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 1/2222/ 41تاريخ استلام البحث:   
 21/1/2222تاريخ قبول البحث :    
 الوسائل تدريبية، اللياقة البدنية، ومهارة الوقوف على اليدين(الكلمات المفتاحية : 
   ملخص البحث : 

  

تكمن أهمية هذا البحث في إعداد مجموعة من 
التمرينات باستخدام أدوات تدريبية مساعدة بهدف 

البدنية والحركية والمهارية لدى  مكوناتتطوير 
لاعبي الجمناستك الفني، إذ تلعب هذه التمرينات 
دورًا حيويًا في بناء القوة العضلية وتعزيز الأداء 

بين التمرينات الفني. ويرجع ذلك إلى أهمية الربط 
الحركية المرتبطة بالمهارة  البدنية والمكونات

المطلوب تنفيذها، حيث تم اختيار تمرينات تتماشى 
مع الأداء الحركي لمهارة الوقوف على اليدين على 
جهاز المتوازي، بما يسهم في تحسين المستوى الفني 

ويهدف .وتحقيق إنجاز أفضل في رياضة الجمناستك
على تأثير التمرينات باستخدام  البحث إلى التعرف

الوسائل والأدوات المساعدة في تطوير بعض 
مكونات اللياقة البدنية والمهارات الفنية الخاصة 
بالجمناستك الفني. وقد افترض الباحث وجود فروق 
ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبارات البعدية 

بين المجموعتين التجريبية والضابطة لصالح 
التجريبية، في المتطلبات البدنية والمهارية المجموعة 

واستخدم الباحث .الخاصة على جهاز المتوازي 
المنهج التجريبي ذو التصميم الثنائي )مجموعتين: 
تجريبية وضابطة(، حيث طُبقت التمرينات الخاصة 
على أفراد المجموعة التجريبية ضمن خطة تدريبية 

وحدات ( وحدة تدريبية، بمعدل ثلاث 21مكونة من )
وقد توصلت نتائج البحث إلى أن استخدام .أسبوعيًا

الأدوات المساعدة في تطوير الأداء المهاري يسهم 
بشكل فعّال في تقليل الوقت والجهد المبذول من قبل 
المدرب واللاعب، كما أظهرت تفوقًا ملحوظًا 
للمجموعة التجريبية في جميع المتغيرات قيد الدراسة 

 ابطةمقارنة بالمجموعة الض
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Abstract: 

       The importance of this research 

lies in designing a set of exercises 

using assisted training tools aimed at 

developing the physical, motor, and 

technical components of artistic 

gymnastics athletes. These exercises 

play a vital role in building muscular 

strength and enhancing technical 

performance. This is attributed to the 

importance of linking exercises to the 

physical and motor components 

associated with the skill being 

performed. Accordingly, exercises 

were selected to align with the motor 

execution of the handstand skill on the 

parallel bars, contributing to improving 

the technical level and achieving better 

performance in artistic gymnastics.The 

study aims to investigate the effect of 

exercises using supportive tools and 

equipment on the development of 

certain physical fitness components and 

technical skills specific to artistic 

gymnastics. The researcher 

hypothesized that there would be 

statistically significant differences in 

the post-test results between the 

experimental and control groups, in 

favor of the experimental group, in 

terms of physical and skill-related 

requirements on the parallel bars 

apparatus.The researcher adopted the 

experimental method with a two-group 

design (experimental and control). The 

special exercises were applied to the 

experimental group within a training 

plan consisting of 24 training units, at a 

rate of three sessions per week.The 

results of the study indicated that the 

use of assisted tools in skill 

development contributes effectively to 

saving time and effort for both the 

coach and the athlete. Furthermore, the 

experimental group showed a 

significant improvement across all 

research variables compared to the 

control group. 

keywords  :Assisted Training ،

Selected Components، Handstand 

Skill 

 التعريف بالبحث : -1
 البحث :المقدمة وأهمية  1-1

جاء دور التدريب الرياضي في تطبيق مبادئه      
وقواعده وأسسه العلمية في بناء المناهج التدريبية 
الضرورية في كل لعبة وفعالية رياضية ومنها لعبة 
الجمناستك التي فيها خصوصية المتطلبات البدنية 



  (113-103)0202السنة   3العدد  31مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية / المجلد / انمارعطشان وكاظم عيسى 

Sciences Education Sport of Journal Al-Muthanna: mjpe.sport@mu.edu : Print ISSN: 2226-6631 

Online ISSN: 3008-0746  

723 
 

الخاصة والأداء الفني العالي المستوى زيادة على 
ي الأعمار الصغيرة جدا ذلك ممارسيها من ذو 

بالمقارنة ببقية الألعاب الرياضية، ورياضة 
 اكسابهو الجمناستك تعمل على تشكيل وبناء الجســــم 

القوام الجيد والتمتـع بلياقة بدنية عالية، وبما أنها 
لعبة فردية فهي تتيح فرصه لا حدود لها في خلق 
القدرة على الابتكار والنجاح عند أداء الحركات 
الامر الذي يؤدي الى تنمية القدرة على تجسيد 
التناسق والاستمرار والتوافق عند اللاعبين .ويعد 

