباحث   
الوقوف على  الفني  لمهارة ) والأداء ةعلى تأثيرها في تحسين بعض المتغيرات البيوكينماتيكي

تعمل على مساعدة الطالبات في التدريب بالشكل قد ( والتي متبوعة بالدحرجة الامامية اليدين
أحسن من خلال ضبط التكنيك وفق درجات الفني والحصول على  الأداءالصحيح والتطور في 
 الفني الموجود في القانون بشكل جيد . الأداءالمتطلبات التي تحكم 

 هدفا البحث . 3 – 1

 . إلىيهدف البحث 
 ي لتمرينات التحمل الخاصة بالقوة الثابتة لدى الطالباتبناء برنامج تدريب -1     
 لدى الطالبات . ةتحمل القوة الثابتل تمريناتالتعرف على تأثير  -2
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 ةفي تحسين بعض المتغيرات البيوكينماتيكي ةتحمل القوة الثابتتمرينات لالتعرف على تأثير  -3
على جهاز بساط  ميةمتبوعة بالدحرجة الاما الفني لمهارة الوقوف على اليدين والأداء

 .الأرضيةالحركات 
 .البحث  اتفرضي 4 – 1

لدى  ةتحمل القوة الثابتل تمريناتفي  ايجابياؤثر ت وجود فروق ذات دلاله احصائية .1
 الطالبات.

الفني لمهارة  والأداء ةلبعض المتغيرات البيوكيناميتكي إحصائيةهنالك فروق ذات دلالة  .2
ة استخدام المنهج التدريبي نتيجين القبلي والبعدي البحث المختارة بين نتائج الاختبار 

 الاختبار البعدي . لصالحو 

 

 .مجالات البحث  5 – 1

والبالغ  ةالثالث ةالمرحل ةمن طالبات كلية التربية الرياضي ةعين :المجال البشري 1 – 5 – 1
 . ( 8 عددهن )

 .  2011/  1/  16 - 2010 / 11/  1المجال الزمني:      2 – 5 – 1
 اتللبن ةالقاعة الداخلية للجمناستك الفني في كلية التربية الرياضي المجال المكاني: 3 – 5 – 1
 
 . السابقةوالدراسات الدراسات النظرية  - 2
 الدراسات النظرية . 1 - 2
 التحـمـــل . 1 – 1 – 2
 ماهية التحمل . 1 – 1 – 1 – 2

لعااااب والفعالياااات الرياضاااية , إذ اناااه مااان يعاااد التحمااال صااافة أساساااية للرياضااايين فاااي جمياااع الأ   
الصفات المهمة التي تحقق تنمياة صافات متعاددة أخارى وأجهازة وظيفياة فاي الجسام , للوصاول إلاى 
درجة عالية من الكفاءة في العمل , كما تعد صفة بدنية عامة إذ يسمح بتنفيذ الأداء الحركي الدائم 

ن تكاماال تطااوير التحماال وأساااليبه الخاصااة لهااا  ائااقطر  الااذي يتميااز بقااوة حماال متوسااط أو عاليااة وا 
 أهمية كبيرة ؛ إذ إنها تساعد على تحقيق الانجاز العالي في الألعاب الرياضية.
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 (1)و عرفه) سمكين ( بأنه " قدرة الفرد على العمل لمدد طويلة من دون هبوط المستوى ".    
حمال بأناه " قادرة الفارد فاي التغلاب ) نوال مهدي وفاطماة عباد الماالكي ( علاى تعرياف الت واشارة    

 .(2) على التعب أو الاستمرار بتكرار التمرين بإيجابية دون هبوط مستوى الأداء"
 التحمل العضلي الثابت . 2 – 1 – 1 – 2

ويعاارف التحماال العضاالي الثاباات بأنااه " القاادرة علااى تحماال الانقباااض العضاالي الثاباات لماادد        
لنسااابة لرياضاااة الرماياااة أو لااابعض تمريناااات الجمبااااز التاااي تتمياااز طويلاااة نسااابيا كماااا هاااو الحاااال با

 (3) . بالأوضاع الثابتة كالوقوف على اليدين أو حركة الميزان
 فوائد التدريب العضلي الثابت .

 :(4) ذكر ) قاسم حسن ( أن للعمل الثابت فوائد عدة منها   
  . الوسائل الأساسية لتطوير القوة العضلية القصوى 
 لتدريب الثابت في أثناء أصابه الرياضي والمحافظة على الانجاز العضلي . يستعمل ا 
  تمكن العضلات من إطلاق أقصى شدة , وتوتر بالنسبة لأجراء الحركاات المختلفاة مماا ياؤدي

 إلى تحسين القوة بالنسبة للحركات . 
 لتكرار الكثير مقارنة بالمتحركالاقتصاد في زمن التدريب نتيجة عدم ا . 
 فادة من التدريب العضلي الثابت في تطوير القوة العضلية .الاست 
 هااا للعماال فااي زاويااة تثبياات العضاالة الواحاادة أو عاادد ماان المجاااميع العضاالية وتحدياادها وتوجيه

 مفصلية خاصة .

 . (1)لمهارة الوقوف على اليدين والميكانيكية الفنية الأسس 2-1-2
                                                 

                                  )
Semkin : A : pokaztei, rneshogo dychanial podro. Sport. Moskra. 

1964 . p . 54.
 (1)  

(   2008. ) بغااااداد : دار الكتااااب والوثائاااااق , علاااام التاااادريب الرياضااااي نااااوال مهاااادي ألعبياااادي وفاطمااااة عبااااد المااااالكي .  (2)
 .116ص

) بغاداد : مكتباة الناور  1. ط طرائاق واسااليب التادريب الرياضاياساتراتيجيات حسين علي العلي وعامر فاخر الشاغاتي .  (3)
 242( ص  2010,

 . 343( ص 1998) عمان : مطبعة دار الفكر للطباعة والنشر ,  1. ط أسس التدريب الرياضيقاسم حسن .   (4)

. ) بغااداد : دار ساايدات لل لأسااس الفنيااة والميكانيكيااة للجمناسااتك الفناايعاياادة علااي وهاادى شااهاب وزينااة عبااد الساالام . ا  (1)
 . 87 – 82( ص 2010الكتب , 
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عبة في الوقت نفسه من الحركات الأساسية الوقوف على اليدين من الحركات الجميلة والص   
تقان الكثير من الحركات على  فيإتقانه يساعد ن  اذ اوالمهمة في الحركات الجمناستكية  تعلم وا 

