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 مستخلصال
مهارة القلبتين الهوائية الخلفية دا  لافي بعض المتغيرات الكيناتيكية خاصة التمرينات ال تأثيرالى التعرف على  دراسةال تهدف

لاعبتي الناشتئين فتي مركتز شتباح التثتدي واجتري البثتع علتى عينتة ، الناشتئينالمكورة على جهاز المتوازي بالجمناستت  الفنتي لبعبتين 
( لاعبتتين وتتت  7) والبتتالع عتتدده  ( كغتت  58.80±وبتتأوزان ) ستتنة (13.83±بأعمتتار )للعبتتة الجمناستتت )التابز لتتوزارة الشتتباح والريا تتة( 

تقستيمه   ثت  تت  ت  اجرا  التجانس لعينتة البثتعلاعبين،  (6) العينةاثد البعبين كونه ليس من  من الفئة العمرية ليبقى عدد استبعاد 
( وثتدة 30تنفيذ التجربة الرئيسة بواقتز ثتبع وثتدات فتي الاستبود ولمتدة عشترة استابيز وبمجمتود ) و ابطة وت الى مجموعتين تجريبية 

ظروف الزمانيتة والمكانيتة وتنفيتذ الاجترا ات ت  اجرا  الاختبارات البعدية لمجموعتي البثع التجريبية وال ابطة مز مراعاة ال ث ، تدريبية
ان التتتدريح باستتتخدا  التمرينتتات التدريبتتة المشتتابهة للمهتتارة ادت التتى  المتبعتتة نفستتها وتوصتتح الباثثتتان التتى بعتتض الاستتتنتاجات  همهتتا

بشتتكح فعتتاح وخاصتتة فتتي ستتاه  فتتي ادا  المهتتارة  والتتذي بتتدور تطتتوير القتتوة الع تتلية ممتتا ستتاه  بارتفتتاد مركتتز ثقتتح الجستت  بصتتورة  كبتتر 
استتتخدا  التمرينتتات التدريبتتة  الباثثتتان التتى بعتتض التوصتتيات واهمهتتا ويوصتتي،ارتفتتاد التتور  التتى اعلتتى مستتتو  ممكتتن عنتتد لثظتتة التر 

 الخاصة البدنية والمهارية لتطوير مهارة القلبتين الهوائية الخلفية المكورة الى ثبع قلبات هوائية مكورة لد  البعبين الشباح.
 .المطاطية، الزخ ، القوة اللثظية الثباح ،البايوميكاني  احية:كلمات المفتال
 

ABSTRACT 
 

The Effect of Special Exercises on Some Kinetic Variables of Performing Double 

Backflip on Parallel Bars in Artistic Gymnastics for Young Gymnastics 
The study aimed at identifying the effect of special exercises on the kinetic variables of performing 

double backflip on the parallel bars in gymnastics in young players.  The research was conducted on a 

sample of (7) young players in Al Tehadi Youth Center for the gymnastics (affiliated to the Ministry of 

Youth and Sports) at ages (± 13.83) years and weights (± 58.80) kg one of the players was excluded, 

the homogeneity of the research sample was performed and then they were divided into two groups; 

experimental and control group. The main experiment was carried out with three sessions per week 

for ten weeks making total of (30) training sessions. The post-tests were conducted for the 

experimental and control groups. The researchers concluded that training using training exercises 

similar to skill led to the development of muscle strength, which contributed to a higher center of 

gravity, which in turn contributed to the effective performance of the skill, especially in raising the hip 

to the highest possible level at the moment of leaving. Finally they recommended the use of special 

physical and skill exercises to develop double backflip into triple backflip in young gymnastics. 

Keywords: Biomechanics, rubber ropes, momentum, momentary strength 
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  :المقدمة

لعبتتة الجمناستت  متتن ا لعتاح التتتي زاد الاهتمتا  بهتتا متن ثيتتع تنظتي  البطتتولات والتدورات العالميتتة المختلفتتة.  ذ  ن  تعتد 
المهارات ا ساسية الخاص بها وتطويرها من النواثي الفنية ولاسيما المهارات ذات درجات الصعوبة العالية التي تعتمد على 

ت  الجمناستتتت  ا ساستتتية ترعتتتد الركيتتتزة ا ساستتتية التتتتي ينبغتتتي تطويرهتتتا ولتتتذل  لتتتن المهتتتارات ا ساستتتية والمركبتتتة وتعتتتد مهتتتارا
المهارات ذات درجات الصعوبة العالية تعتمد على المهارات ا ساسية والتي ينبغي  ن تصح  لى مرثلتة الليتة ا وتوماتيكيتة 