لجمناستك المحبة لدى من أجهزة ا المتوازي جهاز 
الكثير وذلك لما يتسم به من خصائص ومميزات 
واتساع مدى الابتكار في المهارات المستعملة ولهذا 

تنوع بفان طبيعة الحركات على هذا الجهاز تتميز 
الحركات وترابطها في شكل يجمع بين المرجحات 

وحركات الكب لأداء سلسلة  ثانية2 والقوة والثبات
هبوط، ومن هنا تكمن أهمية البحث حركية تختم بال
باستعمال الادوات التدريبية  تمريناتفي إعداد 

البدنية والحركية  المتطلباتالمساعدة في تطوير 
تلعب دور  تمريناتوالمهارية للاعبين، لان هذه 

كبير في بناء القوة العضلية وتطوير الأداء الفني 
 حيث يتطلب أداء تمارين ذات علاقة وثيق بالمهارة

تتوافق مع  تمريناتالمراد تنفيذها، سيتم اختيار 
 الاداء الحركي للمهارة المراد تنفيذها على جهاز
التي تسهم في تحسين مستوى الاداء الفني لهذه 

وصولا الى انجاز أفضل في لعبة  المهارة
 الجمناستك.

 مشكلة البحث : 1-2

من المشاكل الاساسية التي تواجه       
الخصومات من قبل اللجنة اللاعب هي كثرة 

ومن خلال خبرة الباحث ومتابعة لجميع  التحكيم
البطولات الجمناستك التي تجري على مستوى القطر 

هم لاحظ وجود مشكلة تكمن في تمريناتوكذلك 
البدنية  المتطلباتفي ضعف أداء اللاعبين 

المتمثلة  المتوازي الخاصة بجهاز  والمهارية
وعدم تمكن  Eللجنة بالخصومات الكبيرة من قبل 

بعضهم من أداء مهارات حركية ذات صعوبات 
عالية ما يؤدي الى تقليل درجة اللاعب النهائية ، 
ويرى الباحث ان ضعف الأداء الفني بحسب رأي 
المدربين يعود الى ضعف الاعداد البدني المرتبط 
بالجانب المهاري بسبب ان اغلب التدريب المهارات 

لخبرة والتقويم الذاتي وكذلك الجمناستك يعتمد على ا
قلة استعمال الأجهزة والأدوات التدريبية المساعدة 
بسبب عدم توفر اغلبها ، مما حدا بالباحث الى 
استخدام الوسائل والادوات التدريبية المساعدة واعداد 

المهاري التي تعمل على  بالأداءخاصة  تمرينات
هاز البدنية والأداء الفني على ج المتطلباتتطوير 
 .المتوازي 
 اهداف البحث : 1-3
باستعمال وسائل وادوات  تمريناتاعداد  -4

والمهارية البدنية  المتطلباتمساعدة لتطوير بعض 
 .المتوازي على جهاز 

باستعمال  تمرينات تأثيرالتعرف على  -2
 المتطلباتوسائل وادوات مساعدة لتطوير بعض 

 .المتوازي على جهاز البدنية والمهارة الخاصة 
 البحث :فروض  1-4
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وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبارات  -4
القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية 

البدنية والمهارة  المتطلباتوالضابطة في  
ولصالح  المتوازي على جهاز الخاصة 

 الاختبارات البعدية. 
وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبارات  -2

 البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في 
على جهاز البدنية والمهارة الخاصة  المتطلبات
 ولصالح لمجموعة التجريبية.  المتوازي 

 مجالات البحث : 1-5

المجال البشري :لاعبو الجمناستك فئة  4-2-4
( سنة المركز التدريبي 42-42الناشئين بأعمار)

 في محافظة ذي قار.
 4المجال الزماني : المدة الواقعة من    4-2-7

  2221/ 4/  3الى    2227/ 44/ 

المجال المكاني: القاعة التابعة لمركز  4-2-7
 تدريب الناصرية التخصصي بالجمناستك.

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية : -2
 منهج البحث : 2-1

ـــــــــــــي  اســـــــــــــتخدم الباحـــــــــــــث المـــــــــــــنهج التجريب
تين متكــــــــــــــافئتين التجريبيــــــــــــــة بتصــــــــــــــميم المجمــــــــــــــوع

للاختبـــــــــارات القبليـــــــــة والبعديـــــــــة وذلـــــــــك  والضـــــــــابطة
 لملاءمته طبيعة المشكلة المراد حلها.