 الأجهزة الأخرى 
 . الوصف الشكلي للمهارة الحركية

 . تكون جميع أجزاء الجسم مستقيمة .1

ارا بالرجلين والجذع والذراعين خط استقامة الجسم يبدءا من أصابع القدمين المؤشرتين م .2
 .ومنتهيا بين اليدين 

 . الرأس مرفوع إلى الأعلى قليلا .3

 .      أصابع اليدين مفتوحة ومؤشرة إلى الأمام مع انحراف بسيط إلى الخارج .4

  لمهارة الوقوف علة اليدين متبوعة بالدحرجة الامامية المتغيرات البايوميكانيكيةو 
جذب الأرض( دورا مهما في حفظ أو فقدان توازن الجسم تؤدي القوة الخارجية )قوة  .1

,وتأثيرها في كلتا الحالتين عند الشروع بالنهوض لأخذ وضع الوقوف على اليدين ,وعند 
 خروج مركز ثقل الجسم عن محيط قاعدة الارتكاز منسحبة من الأسفل .

كز ثقل الجسم بعد مركز ثقل الجسم عن الأرض مما يجعل التوازن قلقا. إذا كلما كان مر  .2
 . قريبا من الأرض كلما زاد الاتزان ثباتا

يجعل التوازن قلقا  . لان كلما صغرت قاعدة الارتكاز كلما كان  لصغر قاعدة الارتكاز .3
 .التوازن أكثر قلقا  

لا يحدث التوازن إلا عندما تكون محصلة القوتين الخارجية والداخلية صفر والحصول على  .4
 .طاقة الوضع 

 .قوتان إلا عندما يكون خط مركز ثقل الجسم في محيط قاعدة الارتكاز اليدين لتتعادل ال .5

لا يمكن المحافظة على بقاء مركز ثقل الجسم فوق محيط قاعدة الارتكاز ألا عندما يكون  .6
 . الجسم على استقامة واحدة

 لا يمكن المحافظة على استقامة جميع أجزاء الجسم ألا بالشد العضلي للمجاميع العضلية .7
 .والظهر ولاسيما العضلات الإلية  للذراعين وحزام الكتف وعضلات البطن

 . درجة (180صف محيط دائرة وبزاوية) يقطع الجسم خلال وقوفه على اليدين ن .8
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 . فين واليدين يشكلان محور الدورانمفصلا الكت .9

جراءاتهمنهج البحث  -3  الميدانية . وا 
 منهج البحث . 1 – 3

 .المنهج التجريبي لملاءته لطبيعة المشكلة  نأستخدمت الباحثتا     
 عينة البحث . 2 – 3
( 2011 – 2010 للبنااات للعااام الدراسااي ) ةالرياضااي ةاشااتملت علااى طالبااات كليااة التربياا         

وقد تم اختياار بالطريقاة  ة( طالب 156  لبات المرحلة الثالثة من مجموع )( طا 8 والبالغ عددهن )
% ( مااان مجتماااع الأصااال , وقاااد أخاااذت الباحثاااة  5.12سااابة المئوياااة لهااان ) وقااادرت الن, العمدياااة 
عنصر التجانس بين أفراد العينة , إذ كن جميعهن من جنس واحد ومن فئة عمرية واحدة  بالحسبان

 ومتقاربات في القياسات الجسمية , وبذلك تحقق شرط التجانس .
 . المستخدمة والأجهزةوسائل جمع البيانات والأدوات  3 – 3
 وسائل جمع المعلومات . 1 – 3 – 3

 المصادر العربية والأجنبية . -1
 شبكة المعلومات الدولية ) الانترنيت ( . -2

 الملاحظة والتجريب . -3

 . )*(المقابلات الشخصية -4

 القياسات والاختبارات . -5

 البرمجيات والتطبيقات المستخدمة في الحاسوب . -6

 استمارة جمع البيانات . -7

 ت .استمارة تفريغ البيانا -8

 . )**(استمارة تحكيم -9

 . )***(فريق العمل المساعد -10
                                                 

 ( .  1 انظر ملحق )  )*(

 ( .  2 انظر ملحق )  )**(

 ( .   3 انظر ملحق )  )***(
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 المستخدمة . والأدوات الأجهزة 2 – 3 – 3
 ( مع حامل ثلاثي .  Sony( نوع ) 2كاميرا فيديو عدد )   -1
 ( .  National 8ml( نوع ) 2شريط فيديو عدد )  -2 
 ( .  National( نوع ) 1جهاز فيديو عدد )  -3
 (. 1( عدد )  P 4جهاز حاسبة نوع )  -4
 ( Imation( نوع )  2( عدد )  CDليزرية )  أقراص -5
 ( .. 1شريط قياس متري عدد )   -6
  ( . 1م ( عدد )  1مقياس الرسم )  -7
 
 البحث الميدانية . إجراءات 4 – 3
 اختيار الاختبارات المستعملة في البحث . 1 – 4 – 3
 إعاادادمراجااع التااي تهااتم بالعماال العضاالي الثاباات تاام بعااد الاطاالاع علااى الكثياار ماان المصااادر وال   

استمارة خاصة لاختيار الاختبارات المناسبة  للتحمل العضلي الثابت , وكماا هاو مباين فاي الملحاق 
(  2( , ثم عُرضت هذه الاختبارات على الخبراء والمختصين المدرجة أسماؤهم في الملحق  )  1) 

ناسبا  من الاختبارات التاي يفتارض أن تكاون صاالحة لقيااس لاستطلاع آرائهم في ترشيح ما يرونه م
% ( نساابة مقبولااة وكمااا هااو مبااين فااي 75نساابة )  تااانالتحماال العضاالي الثاباات , واعتماادت الباحث

 ( . 1الجدول ) 
 ( 1جدول ) 

 يبين نسبة اتفاق الخبراء في اختيار الاختبارات البدنية لنحمل القوة .

 الهدف منه الاختبار البدني
ة وحد

 القياس
نسبة اتفاق 
 الخبراء %

اختبار التعلق من وضع ثني  -1
 الذراعين .

قياااس التحماال العضاالي الثاباات لمنطقااة 
 الذراعين والكتفين .