دا   ي درجتتات صتتعوبة كتتح مهتتارة متتن و الانتقتتاح  لتتى تتتدريح وتطتتوير مهتتارة  ختتر  لصتتعوبة الثركتتات وكتتذل  انستتيابية ا 
دراستة الاولتى  ثبثتة دراستاتكانتت  وقد تطرق لهذا المو ود مجموعة من الدراستات الستابقة المهارات الخاصة بالجمناست ،

والدراستتة الثالثتتة هتتي .(2008)عتتامر ،  الدراستتة الثانيتتة هتتي دراستتة دكتتتورا  للباثتتع،(2005)استتماعيح ، "  دكتتتورا  للباثتتع
وتعتد مهتارة القلبتتين الهوائيتة  (2018)فتردوس و ريتاض ، بثع منشور في مجلة علو  الريا تة فتي جامعتة ديتالى للبتاثثين 

والانستيابية العاليتة فتي ا دا  لاعتبارهتا مهتارة  الخلفية المكورة من المهارات  المهمة والتتي يتطلتح  دائهتا الجوانتح الكيناتيكيتة
وتلعح العلو  ا خر  دور مه  في تطوير المهارات ودراسة  سباح الثركتات ، مركبة ويتطلح  دائها درجة عالية من التدريح

كتات والمهتارات الريا ية ومن هذ  العلو  علت  البايوميكانيت  لمتا لته متن  هميتة فتي دراستة  وتفستير الجوانتح الميكانيكيتة للثر 
وتتجلى  هميتة البثتع فتي و تز تمرينتات تدريبيتة خاصتة لتطتوير مهتارة القلبتتين الهوائيتة الخلفيتة المكتورة علتى سوا  كانت ، 

توجتته اكبتتر لتتد   وقتتد تمثلتتت مشتتكلة البثتتع  ،جهتتاز المتتتوازي بالجمناستتت  الفنتتي لتتد  البعبتتين الناشتتئين بلعبتتة الجمناستتت 
رة القلبة الهوائيتة المكتورة المستتقيمة ولعتد  قتدرة البعبتين علتى  دا  مهتارة القلبتتين الهوائيتة الخلفيتة البعبين الناشئين  لى مها

الميدانيتة   وزيتاراته انالمكورة على جهاز المتتوازي بالجمناستت  الفنتي ومتن ختبح التثليتح الثركتي ومتن ختبح اطتبد الباثثت
مناستت  ان توجته ابلتح البعبتين للفئتة العمريتة المستتهدفة  دا  مهتارة على بطولات الاتثتاد العراقتي المركتزي للج  واطبعه

( المتمثتتح B)الهبتتوط  القلبتتة الهوائيتتة الخلفيتتة المكتتورة والمستتتقيمة وبمتتا ان هتتذ  المهتتارة لا تختتد  المتطلتتح الرابتتز وهتتو متطلتتح
والمقتاببت متز   ت الميدانيتة واطبعهتالمعلومتامتن ختبح و  ان  الباثثتابأدا  مهارة الهبوط من على جهاز المتوازي لتذ  ارتت

المختصتتين فتتي مجتتاح لعبتتة الجمناستتت  لتطتتوير مستتتو  المهتتارة متتن قلبتتة واثتتدة التتى قلبتتتين هوائيتتة خلفيتتة مكتتورة علتتى جهتتاز 
وهتدف البثتع التى التعترف  ( ستنة و ختذها مشتكلة لدراستته15-13المتوازي لد  البعبين الناشئين لنفس الفئتة العمريتة متن )

مهتتتارة القلبتتتين الهوائيتتة الخلفيتتتة المكتتورة علتتى جهتتتاز دا  لافتتي بعتتتض المتغيتترات الكيناتيكيتتة خاصتتة التمرينتتتات ال يرتتتأثعلتتى 
فتتي الاختبتارات البعديتتة  ثصتائية بوجتود فتتروق ذات دلالتة وقتد فترض البثتتع  .المتتوازي بالجمناستت  الفنتتي لبعبتين الناشتتئين

وتقيتتي  ادا  مهتتارة القلبتتتين الهوائيتتة الخلفيتتة المكتتورة علتتى جهتتاز المتتتوازي بالجمناستتت  الفنتتي  الكيناتيكيتتةفتتي بعتتض المتغيتترات 
      ولصالح المجموعة التجريبية.