 مجتمع البحث وعينته : 3-2
ــــــي الجمناســــــتك        ــــــل مجتمــــــع البحــــــث بلاعب تمث

ـــــــدريبي  ـــــــي المركـــــــز الت ـــــــدربون ف ـــــــذين يت الناشـــــــئين ال
ـــــــال  عـــــــددهم ) ـــــــي الناصـــــــرية والب ( 3التخصصـــــــي ف

( ســـــــــنة ، وقـــــــــد مثلـــــــــت 42-42لاعبـــــــــين بأعمـــــــــار)
ة التـــــي تـــــم اختيارهـــــا بالطريقـــــة العمديـــــة نســـــبة العينـــــ

ــــــــــــــدارها ) ــــــــــــــة مق ــــــــــــــم اعتمــــــــــــــاد  422مئوي % ( ، وت
الاســـــلوب العشـــــوائي فـــــي تقســـــيم عينـــــة البحـــــث ، اذ 
اعتمــــد الباحــــث طريقــــة القرعــــة بتقســــيمه العينــــة الــــى 
ـــــــــة ضـــــــــابطة  ـــــــــة والثاني ـــــــــى تجريبي مجمـــــــــوعتين الاول

ــــــــــام 1وتضــــــــــمنت كــــــــــل مجموعــــــــــة ) ــــــــــين ، ق ( لاعب
ينــــة باســــتخدام قــــانون معامــــل الباحــــث بالتجــــان  الع

( ومــــــن خــــــلال  يمــــــة 4الالتــــــواء كمــــــا فــــــي جــــــدول )
معامـــــــل اللتـــــــواء لمتغيـــــــرات البحـــــــث جميعهـــــــا اقـــــــل 

 أي إن العينة متوزعة طبيعياً .  7من 
 
 
 
 

 (4جدول )
يبين تجانس أفراد عينة البحث في مواصفات 

 العينة
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بعـــــــــد ذلـــــــــك قـــــــــام الباحـــــــــث بـــــــــأجراء التكـــــــــافؤ بـــــــــين 
المجمـــــــــــوعتين الضـــــــــــابطة والتجريبيـــــــــــة وهـــــــــــذا مـــــــــــا 
( 2يوضــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــحه جــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدول )

 
 
 
 

 ( يبين تكافؤ المجموعتين2جدول ) 

 
الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة  2-3

 بالبحث:
 وسائل جمع البيانات : 2-3-1

 الملاحظة. -4

 المصادر العربية والاجنبية.   -2

المقـــــابلات الشخصـــــية قـــــام الباحـــــث بـــــأجراء  -7
المقـــــــــــــــابلات الشخصـــــــــــــــية مـــــــــــــــع بعـــــــــــــــض 
المختصـــــــــــــــــين فـــــــــــــــــي مجـــــــــــــــــال رياضـــــــــــــــــة 

مـــــــن فرائهـــــــم  يمـــــــا  للاســـــــتفادة الجمناســـــــتك 
 يخص متغيرات بالبحث. 

ـــــــــارات   -1 ـــــــــد الاختب اســـــــــتمارة الاســـــــــتبيان لتحدي
 واستمارة الخبراء.

وحدة  المتغيرات ت
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

 4932 14943 13,931 سم الطول 1

 4942 1937 33915 كغم الكتلة 2

 4944 941, 132944 شهر العمر 3

العمر  4
 ,,49 ,,149 52954 شهر التدريبي

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
Sig الوسط  الدلالة

 الحسابي
الانحراف 
 الوسط الحسابي المعياري 

الانحراف 
 المعياري 

 غير معنوي  4974 129,1 141925 94,1, 131954 سم الطول 1
 غير معنوي  4974 7975 32925 913, 35925 كغم الكتلة 2
 غير معنوي  1944 ,91, 132944 ,91, 132944 شهر العمر 3
 غير معنوي  4913 12944 54944 ,1194 51944 شهر العمر التدريبي 4

5 
 القوة المميزة بالسرعة

 4931 1925 7925 1944 7954 عدد للذراعين 
 غير معنوي 

7 
 القوة  المميزة بالسرعة 

 غير معنوي  4933 ,294 1,954 2917 1,944 عدد للرجلين

 غير معنوي  4951 1914 15915 49,5 17925 ثا التوازن  1

مهارة الوقوف على  1
 اليدين

 غير معنوي  4971 49,5 4915 4951 4954 درجة
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 الاختبارات والمقايي  . -2

 شبكة الاتصالات الدولية )الانترنت (. -6

 استمارة تقيم الاداء. -3

 الاجهزة والادوات : 2-3-2
 شريط لقياس الطول.  -4
كــوري المنشــأ  (renata)  ميــزان طبــي -2

.  
ـــــة  -7 ـــــاني  SONYكـــــاميرا تصـــــوير فيديوي ياب

 ( مع ملحقاتها .4الصنع عدد )
ابســـــــطة اســـــــفنجية متنوعــــــــة فـــــــي الســــــــمك  -1

 والحجم .
 .4عدد  المتوازي جهاز  -2
ســــــــاعة توقيــــــــت الكترونيــــــــة نــــــــوع كاســــــــيو  -6

 ( 2عدد )
 .4كرسي عدد  -3
 ( 4فلاش رام عدد ) -3

مـــــع ملحقاتـــــه عـــــدد  Dellحاســـــوب لابتـــــوب  -3
(4) 

 جراءات البحث الميدانية : 2-4
منير اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين ) : 2-1-4

 ( 2242: محمود جاسم
يهدف هذا الاختبار الى  ياس  الغرض من الاختبار : -

 القوة المميزة بالسرعة للذراعين والكتفين.
( سنوات الى 42من )مستوى السن والجنس :  -

 مرحلة السن الجامعية للبنين فقط.