 91.7 ثا

 .رفع الرجلين عاليا  اختبار  -2
قياااااااااااس التحماااااااااال العضاااااااااالي الثاباااااااااات 

 78.5 ثاة للاابطن والعضاالات للعضاالات القابضاا
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 المثنية للجذع 

 تغيرات البيوكينماتيكية المختارة في البحث وطريقة استخراجها .الم 2 - 4 – 3
ان المتغياارات البيوكينماتيكيااة تاام اختيارهااا علااى وفااق تقساايم الحركااة إلااى مراحاال باادءا  ماان وضااع   

 الذراعين على الأرض حتى مرحلة الوقوف على اليدين والثبات , وكانت على النحو التالي :
 .ضة الناهعن القدم  ينبعد الذراع .1
 زاوية الكتف . .2
 زاوية الورك . .3
 زاوية الركبة . .4
 السرعة الزاوية للرجل القائدة . .5
 زمن الثبات . .6

الخاصاااة بالتصاااوير القياااديور والاختباااارات التجاااارب الاساااتطلاعية   3 – 4 – 3
 .البدنية و الخاصة بمفردات المنهج التدريبي

الموافاق الاربعااء مان ياوم  ة صاباحا  كانت هذه التجربة الاستطلاعية في تمام الساعة العاشار     
على الفني في كلية التربية الرياضية للبنات قاعة الداخلية للجمناستك الفي  2010/  11/  3

  ,عينة البحث  إفرادخارج من  طالبات خمسة
 الاختبارات القبلية . 4 – 4 – 3
 الاختبارات البدنية القبلية لعينة البحث . 1 – 4 – 4 – 3
حثااة مجموعااة الاختبااارات البدنيااة القبليااة علااى عينااة البحااث فااي تمااام الساااعة الحاديااة أجاارت البا   

فاي القاعاة الداخلياة للجمناساتك الفناي  2010/  11/  11عشرة صباحا  من يوم الاربعااء الموافاق 
فاااي كلياااة التربياااة الرياضاااية للبناااات . وكاااان الهااادف منهاااا اساااتعمالها مؤشااارا  لقاااوة تحمااال الطالباااات 

 د تحمل القوة الثابتة لعضلات الذراعين والبطن .وبالتحدي
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 وأعطاتالاختباارات وتسلسالها بشاكل ماوجز ,  أداءوقد نفذت الاختبارات بعد شرح الباحثة كيفياة    
ان الباحثااة اساااتعانت بفرياااق العمااال  الباحثااة مااادة راحاااة بااين الاختباااارات مااادتها عشاار دقاااائق . علماااا  

 وكان عمل الباحثة مشرفة فقط . هذه الاختبارات إجراءعند  )*(المساعد
 التصوير الفيديوي القبلي . 2 – 4 – 4 – 3

بتااري   الأرضايةالوقاوف علاى اليادين علاى بسااط الحركاات كان التصوير الفيديوي القبلي لمهارة    
قاعة الجمناستك المن يوم الخميس في  في تمام الساعة الحادية عشرة صباحا   2010/  11/  11

. وقاد كاان الهادف مناه اساتعماله فاي تحليال المهاارة قياد البحاث لاساتخراج المتغيارات  الداخليةالفني 
  للطالباتالفني  الأداءالبيوكينماتيكية كذلك استعماله في تقويم مستوى 

, مثبتاة علاى حامال ثلاثاي  ة الصانعيابانيا ( canon )وقاد صاورت بوسااطة كااميرا فياديو ناوع    
ة التاي ياتم تصاويرها بزاوياة قائماة ماع العدساة ون حركاة الطالباتكاووضعت على النحو الآتي بحياث 

من اجل ضمان صحة التحليال الحركاي  بداية الحركة إلى نهايتهابة من تضمن تصوير حركة الطال
. 

يتم قياسه من اسفل العدسة الى الأرض م (  5.5الجهاز وعلى بعد )  أماموضعت هذه الكاميرا    
م ( يااتم قياسااه ماان اساافل  1.80)    وبارتفاااع ف الطالبااة , وماان الأرض الااى منتصااف مكااان وقااو 

 ( . 1, وكما موضح بالشكل ) العدسة إلى سطح الأرض 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
 ( . 2فريق العمل المساعد. انظر الملحق )   )*(

 م 1.80

 م 5.5
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 ( 1شكل ) 
 الكاميرا المستعملة أبعاديوضح 

 الفني . الأداءالتقويم القبلي لمستوى  3 – 4 – 4 – 3
باات ج الدرجاة النهائياة للطاللاساتخرا متاينحكمكونة مان  )*(بلجنة للتحكيم ثتانلقد استعانت الباح   

مااان خاالال مشااااهدة العااارض الفيااديوي للاختباااار القبلااي , ومراقباااة ساااير الفناااي للمهااارة  الأداءلتقااويم 
جمااع الاادرجتين وتقساامها ب تااانالأداء الفناي ماان اجاال وضااع الدرجاة النهائيااة للطالبااة , ثاام تقاوم الباحث

 وهو الدرجة النهائية للطالبة . ( لاستخراج المعدل الوسطي للدرجة 2على ) 
 التجربة الرئيسة . 5 – 4 – 3
بعد مراجعة المصادر الخاصة بعلم التادريب ورياضاة الجمناساتك الفناي. واساتطلاع آراء الخباراء    

, ومااان اجااال التعااارف علاااى طريقاااة العمااال فاااي الوحااادة  ( 1فاااي الملحاااق ) والمختصاااين الماااذكورين 
لمناساابة أعادت الباحثاة وبمسااعدة المشاارفة منهاجاا  تادريبيا  خااص كمااا التدريبياة والأحماال التدريبياة ا
( الااذي يتضاامن اسااتخدام تاادريبات القااوة الثابتااة , وقااد قاماات الباحثااة  4هااو موضااح فااي الملحااق ) 

بعرض المنهج على مجموعة من الخبراء والمختصين في مجال التدريب الرياضي كماا هاو موضاح 
إجااراء بعااض التعااديلات الااى  ثتااانالباح عماادتراء التااي جمعاات ( وعلااى ضااوء الآ 2فااي الملحااق  ) 
 وفقا لمقترحاتهم .

 .قامت الباحثة بإعداد منهج تدريبي لتطوير تحمل أداء العمل العضلي الثابت 

 . راعت الباحثة مفردات خطة الدرس التي وضعتها المدرسة 

  لتطوير تحمل أداء  ثقالوالأاشتمل المنهج التدريبي على بعض التمرينات باستخدام وزن الجسم
 العمل العضلي .

  مااان خااالال هاااذا المااانهج تاااروم الباحثاااة تطاااوير تحمااال أداء العمااال العضااالي الثابااات عااان طرياااق
 التمارين المقترحة وملاحظة مدى تأثيرها على الأداء الفني لدى عينة البحث .