   
 الطريقة والادوات:

تثديتتتد وتتتت   بأستتتلوح المجتتتوعتين )التجريبيتتتة وال تتتابطة(لتثقيتتتق اهتتتداف البثتتتع استتتتخد  الباثثتتتان المتتتنه  التجريبتتتي         
مجتمز البثع من لاعبي الجمناست  لمركز ومنتد  شباح وريا ة الشتهيد مصتطفى العتذار  )مركتز شتباح التثتدي ستابقا( 

وتت  تثديتد  لاعبتين، 7 والريا تة( وعتدده في الإسكان المنصور في مدينة بغداد بلعبة الجمناست  التابز  لى )وزارة الشتباح 
العمريتة البعح السابز لكونه عمر  ليس من  تمن نفتس الفئتة  وت  استبعادلاعبين  6عينة البثع بالطريقة العمدية باختيار 

                                          .البثع مجتمز من%( 85.714) البثع عينة شكلت  ذ البثع ولصغر مجتمز
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 الالتوا  لعينة البثعالكتلة( وقيمة معامح  –العمر  –يبين اختبارات التجانس )الطوح  (1جدوح )ال
 معامح الالتوا  الانثراف المعياري الوسيط الوسط الثسابي وثدة القياس المعالجات الإثصائية

 0.638 1.941 167.5 168.17 السنتيمتر الطوح
 0.313 0.753 14 13.83 سنة العمر

 0.461 3.082 58 58.80 كغ  كتلة الجس 
جهتتتتاز تتتتتدريبي نتتتتود  صتتتتورة يثانيتتتتة، 120( 1)كتتتتاميرات تصتتتتوير بايوميكانيكيتتتتة عتتتتدد  وقتتتتد استتتتتعملت الادوات التاليتتتتة 

(gamenova) ، جهاز كومبيوتر مثموح(dell5010) ، نتود  وتوثيتق الاختبتاراتكاميرا لغرض التصوير(Nikon5300)، 
جهتتاز المتتتتوازي ، جهتتاز ترامبتتولين، جهتتتاز متتتوازي مختلتتف الارتفاعتتات، متتتوازي قتتانوني جهتتازوالتتوزن جهتتاز لقيتتاس الطتتوح 

     المطاط.وسائح ثماية مصنوعة من  4ثباح مطاطية عدد ، مختلف الارتفاعات التدريبي
وقا  الباثثان بأجرا  التجربة الاستطبعية للوقوف على المعوقات التي قد تواجه الباثثان  ثنا  القيا  بالتجربتة الرئيستة      

فتتي تمتتا   2019ي03ي26ومتطلباتهتتا متتن ثيتتع الوقتتت، فريتتق العمتتح المستتاعد، صتتبثية ا جهتتزة وا دوات وبيرهتتا، بتتتاري  
متتن البعبتتين الناشتتئين بالجمناستتت  لمركتتز ومنتتتد  شتتباح وريا تتة استتت  علتتى عينتتة الستتاعة الرابعتتة عصتتراا فتتي قاعتتة الجمن

 . ( لاعبين2)والبالع عدده   الشهيد مصطفى العذار  )مركز شباح التثدي سابقا( في الإسكان المنصور في مدينة بغداد
تقتوي   دا  وكتان دنيتة وعلتو  الريا تة علتى قاعتة الجمناستت  فتي كليتة التربيتة الب اختبتار التكتافل لتد  البعبتين اجريت      

الاختبار بدرجة شرود واثدة عن طريق التقيي  لمهارة القلبة الهوائية الخلفية المكورة وليس بكامتح المهتارة لعتد  قتدرة البعبتين 
ا دوات علتتى  دا  المهتتارة  متتز ومراعتتاة تثبيتتت الظتتروف المتعلقتتة بالاختبتتارات جميعهتتا متتن ثيتتع الزمتتان والمكتتان وا جهتتزة و 

المهتارة لكتح ، وفتي نفتس الوقتت تت  تصتوير ادا  وطريقة التنفيذ للعمح قدر الإمكان لخلق الظروف نفسها بالاختبارات البعديتة
وبارتفتتاد لعدستتتها عتتن   ( 5.50) لتتى الجانتتح ا يمتتن متتن جهتتاز المتتتوازي وبمستتافة  الكتتاميراو تتعت و  ،فتترد متتن  فتتراد العينتتة