جهاز متوازي في مستوى الادوات المستخدمة :  -
قانوني ارتفاع اعلى قليلا من مستوى ارتفاع الكتفين 
ويكون باتساع الصدر بالنسبة لأي مختبر ، ابسطة 

 اسفنجية .
من وضع الارتكاز باليدين على  مواصفات الاداء : -

عارضتين جهاز المتوازي يقوم اللاعب بثني الذراعين 
لمدة  مكانومدهما ، يتكرر الاختبار بسرعة قدر الا

 .( ثانية42)
يحسب عدة واحدة لكل دفعة واحدة  التسجيل : -

صحيحة وكاملة وتبدأ بثني الذراعين ومدهما للوصول 
الى الوضع الابتدائي وينتهي الاختبار ويتوقف العد 

 ( ثانية .42حيثما يصل الوقت )
  اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين2-4-2
يهدف هذا الاختبار الى  ياس  الغرض من الاختبار : -

 القوة المميزة بالسرعة للرجلين .
ـــــى 42مســـــتوى الســـــن والجـــــن  : مـــــن ) - ( ســـــنوات حت

 المرحلة الجامعية للجنسين .
الادوات المســـتخدمة : ســـاعة توقيـــت ، بســـاط ارضـــية   -
. 
مواصفات الاداء : من وضـع الوقـوف الاعتيـادي ثنـي  -

ــــدره ) ــــي زمــــن ق ــــركبتين كــــاملًا ف ــــة، مــــع 22ومــــد ال ( ثاني
ملاحظــــة عـــــدم اســـــتناد أي عضــــو مـــــن اعضـــــاء الجســـــم 

 (  .2بالأرض او أي شيء اخر، كما في شكل)
التســجيل : يــتم تســجيل عــدد المــرات الاداء الصــحيحة  -

 ( ثانية  . 22خلال )
)مهاب عبد الرزاق اختبار التوازن الثابت  2-4-3

 (2444واخرون: 
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يهدف هذا الاختبار الى  ياس  الغرض من الاختبار : -
 التوازن الثابت .

ساعة  –حصان المقابض الادوات المستخدمة :  -
 توقيت ، ابسطة اسفنجية .

يأخذ المختبر وضع وقوف مواصفات الاداء :  -
القبض على حلقتي حصان المقابض ، مع  -موازي 

اشارة البدء يقوم اللاعب بالقفز للارتكاز فتحاً ، والثبات 
 الاطول فترة ممكنة .بالوضع 

 احتساب زمن الثبات بالثانية .  التسجيل : -
 وصف الاختبارات المهارية : 4- 2-4

المهـــــــارة  قـــــــام الباحـــــــث بـــــــ جراء الاختبـــــــارات
القبليــــة الوقــــوف علــــى اليــــدين علــــى جهــــاز المتــــوازي 

لأفــــــراد عينـــــــة البحــــــث حيـــــــث اشــــــتملت الاختبـــــــارات 
ــــــة البحــــــث  ــــــة أفــــــراد عين ــــــى تأدي ــــــوفلمهــــــارة عل  الوق

تـــــــــم تصـــــــــويرها وعرضـــــــــها علــــــــــى و  علـــــــــى اليـــــــــدين
الحكـــــــام لتقييمهـــــــا مـــــــن لجنـــــــة تحكـــــــيم مكونـــــــة مـــــــن 

تــــــــــم وباتفــــــــــاق أعضــــــــــاء لجنــــــــــة أربعــــــــــة حكــــــــــام ،إذ 
لتقيـــــيم الاداء الفنـــــي لأفـــــراد عينـــــة البحـــــث  التحكـــــيم 

ـــــــار  ـــــــازي لاختب مـــــــن خـــــــلال مشـــــــاهدة العـــــــرض التلف
، وتضـــــــــــم اســــــــــــتمارة المهـــــــــــارات القبلـــــــــــي والبعـــــــــــدي
 42ان  يمــــة كــــل منهــــا )التحكــــيم درجــــات الحكــــام و 

درجــــــات( وتــــــم شــــــطب أعلــــــى وأقــــــل درجــــــة وتجمــــــع 
( 2الـــــــــــــــــدرجتان الوســـــــــــــــــيطتين وتقســـــــــــــــــم علــــــــــــــــــى )

 لاستخراج الدرجة النهائية للاعب .
 الاختبارات القبلية :  2-5

أجــــــــــــــرى الباحــــــــــــــث الاختبــــــــــــــارات القبليــــــــــــــة 
ــــــدرات  ــــــة للق الخاصــــــة للمجمــــــوعتين التجريبيــــــة البدني

والضـــــابطة فضـــــلا عــــــن الاداء الفنـــــي علـــــى جهــــــاز 

يـــــــــــــــــــــــــوم الســـــــــــــــــــــــــبت المصـــــــــــــــــــــــــادف  المتـــــــــــــــــــــــــوازي 
(1/44/2227.) 
 