  ( ( لغايااة يااوم )  2010/  11/  17( الموافااق )  الاربعاااءإذ تاام الباادء بتنفيااذ المنهاااج فااي يااوم
 (. 2011/  1/  6الخميس ( الموافق ) 

                                                 
 لجنة التحكيم مكونة من المحكمات  : أ.م.د بسرى كاظم , م.د اشراق غالب .  )*(
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  ( وحد 1( أسابيع بمعدل )  8استغرق تطبيق المنهج التدريبي )تدريبية في الأسبوع بذلك بلغ  ة
 ( وحدة تدريبية . 8مجموع الوحدات التدريبية ) 

 ( دقيقااة  30  - 20( , وقااد حااددت الباحثااة ) دقيقااة  90 ماادة الوحاادة التدريبيااة الواحاادة كاناات )
 من كل وحدة تدريبية في الجزء الرئيس منها .

  تاام تقنااين الحماال التاادريبي بضاابط مكونااات الحماال بااين الحجاام والشاادة والراحااة فااي التمرينااات إذ
( تمريناااات وتكااارر التمريناااات نفساااها فاااي كااال وحااادة  5كاااان عااادد التمريناااات فاااي الوحااادة التدريبياااة ) 

 والصعوبة والتكرار . تدريبية لكن الاختلاف يكون في الزمن 
 البدنيااة والمهاريااة , إذ  طالباةتمات زيااادة الأحجاام التدريبيااة بشاكل تاادريجي معتماادا علاى قابليااة ال

( إلاااى أن الجسااام البشاااري يتكياااف بااابطء  1999 –يشاااير ) كماااال دروياااب ومحماااد صااابحي حسااانين 
ث الاساتمرار بمساتوى وتدريجيا للحمل المتكرر والمتدرج وأن ارتفاع التدريب لدرجة الحمال يازداد حيا

 .(1)الحمل من أسبوع إلى أسبوعين ثم يزداد تدريجا على مدار المدة الزمنية للبرنامج 

  راعت الباحثة التدرج بالشدة مراعية الحجم أي عدد التكرارات ومدد الراحة ومدة دوام المثيار بماا
 يلائم عينة البحث .

 على ان تكون المدة كافية لاستعادة الحالة  اعتمدت الباحثة في تحديد مدد الراحة بين التمرينات
 الوظيفية الطبيعية .

  راعاات الباحثااة إن تكااون التمرينااات المسااتخدمة مشااابهة لمتطلبااات الأداء لغاارض الاسااتفادة ماان
 تأثيرات هذه التمرينات لتحقيق الانسيابية المطلوبة.

  وبشكل تموجي. 75 -%   60بدأت الشدة في التمرينات من % 
 الاختبارات البعدية . 6 – 4 – 3
 الاختبارات البدنية البعدية . 1 – 6 – 4 – 3
أجريت الاختبارات البدنية البعدياة علاى عيناة البحاث فاي تماام السااعة الحادياة عشارة صاباحا  مان   

فاااي قاعاااة الجمناساااتك الداخلياااة لكلياااة التربياااة الرياضاااية  2011/  1/  12الموافاااق الاربعااااء ياااوم 

                                                 

(  1999للكتاباة والنشار , ر) القاهرة : دارا لفكا 2. ط الجديد في التدريب الرازيب ومحمد صبحي حسنين . كمال دروي( 1)
 .96ص
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على توفير الظروف والمتطلبات نفسها التي جارت فيهاا الاختباارات  تانلباحثللبنات , وقد حرصت ا
 نفسه . )*(البدنية القبلية باستخدام الأدوات والأجهزة وتسلسل الاختبارات وفريق العمل المساعد

 التصوير الفيديور البعدر . 2 – 6 – 4 – 3
الحاديااة عشاارة صااباحا  ماان يااوم كااان التصااوير الفيااديوي البعاادي لعينااة البحااث فااي تمااام الساااعة    

في قاعة الجمناستك الداخلياة لكلياة التربياة الرياضاية للبناات .  2011/  1/  13الموافق  الخميس
علما  انه كان التصوير البعدي بنفس الأدوات والأجهزة مع تهيئة نفس الظاروف وبأسالوب التصاوير 

فاعاااات نفساااها التاااي كانااات عليهاااا فاااي الفياااديوي القبلاااي , اذ وضاااعت الكااااميرات علاااى الابعااااد والارت
 التصوير القبلي .

 الفني . الأداءالتقويم البعدر لمستوى  3 – 7 – 4 – 3
) الفيااديوي (  ماان خاالال مشاااهدة العاارض التلفااازي الفنااي البعاادي لمهااارة البحااث  الأداءقاُاوم مسااتوى 

 )*(نفااس لجنااة التحكاايم نفسااه المتبااع بااالتقويم القبلااي وبالاعتماااد علااى  وبالأساالوبللاختبااار البعاادي 
 المعتمدة بالاختبار القبلي .

 . الإحصائيةالوسائل  5 – 3
 :  (1)كانت القوانين المستعملة في البحث على النحو الآتي   

 الوسط الحسابي .  .1
 الانحراف المعياري . .2
 اختبار ) ت ( للعينات المتناظرة . .3
 مل الارتباط البسيط ) بيرسون ( .امع .4
 . (2)فاق الخبراءالنسبة المئوية لات .5

 الجزء                                
                                            ×100 

 الكل                                
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها . - 4

                                                 
 (  .  3انظر الملحق )   )*(
 . 48لجنة التحكيم السابق ذكرها في ص  )*(
 310,  155, 102. ص المصدر السابقوديع ياسين ,حسن محمد العبيدي .   (1)
 .38ص(  2000. ) بغداد : مكتب الصخرة للطباعة ,  علم الحركي بين المبدأ والتطبيقالتيعرب خيون .   (2)
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بعادر فاي الاختباارين القبلاي واللأفاراد عيناة البحاث عرض نتائج تحمل القاوة الثابتاة  1 – 4
 وتحليلها ومناقشتها.