قتا  و الوقتوف علتى المتتوازي بالتذراعين.  البعتح  ثنتا العدستة عموديتة علتى مركتز ثقتح   ( بثيتع كانتت 2.15)الارض بلع 
، كمتتتا قامتتتا بمعالجتتتة نتتتتائ  الاختبتتتارات للمجمتتتوعتين ال تتتابطة والتجريبيتتتة بالوستتتائح الباثثتتتان بتتتتجرا  تكتتتافل العينتتتة وتجانستتتها

  الاثصائية المناسبة.
 (2الجدوح )

 ادا  مهارة القلبتين الهوائية الخلفية المكورةتقيي  التكافل بين مجموعتي البثع في 
المعالجات 
وثدة  الإثصائية

 القياس
 المجوعة التجريبية المجوعة ال ابطة

 قيمة ت ف د ف-س
مستو  
 الخطأ

 د س د س المتغيرات
 0.667 0.288 1.154 -0.333 0.577 7.666 1.000 8.000 درجة تقيي  الادا 
 ( 0.05) ≥( Sig). معنوي عند 4درجة الثرية=

 :التمرينات التدريبية الخاصة المستخدمة في البحث
 تمارين لتطوير نواحي الضعف البدني -اولا
  استخدا  وسائح تدربيه مساعدة ومنها الثباح المطاطية عن طريق تثبيتها بكلتتا القتدمين بتثبيتهتا بمفصتح الكاثتح ويكتون

و تتمهما نثتتو الجتتذد بتتالرجلين ويبقتتى الطتترف العلتتوي ثابتتت و تتز البعتتح مستتتلقي علتتى الظهتتر ويجتتح ثنتتي التتركبتين 
 ومبمس للأرض.

  استخدا  الثباح المطاطية عن طريق تثبيتها بكلتا القدمين بتثبيتها بمفصح الكاثح ولكن تكون المقاومة عن طريتق ربتط
متن   كبترالتمترين  ( لكتن زيتادة المقاومتة فتي هتذا1( ويكون و تز البعتح مشتابها للتمترين رقت  )2)عدد ثباح مطاطية 

علتتى الظهتتر ويجتتح ثنتتي التتركبتين و تتمهما نثتتو الجتتذد بتتالرجلين ويبقتتى الطتترف العلتتوي ثابتتت  الاوح مستتتلقيالتمتترين 
 ومبمس للأرض.
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  استخدا  الثباح المطاطية عن طريق تثبيتها بالذراعين فقط ويكون البعتح مستتلقي علتى ا رض ويجتح ستثح الثبتاح
 ي الجذد للإما  مز بقا  الطرف السفلي ثابت بدون ثركة. المطاطية للإما  عن طريق ثن

  استخدا  الثباح المطاطية عن طريق تثبيتها بالذراعين فقط ويكون البعح مستلقي على ا رض ويكون مشتابه للتمترين
( ويجتتح ستتثح الثبتتاح المطاطيتتة للإمتتا  عتتن طريتتق ثنتتي الجتتذد للإمتتا  متتز 2( لكتتن الفتترق بعتتدد الثبتتاح يكتتون )3رقتت  )

  ثركة.بقا  الطرف السفلي ثابت بدون 
  استتتخدا  الثبتتاح المطاطيتتة نفتتس التمتترين الستتابق ولكتتن ي تتتاف  ليتته التتذراعين  ي تتا يتتت  تثبيتهتتا ويجتتح ثنتتي التتتركبتين

و مهما نثو الجذد بالرجلين ومثاولة مسكهما بكلتا اليدين ويبقى الظهر من المنتصف مبمس للأرض ويكون التراس 
 للداخح.م مو  للداخح بثيع يكون شكح الجس  مكورا 

 عدد ( ولكن ي اف  ليه الذراعين  ي ا وكذل  تكون الثباح المستخدمة 5)رق    الثباح المطاطية نفس التمرين استخدا
( للرجلين والذراعين مما يزيد من المقاومة ويت  تثبيتها ويجتح ثنتي التركبتين و تمهما نثتو الجتذد بتالرجلين ومثاولتة 2)

لتتلأرض ويكتتون التتراس م تتمو  للتتداخح بثيتتع يكتتون شتتكح مستتكهما بكلتتتا اليتتدين ويبقتتى الظهتتر متتن المنتصتتف مبمتتس 
 للداخح.الجس  مكورا 

 تمارين التطوير المسار الحركي للمهارة الجوانب الميكانيكية -ثانيا
  دا  المرجثتة ا ماميتة بمستتاعدة المتدرح علتى جهتتاز المتتوازي متتن و تز الوقتوف علتتى اليتدين بتأعلى نقطتتة ممكنتة متتز 