 الخاصة :  تمرينات  2-7
خاصـــــــــة تهـــــــــدف  تمرينـــــــــاتاعـــــــــد الباحـــــــــث   

لــــــــدى  البدنيــــــــة والمهــــــــارة المتطلبــــــــاتالــــــــى تطــــــــوير 
بكونهـــــا تســـــهم  تمرينـــــاتاللاعبـــــين ، وامتـــــازت هـــــذه 

فـــــــــي تحقيـــــــــق اهـــــــــداف مرحلـــــــــة الاعـــــــــداد الخـــــــــا  
)البــــــــدني والمهــــــــاري( للاعبــــــــين الناشــــــــئين ) مركــــــــز 

الناصــــــــــــــرية( وكــــــــــــــذلك تتجــــــــــــــان   -التخصصــــــــــــــي
ـــــــــات  ـــــــــاتمحتوي ـــــــــة  تمرين مـــــــــع الخصـــــــــائص الحركي

ــــــــة لهــــــــم، ان  ــــــــاتوالمهاري ــــــــم تطبيقهــــــــا مــــــــن  تمرين ت
 تمرينـــــــاتخـــــــلال اســـــــتخراج متوســـــــط الشـــــــد لجميـــــــع 

 المستخدمة  .
اول وحـــــدة تدريبيـــــة يـــــوم الاثنـــــين  تـــــم إجـــــراء -4

( بعـــــــــــــــــــــــــــــــــد 47/44/2227بتـــــــــــــــــــــــــــــــــاريخ )
 الختبارات القبلية.

تدريبيــة بعــد اخــذ  تمرينــاتقــام الباحــث ب عــداد   -2
 خاصــة تمرينــاتب عــداد مجموعــة  راي الخبــراء

 . والتوازن  للذراعين والرجلين
يـــروم الباحـــث تطـــوير  تمرينـــاتمـــن خـــلال هـــذه  -7

ـــــرجلين القـــــوة وباســـــتخدام  والتـــــوازن  للـــــذراعين وال
 التدريب بأسلوب المهارة باستخدام وزن الجسم.

ثمانيــة اســابيع بمعــدل  تمرينــاتاســتغرق تطبيــق  -1
ثــلاث وحــدات تدريبيــة أســبوعياً وهــي )الاثنــين، 
الاربعـــاء ،الجمعـــة( وكـــان الـــزمن الكلـــي للوحـــدة 

د يقـــــة( مراعيـــــاً بـــــذلك  12-22التدريبيـــــة مـــــن )



  (113-103)0202السنة   3العدد  31مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية / المجلد / انمارعطشان وكاظم عيسى 

Sciences Education Sport of Journal Al-Muthanna: mjpe.sport@mu.edu : Print ISSN: 2226-6631 

Online ISSN: 3008-0746  

771 
 

ي الجــــــن  والمرحلــــــة العمريـــــــة والعمــــــر التـــــــدريب
 والقابليات البدنية لعينة البحث .

 ( وحدة.21عدد الوحدات التدريبية ) -2
تحديـــد الهـــدف المـــراد الوصـــول إليـــه مـــن خـــلال  -6

 كل وحدة تدريبية.
 .4-2نسبة التموج  -3
الخاصـــــة وتـــــم  تمرينـــــاتاشـــــرف الباحـــــث علـــــى  -3

ــــــى المجموعــــــة  ــــــة عل ــــــق الوحــــــدات التدريبي تطبي
 التجريبية من قبل المدرب.

 في القسم الرئيسي. تمريناتاستخدم الباحث -3
ـــــــري -42 ـــــــدريب الفت ـــــــة الت اســـــــتخدم الباحـــــــث طريق

 والتكراري .
باشــر الباحــث بتطبيــق الوحــدات التدريبيــة فــي -44

 فترة الاعداد الخا .
 الاختبارات البعدية : 2-1

اجــــــرى الباحــــــث الاختبــــــارات لعينــــــة البحــــــث 
( لاختبـــــــار 3/4/2221المصـــــــادف ) الاثنـــــــينيـــــــوم 

والمهاريــــــة، بعــــــد انقضــــــاء مــــــدة  البدنيــــــة المتطلبــــــات
ـــــــات ـــــــد  تمرين ـــــــي وق ـــــــار القبل ـــــــنف  أســـــــلوب الاختب وب

حــــــر  الباحــــــث علــــــى تهيئــــــة الاختبــــــارات البعديــــــة 
بشـــــــــكل مشـــــــــابه للاختبـــــــــارات القبليـــــــــة مـــــــــن ناحيـــــــــة 

 الظروف المكانية والزمانية قدر الامكان.
 