 ( 3الجدول )    
 عينة البحثلأفراد بين الاختبار القبلي والبعدي لنتائج تحمل القوة الثابتة ن المعالم الإحصائية ييب

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الوسط الحسابي 
لفرق الأوساط 

 الحسابية

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 * المحسوبة

دلالة 
 الفروق

 معنوي 10,3 6,5 27,5 ثا عاليارفع الرجلين 

 معنوي 11,5 1,01 4,8 ثا التعلق ثني الذراعين

   2.36( =  0,05( ومستوى دلالة )  7* قيمة ) ت ( الجدولة عند درجة حرية ) 

لافاراد ( نتائج اختبارات التحمل العضلي الثابت بين الاختباار القبلاي والبعادي  3يبين الجدول )    
, إذ بلغ الوسط الحسابي لفرق الأوسااط الحساابية لاختباار تحمال رفاع الارجلين عالياا )  عينة البحث
( وهااي اكباار ماان قيمااة  10,3( وبلغاات قيمااة ) ت ( المحسااوبة )  6,5( بااانحراف معياااري )  27,5

( وهذا يادل علاى  7( وبدرجة حرية )  0,05( تحت مستوى دلالة )  2.63)  البالغة ة)ت( الجدولي
أما الوسط الحسابي لفرق الأوسااط الحساابية لاختباار    معنوي لصالح الاختبار البعدي.وجود فرق 

( وبلغات قيماة ) ت ( المحساوبة )  1,01( باانحراف معيااري ) 4,8ثني الاذراعين فقاد بلاغ )  قالتعل
(  0,05( تحااات مساااتوى دلالاااة )  2,36الجدولياااة البالغاااة )  ( وهاااي اكبااار مااان قيماااة ) ت ( 11,5

 ( وهذا يدل على وجود فرق معنوي لصالح الاختبار البعدي. 7ية ) وبدرجة حر 
ماان النتااائج اعاالاه لاختبااارات التحماال القااوة الثابتااة ) للاابطن والااذراعين ( نلاحااظ أن هناااك فروقااا     

, وتعازو الباحثاة هاذا  لعيناة البحاثمعنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 
بيعااة الماانهج المسااتخدم المنبثااق ماان المسااتوى الجيااد فااي التاادريب العلمااي الاادقيق إذ " إلااى طالتطااور 

يرتفااع المسااتوى الرياضااي فااي أثناااء التاادريب , ولاساايما فااي أثناااء اسااتعمال التمرينااات بشااكل متكاارر 
, وهااذا ياادل علااى فاعليااة الماانهج التاادريبي المقتاارح الااذي انعكااس بشااكل (1)وبحماال جرعااات خاصااة "

 . الطالباتمستوى تحمل القوة لدى  ايجابي على

                                                 
 .257( ص  1987) بغداد : مطابع التعليم العالي , 2. ط علم التدريب الرياضيقاسم حسن و عبد علي نصيف .  (1)
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مااان أهااام  ةواحاااد طاااورت تمريناااات تحمااال قاااوة ثابتاااةتاااأثيرات المنهااااج التااادريبي باساااتخدام  كماااا ان   
ماان الوقااوف لماادة بثبااات واتاازان , إذ إن قااوة تحماال  طالبااةالصاافات البدنيااة والتااي تماانح الإمكانيااة لل

ها العضلات حالة التعاب مان وضاع معاين " عضلات الجسم تعتمد على المدة الزمنية التي تقاوم في
وهااو التعااب العضاالي الناااتج عاان الثبااات , إذ يقاال زماان الانقباااض الثاباات مااع زيااادة الحماال وساارعة 

 . (2)تراكم حامض اللاكتيك في العضلة "
عرض نتائج المتغيررات البيوكينماتيكيرة لأفرراد عينرة البحرث فري الانتبرارين القبلري  2 – 4

 مناقشتها.والبعدي وتحليلها و

 ( 4الجدول )    
 يبن المعالم الإحصائية لنتائج المتغيرات البيوكينماتيكية بين الاختبار القبلي والبعدي لأفراد عينة البحث

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الوسط الحسابي 
لفرق الأوساط 

 الحسابية

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 * المحسوبة

دلالة 
 الفروق

 معنوي 8.27 0.26 0.153 م قدم النهوضمسافة بعد اليدين علن 

 معنوي 4.28 0.21 8.60 د / ثا السرعة الزاوية للرجل القائدة

 معنوي 8.06 1.78 3.65 درجة زاوية الكتف

 معنوي 5.6 2.90 5.58 درجة زاوية الورك

 معنوي 3.8 2.98 3.47 درجة زاوية الركبة

الوقوف على  في أثناءزمن الثبات 
 اليدين

 معنوي 13.3 0.78 0.36 ثا

   2.36( =  0,05( ومستوى دلالة )  7* قيمة ) ت ( الجدولة عند درجة حرية ) 

( نلاحظ ان نتائج المتغيارات البيوكينماتيكياة لمهاارة الوقاوف علاى اليادين  4من خلال الجدول )    
 في جهاز بساط الحركات الارضية كانت على النحو التالي : 

 دين علن قدم النهوض .اولا  : مسافة بعد الي  
( نتااائج متغياار مسااافة الياادين عاان قاادم النهااوض بااين الاختبااار القبلااي  4نلاحااظ ماان الجاادول )     

(  0.153) لهااذا المتغيااروالبعاادي لعينااة البحااث , إذ بلااغ الوسااط الحسااابي لفاارق الأوساااط الحسااابية 
(  ت اكباار ماان قيمااة )( وهااي  8.27( وبلغاات قيمااة ) ت ( المحسااوبة )  0.26بااانحراف معياااري ) 

( وهذا يدل على وجود  7( وبدرجة حرية )  0,05( تحت مستوى دلالة )  2.36) البالغة  ةالجدولي
 فرق معنوي لصالح الاختبار البعدي.

                                                 
 . 109( ص 2000دار الفكر العربي ,. ) ألقاهره :  .  بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضيابو العلا احمد عبد الفتاح   (2)
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الااى تمرينااات تحماال القااوة الثابتااة المسااتعملة ضاامن مفااردات وتعاازو الباحثااة هااذا الفاارق المعنااوي    
ؤكااد علااى تصااحيح الأخطاااء تلافينااا هااذا الخطااأ عاان طريااق التأكيااد الماانهج التاادريبي المقتاارح الااذي ي

علااى المسااافة الصااحيحة لأداء الحركااة وتكاارار ذلااك ماان خاالال هااذه التمرينااات ومكاان ذلااك الطالبااات 
من السيطرة على هذه المسافة والتحكم بمقدارها , وزيادتها بما يخدم هادف الحركاة , وهاذا ماا يفسار 

 .تحسنها في الاختبار البعدي 
ًالسرعةًالزاويةًللرجلًالقائدةً.:ًًثانياً 
( باااانحراف  8.60) ية لمتغيااار السااارعة الزاوياااة بلاااغ فياااه الوساااط الحساااابي لفااارق الأوسااااط الحسااااب   