ي. جهتاز المتتواز  متن ارتفتاد  علتىويكتون مفصتح التور  بمنفرجتة مفصتح الكتتف بزاويتة مثاولة ان يكون مد  الثركي ل
 .1ملثق

   دا  المرجثة ا مامية على جهاز المتوازي من و ز الوقوف علتى اليتدين بتدون مستاعدة المتدرح والتأكيتد علتى المتد 
المتتتوازي والتتتي تتت  تثتتدديها كلمتتا متتن جهتتاز وكتتذل  ارتفتتاد التتور   علتتى  بزاويتتة منفرجتتةالتتزاوي والثركتتي لمفصتتح الكتتتف 

ارتفتتز مركتتز ثقتتح الجستت  البعبتتين اعلتتى متتن ارتفتتاد جهتتاز المتتتوازي كلمتتا زاد متتن فرصتتة  دا  المهتتارة بشتتكح انستتيابي. 
 .2ملثق

  دا  مهارة القلبة الهوائية المكورة على جهاز الترامبولين التدريبي بالقرح من الثفرة الإسفنجية مز و ز وستيلة مستاعدة 
يبيتتة وهتتي منصتتة القفتتز ذات الشتتكح الاستتطواني الإستتفنجي وعلتتى البعبتتين عنتتد  دا  المهتتارة الارتكتتاز باستتتخدا  كلتتتا تدر 

ذراعيه على منصة الارتقا  ورفز الجذد للأعلى والرجلين و رح الترامبولين بكلتا قدميه والارتقا  و دا  القس  الختتامي 
نثتتو الجتتذد بتتالرجلين ومثاولتتة مستتكهما بكلتتتا اليتتدين  ثنتتا   دا  هتتتذا  للمهتتارة متتز التأكيتتد علتتى ثنتتي التتركبتين و تتمهما

 التمرين.
 المتغيرات الكيناتيكية: 

 ما يلي والزمن( ت  استخراج  المسافة، )الكتلة،من خبح التصوير وباستخدا  متغيرات 
  الكتلتة  لنيتوتن القتوةخبح الادا  وباستخدا  قانون القتوة اللثظيتة  والساقين(الفخذ  من الجذد،القوة المبذولة في كح = ×

  وكما يأتي  ن،ي  السرعة
  لثظتتة التتتر  )نيتتوتن(  قيستتت متتن ختتبح ايجتتاد كتلتتة الجتتذد وفتتق  للمرجثتتة  لتتىنقطتتة   وطتتأالقتتوة اللثظيتتة للجتتذد متتن

ثيتتع ان التتوزن النستتبي  تلتتة الجتتذد الثقيقيتتةالتتوزن النستتبي للجتتذد = ك× الجستت  الكليتتة  )كتلتتةالاوزان النستتبية الخاصتتة 
وان التتتوزن النستتتبي للفختتتذ =  الثقيقيتتتة الفختتتذ= كتلتتتة  للفختتتذالتتتوزن النستتتبي × الجستتت  الكليتتتة  كتلتتتة (،0.490)للجتتتذد = 

وان التوزن النستبي  الثقيقيتة الستاق= كتلتة  للستاقالتوزن النستبي × الجس  الكليتة  ( وكذل  بالنسبة للساق فكتلة0.100)
وقياس المتد  التزاوي التذي يقطعته الجتذد متن لثظتة اوطتأ    (Doris , Richard , 1973, p. 85) (0.050للساق=)

 =نقطتة التتى لثظتتة تتر  المتتتوازي وقيتتاس زمتتن الانتقتاح ، واستتتخراج القتتوة اللثظيتتة للجتذد باستتتخدا  القتتانون اعتتب ) ق 
المثيطية التي يقطعها نهاية الجذد المتمثح نقطة الكتف، ن =التزمن  السرعةي ن(  ) ثيع   = كتلة الجذد ، س × 
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المسافة المثيطية للجذد من خبح قانون) طوح القوس = الزاوية التي يقطعهتا  السرعة من خبح المستغرق( وت  ايجاد
 الجذد بالقطاد ي طوح الجذد(.