 
 

 الوسائل الاحصائية :  ,-2
عولجــــــــــــت البيانــــــــــــات بجهــــــــــــاز الحاســــــــــــوب 

 (مج الاحصـــــــــــــــــــــائيباســـــــــــــــــــــتخدام البرنـــــــــــــــــــــا
SPSS21. ) 

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث :  -3
عـــــــرض وتحليـــــــل نتـــــــائج الاختبـــــــارات القبليـــــــة  7-4

لــــــــــــــدى  البدنيـــــــــــــة والمهاريــــــــــــــةوالبعديـــــــــــــة للقــــــــــــــدرات 
المجموعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة الضـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــابطة :

 
 (7جدول )

 المتطلباتالمهارة و يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبلي والبعدي لبعض الاختبارات 
  ( المحسوبة ومستوى الدلالة للمجموعة الضابطةT ) (Sigو يمة ) البدنية

 
 ت

 
 متغيراتال

وحدة 
 القياس

 الاختبار
 القبلي

الاختبار                   
 T    Sig البعدي

 
 الدلالة
 ع س ع س 

القوة المميزة بالسرعة  1
 للذراعين

 معنوي  2224 7266 2234 3222 4222 6222 عدد

القوة المميزة بالسرعة  2
 للرجلين

 معنوي  2222 2273 4232 22232 2223 43222 عدد

 معنوي  2222 3221 4223 27222 4232 42232 ثا التوازن  3
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 معنوي  2222 7247 2223 6222 2232 1232 درجة الوقوف على اليدين 4

 
 لدى المجموعة التجريبية وتحليلها : البدنية والمهارةلقدرات لعرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  7-2

 ( 4جدول )
وقيمة  البدنية المتطلباتالمهارة و يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبلي والبعدي لبعض الاختبارات 

(Sigالمحسوبة ومستوى الدلالة للمجموعة التجريبية ) 

 
 ت

 
 البدنية المتطلبات

 والمهارة

وحدة 
 القياس

 الاختبار
 القبلي

الاختبار                   
 T    Sig البعدي

 
 الدلالة
 ع س ع س 

القوة المميزة بالسرعة  1
 للذراعين

 معنوي  2222 3266 2223 44222 4222 6222 عدد

القوة المميزة بالسرعة  2
 للرجلين

 معنوي  2222 3232 4232 23232 2246 43222 عدد

 معنوي  2222 43216 2232 23232 2232 46222 ثا التوازن  3

 معنوي  2222 3233 2223 3222 2223 1222 درجة الوقوف على اليدين 4

 
لدى مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية البدنية والمهارية عرض نتائج الاختبارات البعدية للقدرات 7-7

 وتحليلها ومناقشتها:
 (5جدول )

لدى مجموعتي  البدنية والمهارةيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات البعدية للقدرات  
 البحث الضابطة والتجريبية

 
 ت

البدنية  المتطلبات
 والمهارة

وحدة 
 القياس

الاختبار                                                                                                                    
 البعدي للمجموعة الضابطة

الاختبار                   
  البعدي للمجموعة التجريبية

T 
Sig  

 الدلالة
 ع س ع س

 القوة المميزة بالسرعة 1
 للذراعين

 معنوي  2222 2222 2223 44222 2234 3222 عدد

القوة المميزة بالسرعة  2
 للرجلين

 معنوي  2224 7274 4232 23232 4232 22232 عدد

 معنوي  2222 6227 2232 23232 4223 27222 ثا التوازن  3
 معنوي  2222 1233 2223 3222 2223 6222 درجة الوقوف على اليدين 4
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مناقشة نتائج الاختبارات لمجموعتي  3-4

 البحث الضابطة والتجريبية:
يرى (  72122من خلال الجدول  ) 

الذي استخدم من قبل  تمريناتالالباحث ان 
المدرب قد اثر على افراد عينة المجموعة 
الضابطة ، وان التطور الذي حصل في ) 

، والمهارة ( لافراد المجموعة البدنية المتطلبات
الضابطة نتيجة الاستمرار في التدريب والتغذية 
الراجعة والالتزام في ايام الاسبوع كافة ساعدت 

وتطبيق برنامج المدرب المعد على التطور 
بصورة د يقة ، بحسب أُسلوبه، زيادة على 

، التي تؤدي دوراً في التطور تمريناتاختياره 
البدنية في المجموعة أن الاختبارات يتضح 

الضابطة حصل فيها تطور من خلال ملاحظة 
الأوساط الحسابية الُا انه لم يصل للمعنوية 
 بشكل مماثل لما حصل في المجموعة التجريبية،

تم تطوير  تمريناتويرى الباحث من خلال هذه 
بشكل واضح بالرغم من ان  البدنية المتطلبات

التطور الذي حصل للمجموعة الضابطة بسبب 
المستخدمة من قبل  تمريناتالاستمرار بالتدريب و 

 تمريناتالمدرب الا اننا نشاهد ان تأثير 
المستخدمة بالبحث قد ساهمت بشكل افضل في 

إذ أن استخدام وعة التجريبية تطوير المجم
ي القسم المجموعة التجريبية فقط ف تمرينات

الرئي  من الوحدة التدريبية كان له الأثر 
إذ احتوى  البدنية المتطلباتالواضح في تطوير 

الخاصة المعدة من  تمريناتالقسم الرئي  على 
الباحث التي كانت بمثابة طريقة جديدة أبعدت 
الملل الذي سيطر على اللاعبين نتيجة استخدام 