 ة( وهااي اكباار ماان قيمااة ) ت ( الجدولياا 4.28( وبلغاات قيمااة ) ت ( المحسااوبة )  0.21معياااري ) 
( وهااذا ياادل علااى وجااود فاارق  7رجااة حريااة ) ( وبد 0,05) ( تحاات مسااتوى دلالااة  2.36البالغااة ) 

 معنوي لصالح الاختبار البعدي.
وترجع معنوية الفروق في السرعة الزاوية الى تحسن مسافة بعد اليدين عن قدم النهاوض , اذ    

ان هناك ارتباط وثياق بينهماا فكلماا كانات المساافة مناسابة وصاحيحة كاان خطاف الرجال بشاكل 
ة السرعة الزاوية فاي الاختباار البعادي الاى العلاقاة الطردياة باين كذلك تفسر زيادصحيح وسريع 

السرعة الزاوية وزاوية الانتقال والتي ازدادت نتيجة فتح زواياا مفاصال الجسام علاى وفاق القاانون 
 التالي: 

 .    (1)السرعة الزاوية = معدل الانتقال الزاوي / زمن الانتقال             
المتأتيااة ماان خطااف الرجاال بصااورة صااحيحة , فضاالا  عاان زيااادة  وكااذلك الاسااتفادة ماان الساارعة

السرعة المحيطية بسبب زيادة نصاف قطار الادوران نتيجاة ماد مفاصال الجسام والاذي ياؤدي الاى 
 زيادة السرعة الزاوية لان . 

 نصف القطر .× السرعة المحيطية = السرعة الزاوية             
طلحاة ا أشاار إلياه )والسرعة المحيطية وهذا ماا يتفاق ماع ما إذ ان العلاقة طردية بين السرعة الزاوية

 .(2)( 1994حسين حسام الدين 

                                                 
 .235( ص 1999. )  المصدر السابقسمير مسلط الهاشمي .   (1)

, ( 1994هرة : دار الفكاار العربااي, .) القااا الاسااس الحركيااة والوظيفيااة للتاادريب الرياضاايطلحااة حسااين حسااام الاادين .   (2)
 .140ص
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 . زاوية الكتفثالثاً : 
( ان نتااائج متغياار زاويااة الكتااف بااين الاختبااار القبلااي والبعاادي لعينااة  4نلاحااظ ماان الجاادول )     

 1.78انحراف معيااري )( با 3.65البحث , قد بلغ فيه الوساط الحساابي لفارق الأوسااط الحساابية  ) 
(  2.36البالغااة ) ة( وهااي اكباار ماان قيمااة ) ت ( الجدولياا 8.06( وبلغاات قيمااة ) ت ( المحسااوبة ) 

( وهاااذا يااادل علاااى وجاااود فااارق معناااوي لصاااالح  7( وبدرجاااة حرياااة )  0,05)  تحااات مساااتوى دلالاااة 
 الاختبار البعدي.

هذا المفصل بشكل كامال وصاحيح  ان صغر زاوية الكتف في الاختبار القبلي راجع الى عدم مد   
؛ لاذا جااءت نتيجة ضعف عضلات الذراعين وحزام الكتف , وبما انه هذا التكنيك لا يخدم الحركاة 

تمرينااات الماانهج التااادريبي المقتاارح لتحاااد ماان هاااذا الخطااأ وتصاااححه عاان طرياااق اسااتعمال تمريناااات 
وايا عمل مناسبة تسهم في تحسين لتحمل القوة لتقوية عضلات البطن والذراعين والكتفين , ووفقا  لز 

الوضاع الأمثال لأداء الحركاة فاي هاذه المرحلاة . اذ ان جازء كبيار مان تمريناات القاوة المساتعملة فاي 
الماانهج التاادريبي اعتماادت علااى المهااارات فااي تطااوير القااوة وبعااض هااذه المهااارات امااا تشاابه تكنيااك 

هاارة البحاث . وتجلاى هاذا فاي زياادة مهارة البحث الى حد ما او مهارات تساعد فاي تطاوير تكنياك م
 زاوية الكتف في الاختبار البعدي .

 زاوية الورك .رابعاً : 
نلاحظ من الجدول نفسه ان نتائج متغير زاوية الورك بين الاختبار القبلاي والبعادي لعيناة البحاث    

( وبلغات 2.90( باانحراف معيااري ) 5.58) بي لفارق الأوسااط الحساابية , قد بلغ فيه الوسط الحسا
 البالغة ة( الجدولي( وهي اكبر من قيمة )ت5.6( المحسوبة )قيمة )ت

( وهااذا ياادل علااى وجااود فاارق معنااوي  7( وبدرجااة حريااة )  0,05) ( تحاات مسااتوى دلالااة  2.36)  
 لصالح الاختبار البعدي.

قااادم سااابقته فزياااادة مساااافة بعاااد اليااادين عااان  ذلاااك الاااى تحسااان المتغيااارات التاااي تاااانوتعااازو الباحث    
النهاوض وزيااادة زاويااة الكتااف كااان لااه أهميااة فااي المحافظااة علااى مااد زاويااة الااورك فااي أثناااء الوقااوف 

ه وهاذا ماا أكاده على اليدين , إذ ان نجاح أي جازء مان الحركاة يعتماد علاى نجااح الجازء الاذي يسابق
لااذلك  .(3)(1)" نجاااح بقيااة الأقسااام والحركااة ككاال تعتمااد علااى القساام التحضاايري " المختصااين ماان ان
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جاءت تمرينات القوة قدر الإمكان لتكبير هذه الزاوية للحصاول علاى ارتفااع جياد لمركاز ثقال الجسام 
وتحقيق الشكل المطلوب للحركة , وهذا يؤكد فاعلية تطبيق المنهج التدريبي المقتارح لتطاوير تحمال 

 القوة الثابتة .
 زاوية الركبة .خامساً : 

متغير زاوية الركبة بين الاختبار القبلي والبعدي لعيناة البحاث نلاحظ من الجدول نفسه ان نتائج    
(  2.98( باااانحراف معيااااري )  3.47) بي لفااارق الأوسااااط الحساااابية , قاااد بلاااغ فياااه الوساااط الحساااا

(  2.36البالغاااة )  ة( وهاااي اكبااار مااان قيماااة ) ت ( الجدوليااا 3.8وبلغااات قيماااة ) ت ( المحساااوبة ) 
( وهاااذا يااادل علاااى وجاااود فااارق معناااوي لصاااالح  7رياااة ) ( وبدرجاااة ح 0,05) تحااات مساااتوى دلالاااة

 الاختبار البعدي.
وسبب هذا الفرق المعنوي البسيط ان التكنياك الصاحيح لأداء المهاارة هاو بفاتح زاوياة الركباة الاى    

أقصاها وان أي ثني في هذا المفصل يؤدي الى حسام مان درجاات الأداء لاذا حاولات الطالباات فاي 
ر الماااد الكامااال فاااي هاااذا المفصااال ماااع زيادتاااه فاااي الاختباااار البعااادي نتيجاااة الاختباااارين كليهماااا إظهاااا

اسااتعمال تمرينااات تحماال القااوة الثابتااة لتطااوير القااوة العضاالية لعضاالات الاابطن والظهاار والااذراعين 
 والكتفين التي مكنت اللاعبات من السيطرة على أجسامهن وأداء الحركة بالشكل الصحيح .

 .ء الوقوف على اليدين في اثناسادساً : زمن الثبات 
( باااانحراف  0.36) ية لمتغيااار السااارعة الزاوياااةبلاااغ فياااه الوساااط الحساااابي لفااارق الأوسااااط الحسااااب   

 معياري 
البالغااة  ة( وهااي اكباار ماان قيمااة ) ت ( الجدولياا 13.3( وبلغاات قيمااة ) ت ( المحسااوبة )  0.78) 
ل علاااى وجاااود فااارق معناااوي ( وهاااذا ياااد 7( وبدرجاااة حرياااة )  0,05) ( تحااات مساااتوى دلالاااة 2.36)

 لصالح الاختبار البعدي.
يرجااع الفاارق المعنااوي لاازمن الثبااات الااى المسااار الحركااي الصااحيح للجساام عاان طريااق فااتح زوايااا    

مفاصاال الجساام فااي أثناااء الوقااوف علااى الياادين اذ كلمااا كااان شااكل الجساام يااتلائم ومااا يتطلبااه تكنيااك 
طلااوب . وهااذا مااا يفساار زيااادة زماان الثبااات فااي اثناااء المهااارة زاد إتقااان المهااارة وادائهااا بالشااكل الم

                                                                                                                                                         
 .51( ص1978) بغداد: مطبعة جامعة بغداد ,  2. ط كالأسس النظرية في الجمناستيوركن لايرب ) واخرون ( .  (3)



والأداء الفنلح لمالا    فيةكينماتيكيلاالب غيلراتتالقلة  الااتتلف  لح تح ليض تلل  الم تحمل ل تأثير تمرينات

 متبةدلللللللف تال مرملللللللف اطماميلللللللف ديللللللل  ت لللللللا  الحركلللللللات اط  للللللليف الةقلللللللةل ديللللللل  اليللللللل يض
.................................................................................................................................

  ، د.م زينه عبد السلام د هدى شهابأ.م . ...............  

                        مجيلللللللللللللللللللللللللللللللللف كييلللللللللللللللللللللللللللللللللف الترتيلللللللللللللللللللللللللللللللللف الأ ا للللللللللللللللللللللللللللللللليف                                     

   2012ل د الراتع وال بلةن الميحق 

525 

الوقوف على اليدين في الاختبار البعدي الذي جاء نتيجاة لتطاور القاوة العضالية فضالا  عان تحسان 
 التكنيك في اثناء تطبيق المهارة 

متبوعاة بالدحرجاة  عرض نتائج تقويم الأداء الفني لمهارة الوقوف على اليدين 3 – 4
الحركااات الارضااية لأفااراد عينااة البحااث فااي التقااويمين القبلااي  فااي بساااط الاماميااة

 والبعدر وتحليلها ومناقشتها.
 (  5جدول ) 

 يبين المعالم الإحصائية لنتائج تقويم الاداء الفني  لمهارة البحث المختارة في التقويمين القبلي والبعدي .

 هارةالم
وحدة 
 القياس

الوسط الحسابي 
لفرق الأوساط 

 الحسابية

نحراف الا
 المعياري

قيمة ت 
 * المحسوبة

 دلالة الفروق

مهارة الوقوف على اليدين 
في بساط الحركات 

 الارضية
 معنوي 4.46 0.30 2,45 درجة

   2.36( =  0,05( ومستوى دلالة )  7* قيمة ) ت ( الجدولة عند درجة حرية ) 

كان معنويا  ولصالح الاختبار  ( نلاحظ ان الفرق بين التقويمين القبلي والبعدي 5من الجدول )    
البعدي كما موضح في العرض أعلاه , وتعزو الباحثة سبب ذلك الى المنهج التدريبي الذي 
اقترحته الباحثة لتنمية تحمل القوة الثابتة للبطن والذراعين والكتفين باستخدام تدريبات متنوعة , اذ 

مناستك بشكل عام وعلى جهاز بساط الحركات تؤدي القوة الثابتة دورا  مهما  وأساسيا في تدريب الج
الارضية بشكل خاص , ولما كان التقويم في الجمناستك يعتمد على الأداء الفني لذا فتطوير القوة 
يساعد في تصحيح أخطاء الأداء وتقليلها من خلال السيطرة والتحكم بالجسم بما يخدم هدف 

, وهذا  (1)على التكنيك "يملك القوة يمكنه السيطرة الحركة ومسارها الحركي أثناء الأداء اذ انه " من 
ما حصل مع الطالبات في التقويم البعدي كما انه القوة تعد من العوامل المهمة في نجاح الأداء في جميع 

محمد حسن علاوي ونصر الدين احمد ( من ان  لعبة الجمناستك وهذا ما يؤكده ) الألعاب الرياضية ومنها
كما ان تحسن ,  (2)العوامل المرتبطة بالأداء المهاري في جميع الألعاب الرياضية""القوة تعد من أهم 

                                                 
 .207, ص1988. الموصل : دار الكتب للطباعة والنشر ,  قواعد التدريب الرياضيقاسم حسن حسين .   (1)

, القاااهرة : دار 1. ط الاختبااارات المهاريااة والنفسااية فااي المجااال الرياضاايمحمااد حساان عاالاوي , نصاار الاادين احمااد .   (2)
 .67, ص1987بي , الفكر العر 
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المتغيرات البيوكينماتيكية نتيجة تطور تحمل القوة ساعد في السيطرة على التكنيك ومن ثم رفع مستوى 
 هذا يحقق الفرض الثالث .الأداء الفني للمهارة , و 