تي ال باستعمال الادوات المساعدة ، تمرينات
توفر اوضاع للمتدرب تخص مختلف اجزاء 
الجسم من حيث الاطراف العلوية والسفلية وتبقى 
غايته الاولى هو تطوير القوة العضلية بمختلف 
انواعها وحسب ازمان تدريبها، وقد يؤثر ذلك في 

كما اتضح في هذه الدراسة،  المتطلباتتطوير 
الحبال الادوات و فاساس العمل هو استخدام 

المطاطية التي اثبتت العديد من الدراسات 
إنّ ات اللاعب وادائه فاعليتها في تطوير قدر 

استخدام الحبال المطاطية يعطي حرية كبيرة 
باستخدام التمرين الثابت والمتحرك فالأول يضع 
العضلة تحت تأثير مستمر من بذل القوة 
للعضلة اضافة إلى تمرينات الثبات لزمن معين 

مدى يتم  يه الثبات على الوضع،  ثم الحركة إلى
أما الثاني  يضع العضلة تحت مراحل الشد 
والارتخاء بأسلوب الحركة المستمرة وبتكرارات 

، وكل ماذكر تمريناتالتتناسب مع ماوضع في 
هو لزيادة قوة العضلات وأدى ذلك إلى تحسن 
العينة في التوازن الثابت والمتحرك فأحد أساليب 

ييمها لتحديد فثارها على التدريب التي تم تق
وادات  التوازن هي تمرينات الحبال المطاطية

 .(  JE, Hertel J 2001)التوازن 
رى الباحث ان هناك علاقة متبادلة بين وي

القوة والتوازن فمن الممكن التدريب على القوة ان 



(113-103)0202السنة   3العدد  31مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية / المجلد / انمارعطشان وكاظم عيسى 

  

Sciences Education Sport of Journal Al-Muthanna: mjpe.sport@mu.edu : Print ISSN: 2226-6631 

Online ISSN: 3008-0746  

773 
 

يطور التوازن ويمكن التدريب على التوازن يطور 
 تمريناتيجة القوة، والسبب في تطور التوازن نت

خاصية تاثير الحبال المطاطية على تقلصات 
العضلة في نوع التاثير وتنشيط الايعاز 
العصبي، فتاثير الحبال المطاطية  يه جانب من 
تاثيرات التوازن على العضلة بسب الخاصية 
 المطاطية له والشد الدائم لحظة التقلص والمد.
فضلًا عن عن فستخدام اسلوب التدريب بوزن 

سم التي كان لها اثر كبير في تطوير الج
اذ ادت الى اندفاع اللاعــبين البدنية  المتطلبات
هم بشكل جدي وبتفاعل كبير نتيجة تمريناتلأداء 

ان ارتباط هم الخاصة، تمريناتالمتعة في أداء 
بالمهارات عامل ضروري ومهم في  المتطلبات

   .خلق لاعب شامل كامل المواصفات 
كما نلاحظ تطوراً وتحسناً كبيرين في تنمية 

 تمريناتويعزو الباحث ذلك ايضاً الى التنوع في 
التي اعطت فائدة كبيرة لمعظم عضلات جسم 
اللاعب العاملة ولعملية ربط الحركات معاً 

"يمكن استعمال بعض التمارين الخاصة في و
إذ يتم تقوية الاربطة والعضلات ما  القوةتنمية 

قاسم حسن )القوة العضليةيساعد على بناء 
 (.4333:حسين

 المتطلباتاما من ناحية تاثيرها على       
البدنية ومنها القوة المميزة بالسرعة للذراعين 
والقفز العامودي يعزو الباحث الى طبيعة 
التمارين المصممة وخصوصيتها لكل جزء 

وتكرارتها  المتطلباتتتناسب مع  وازمانها التي

وشدتها واختلاف الاحمال واللادوات المساعدة 
اثبت فاعليته كطريقة تدريب لـتحسين القوة 
المميزة بالسرعة بسب امكانية وضع الحبال 
 باتجاهات تسمح للحركة بشكل مشابه للحركة

(Rhea MR, Peterson:2223 ) فقد استخدم
ها لتطوير قوة الباحث مختلف الاشكل في تمارين

المميزة بالرجلين منها كانت الحبال مربوطة في 
منطقة القدمين ، ومنها مااستخدم الذراعين في 
ربط الحبال المطاطية بها كي تعطي مقاومة 
اكبر للحركة وتسلط شدة اكبر وقد ادى ذلك الى 
نتائج ايجابية في تطوير القوة السريعة للذراعين 

لمطاطية قد يؤدي تدريب المقاومة بالحبال اان 
إلى إحداث تغيير إيجابي في المكونات الوظيفية 
من الجهاز العصبي العضلي مثل قوة العضلات 
والتحمل، بناءا على ذلك ماقد يكون أكثر أهمية 
هو وجود حافز تدريب مناسب يمكن أن يؤدي 
إلى التكيف العصبي العضلي أي توظيف 
خصوصية التدريب باتجاه يخدم 