 الاستنتاجات والتوصيات . -5
 . تاجاتالاستن 1 – 5

 :الباحثتان الى عدة استنتاجات وهيبعد معالجة النتائج بالوسائل الإحصائية المناسبة توصلت     
اظهاار البحااث فاعليااة اسااتخدام تمرينااات تحماال القااوة الثابتااة ضاامن مفااردات الماانهج التاادريبي   -1

الدحرجاة متبوعاة ب المقترح في تطاوير تحمال القاوة , والأداء الفناي لمهاارة الوقاوف علاى اليادين
 في بساط الحركات الأرضية . الامامية

القوة يؤدي الاى تحساين بعاض المتغيارات البيوكينماتيكياة لمهاارة البحاث المختاارة تحمل تنمية   -2
 وعلى النحو الآتي :

 زيادة مسافة بعد اليدين عن قدم النهوض . 
   السرعة الزاوية للرجل القائدةزيادة ان تحسن المتغير الأول ساعد في . 
 زاوية الكتف , وزاوية الورك زيادة ادة تحمل القوة لعضلات البطن والذراعين والكتفين يساعد في زي

 . , وزاوية الركبة
  الوقوف على اليدين أثناءزمن الثبات في زيادة تنمية تحمل القوة يؤدي إلى . 

 التوصيات . 1 – 5
لى جميع الكليات ليساعد في رفع المقترح لتطوير تحمل القوة الثابتة عتعميم المنهج التدريبي  -1

 مستوى الأداء الفني لهذه المهارة وغيرها من المهارات التي تتطلب تحمل قوة .
والمختصين باستخدام الوسائل والتقنيات العلمية الحديثة لتحليل مهارات  مدرساتالتأكيد على الم  -2

 الجمناستك للكشف عن أخطاء الأداء الفني للمهارات ومعالجتها .
اء دراسات وبحوث مشابهة بطرق تدريبية مختلفة ولمهارات أخرى في الجمناستك وعلى إجر  -3

 مختلف الأجهزة .
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 Verducci ,F., Measurement conception physical education , Louis Toronto   .  the 

c.v., Mos by company , 1980 
 ( 1ملحق ) 

استعانت بهم الباحثة لاختيار اجريت معهم المقابلات الشخصية و المختصين الذين يوضح اسماء الخبراء و 
 الاختبارات البدنية

 الاختصاص ومكان العمل الاسم ت
 كلية التربية الرياضية للبنات –سلة / جامعة بغداد  –اختبارات  أ.د مؤيد عبد الله 1

 ة التربية الرياضية للبناتكلي –كرة اليد / جامعة بغداد  –بايو  أ.م.د وداد كاظم 2
 كلية التربية الرياضية –جمناستك / جامعة بغداد  –فسلجة  أ.م.د محمد جواد 3
 كلية التربية الرياضية –جمناستك / جامعة بغداد  –بايو  أ.م.د إسماعيل إبراهيم  4
 كلية التربية الرياضية  –جمناستك / جامعة بغداد   أ.م.د عبد السلام عبد الرزاق 5
 كلية التربية الرياضية للبنات  –العاب مضرب / جامعة بغداد  –اختبارات  م. وردة علي عباس 6

 ( 2ملحق ) 
 استمارة تقييم الأداء الفني امهارة الوقوف على اليدين في بساط الحركات الارضية

 المعدل الوسطي المجموع 2درجة الحكمة  1درجة الحكمة  الاسم ت

      
      
      
      
      
      
      
      

 ( 3ملحق ) 
 فريق العمل المساعد أسماءيوضح 

 الاختصاص  الاسم  ت
 جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية للبنات. لمى سميرأ.م.د  1
 تصوير . جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية للبنات. أ.م.د وداد كاظم 2
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 الرياضة  / كلية التربيةجامعة بغداد  تحليل . أ.م.د ياسر نجاح  3
 جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية للبنات  نهاد محمدم.د أ. 4

 ( 4الملحق ) 
  يبين أنموذج للوحدات التدريبية المقترحة لتطوير تحمل القوة الثابتة

 الأسبوع : الأول ، والثاني ، والثالث
  3 – 2 – 1الوحدة : 
 دقيقة 30 - 20زمن الوحدة :                 2010/  12،  11/  1،  24،  17التاريخ : 

 نوع التمرينات ت
شدة 

 التمرينات
زمن 
 العمل

 الحجم
الراحة بين 

 التكرار
لراحة بين ا

 المجاميع

الزمن 
الكلي 

 للتمرين *

 

1 

( ثبم سبم 40صندوقين خشببية بارتفباع  ) وضع

 الاسببتلقاء فببوقهم بحيببث يكببوز الارتكبباز علببى

 ثا ( . 10على الكعب فقط والثبات )الزند و

60 % 

 3×  1 ثا 30

ى 
 إل
ض
نب
 ال
دة
عو
د 
عن

1
4
0

 
قة
قي
 د
/ 
ضة
نب

 

ى 
 إل
ض
نب
 ال
دة
عو
د 
عن

1
3
0

 
قة
قي
 د
/ 
ضة
نب

 

 د 4

2 
نفببا التمبببرين السبببابا ولكبببن ببببالعكا أي مبببن 

 وضع الانبطاح .
 د 4 3×  1 ثا 30

3 

مببن وضببع الاسببتلقاء علببى البببطن  والبب راعين 

الج ع للأعلبى مبع ثنبي ومبد  بجانب الجسم رفع

 ال راعين لعمل شناو .

 د 2 1 ثا 15

4 

الاسببتلقاء علببى البببطن ثببم تقببوم الزميلببة برفببع 

الببرجلين مببن مفلببل الكاحببل ثببم تبببدأ الطالببببة 

 بالسير ذهاباً واياباً .

 د 2 1 ثا 15

 د 2 1 ثا 15 دفع الحائط ثم الثبات بوضع الثني . 5

6 

سببتناد علببى اليببدين ، رفببع الجلببوا الطويببل والا

البببرجلين قلبببيلاً عبببن مسبببتوى الار  والثببببات 

 ثا ( . 15بالوضع ) 

 د 6 3×  1 ثا 45

 د 20      المجموع 

  نبضة  140او  130الزمن الكلي للتمرين هو زمن الأداء الفعلي من دون راحة , إذ تحددت الراحة بعودة النبض الى
ت . لذا لا يدخل زمن الراحة في الزمن طالبالاستشفاء فهناك فروق فردية بين ال/ دقيقة وكل لاعبة وقابليتها على ا

 الكلي للتمرين .
 (  5ملحق ) 

 . الأشكال التوضيحية لبعض تمرينات المنهج التدريبي المقترح
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