 .(Deschenes ،2222)الحركة
وقد يعزو الاداء وكذلك نلاحظ أيضاً تحسناً في 

الباحث ذلك إلى استخدمته المجموعة التجريبية 
التي عملت على تنمية هذه  تمريناتوتطبيقها 

لاستيعاب الوزن  تمريناتالصفة وقابلية هذه 
الحركي مع تنظيم الشد العضلي ووزن الجسم 
ورد فعل الارتكاز واكتساب فن الأداء الحركي 
مع مراعاة رفع متطلبات تنظيم حركات وزيادة 
صعوبة حركات الجمناستك والتركيز على مركز 
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التوجيه التي تحدد السعة والدقة الحركية وربطه 
نين بالتوافق العصبي العضلي ويشير )حسا

 للمهارة تطور مستوى أداء الفنيو ( 4332،
للمجموعة التجريبية في الاختبارات البعدية نتيجة 

الخاصة التي وضعها الباحث  تمريناتتأثير 
الخاصة و قد ساهمت  تمريناتخلال فترة تنفيذ 

في تعزيز قدرات اللاعبين  وكان لها اثر ايجابي 
في تطور المجموعة التجريبية وان هذا التطور 
يعود الى استخدام التمارين المشابهة للأداء الفني 
للمهارة أي إن الباحث استخدم وزن الجسم، 

 تمريناتوحيث يشير ابراهيم شحاتة الى "ان 
طوير الاداء الصحيح الخاصة تستخدم لتنمية وت

للمهارة الحركية لرياضة الجمناستك وتحتوي هذه 
الخاصة نوعية مشابه للأداء الفني  تمرينات

"يرجع ،و( 2227) محمد شحاتة: الاساس للتمرين
الدور الكبير الى اهمية الاجهزة المساعدة في 
الجمناستك إلى أنها تبسط عملية التعلم والتدريب 

كما ان التنويع في  وتسهل من أداء الحركات،
استخدامها يشجع على استمرار التمرين مع 

 .استبعاد عامل الخوف والفشل
 الاستنتاجات:  4-1

توصل الباحث الى مجموعة من الاستنتاجات 
 وهي :
بآستخدام الادوات  الخاصة تمريناتان لل  -4

 المتطلباتلها دور فعال في تطوير  المساعدة
 والمهارية لدى المجموعة التجريبية. البدنية

فستخدام الادوات المساعدة في عملية تطوير  -2
أداء بعض المهارات يساهم في توفير الوقت 

 والجهد للمدرب واللاعب.
تفوق المجموعة التجريبية والتي طبقت  -1

الخاصة في جميع متغيرات البحث  تمرينات
 بشكل كبير وواضح على المجموعة الضابطة .

 التوصيات  4-2
في اطار الاستنتاجات التي توصل اليها الباحث 

 تم وضع مجموعة من التوصيات :
التأكيد على استعمال ادوات مساعدة اثناء  .4

الوحدات التدريبية لدورها الفاعل في تطوير 
 والمهارات قيد البحث . البدنية المتطلباتبعض 
على المدربين القائمين على رياضة  .2

البدنية والحركية  المتطلباتم بالجمناستك الاهتما
وتطويرها من خلال استعمال الطرق التدريب 

 لاسيما طريقة الفتري والتكراري. 
 المصادر
 Dyson (4334 اقتبسه منير محمود )

جاسم : تأثير اسلوبي التدريب البالستي 
على تطوير القوة  و البلايومترك

الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة للرجلين 
وبعض المهارات الاساسية لدى لاعبي 
كرة القدم ، اطروحة دكتوراه ، كلية 
التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 

2242 . 
  : علم التدريب قاسم حسن حسين

،  4، ط الرياضي في الاعمار المختلفة
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باعة عمان ، دار الفكر العربي للط
 .4333والنشر والتوزيع ، 

  :تدريب الجمباز محمد ابراهيم شحاتة
، القاهرة ، دار الفكر  4، طالمعاصر 
 2227العربي ، 

  : القياس والتقويم محمد صبحي حسانين
،القاهرة ،دار 4، ج في التربية البدنية
 .172، 4332الفكر العربي ،

  مهاب عبد الرزاق واخرون: وضع
درجات معيارية لاختبارات بعض 
الصفات البدنية الخاصة 

ر العلمي الدولي بالجمباز،مصر،الموتم
 2221الثامن ،

 Deschenes MR, WJ Kraemer. 

(2002). Performance and 

physiologic adaptations to 

resistance training. American. 

(Journal of Medicine and 

Physical Rehabilitation 81, 

Suppl),  

 Earl JE, Hertel J. (2001). 

Lower-extremity muscle 

activation during the star 

excursion balance tests. (J 

sport Rebabil, 10),  

 Rhea MR, Peterson MD, Lunt 

KT, Ayllon FN (2008). The 

effectiveness of resisted jump 

training on the VertiMax in 

high school athletes. (Journal 

of Strength and Conditioning 

Research 22, 3),  

 
 
 

 
 

 