  ( نقطة للمرجثة  لى لثظة التر  )نيوتن  وطأالقوة للفخذ من 
  التتزخ  الخطتتي بعتتد تتتر    -تتت  قيتتاس تغيتتر التتزخ  متتن ختتبح قيتتاس التتزخ  الخطتتي قبتتح تتتر  الجهتتاز  التتزخ  قيتتاس تغيتتر

 الجهاز وكما يأتي 
   السرعة النهائية لمركز ثقح الجس  قبح تر  الجهاز× الزخ  الخطي قبح تر  الجهاز = كتلة الجس 
  سرعة انطبق مركز ثقح الجس  بعد تر  الجهاز× بعد تر  الجهاز = كتلة الجس  الزخ  الخطي 

 
 على جهاز المتوازي بالجمناستك الفني قياس المتغيرات البيوميكانيكية (1)الشكل 

( 30(  سبود بواقز )10بتنفيذ التمارين التدريبية الخاصة في المنه  وتطبيقه على عينة البثع ولمدة ) انالباثثوقا  
واستخد  الباثع اسلوح التدريح الفتري مرتفز  للأيا  )الاثد والثبثا  والخميس( ( وثدات تدريبية با سبود3وثدة بمعدح )

اذ اعتمد لاسبوعي والشدة المتبعة اثنا  البرنام  التدريبي اليومي ( يو ح تموج الثمح التدريبي ا1الشدة، يلثظ الشكح )
للأسابيز الستة الاولى  1-3خبح الوثدات على مبد  التموج ا سبود في التجربة بنسبة  التمرينات منفي تطبيق  انالباثث

 من خبحللتمرين الواثد ة من مدة منهجه  جح اثداع التثبيت والتكيف على الثمح التدريبي وت  ثساح الشدة التدريبي
%( ث  نستخرج الشدة المستهدفة للتمرينات 100لاستخراج زمن  في اقحتكرارات من الاقصى عدد المعادلة التالية ) 
، من شدة البعح %95-0.80= عدد التكرارات المقابح لزمن الذي يقابله ح  المستهدفة المعادلة التالية الشدة خبح

  التدريبي للوثدة التدريبة.وثسح تموج الثمح 

 
 تموج الحمل التدريبي البرنامج التدريبي (2الشكل )
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 تموج الحمل التدريبي والشدة المتبعة اثناء البرنامج التدريبي (3الشكل )

( د، وت   عطا  المجموعة التجريبية تمرينات الخاصة والبالع 40-30زمن الوثدة التدريبية وهي القس  الرئيسي ) 
( صورةيثانية من اجح تصوير 120تصوير ذات تردد ) كاميراباستخدا  ثيع ت  تصوير التمرينات ( تمرين 16عددها )

لكح عينة البثع ومقارنة ا دا  والثصوح على النتائ  للمتغيرات القلبتين الهوائية الخلفية المكورة  التسلسح الثركي لمهارة 
لتثديد الزمن المقرر لفترة تطبيق التمرينات الخاصة لكح تمرين من المجموعة  انالدراسة المبثوثة وثسح ما قا  به الباثث

تقسي  التمرينات ومن ث  ربط الثركة كاملة بعد وصوح البعبين  لى مرثلة متقدمة من  دا  المهارة بشكح كامح على  وت 
وقبح البد  بأجرا  الاختبارات البعدية اعطى الباثثان فترة راثة لعينة البثع لمدة اسبود قبح اجرا   جهاز المتوازي

% مما واعتبار 95الاختبارات البعدية ولاعتبار الشدة التدريبة مشابها لظروف المنافسة ثيع بلغت الشدة التدريبية نسبة
 جرا   ت و  ستشفا  وراثة للجهاز العصبي وتجديد مخزون الطاقة ،الاختبارات البعدية فترة مشابهة للمنافسة لاستعادة الا

( يو ح 2الشكح)، و على قاعة الجمناست  في كلية التربية البدنية وعلو  الريا ة2019ي06ي25الاختبارات البعدية بتاري  
 ادا  المهارة بالكامح.
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 التسلسل الحركي لمهارة القلبتين الهوائية الخلفية المكورة على جهاز المتوازي بالجمناستك الفني  (4)الشكل 

 
   النتائج:
وتقوي  ا وساط الثسابية والانثرافات المعيارية وقيمة )ت( المثسوبة والجدولية والدلالة للمتغيرات الكيناتيكية  (3الجدوح )

 تجريبية لمهارة القلبتين الهوائية الخلفية المكورة )قياس القوة والزخ (ال ابطة وال ادا  المهارة للمجموعتين
المعالجات 
وثدة  الإثصائية

 القياس

 المجوعة التجريبية المجوعة ال ابطة
 ف د ف-س

قيمة  
 ت

 
مستو  
 الخطأ
 د س د س المتغيرات 

 0.012 4.41 44.8 -197.6 69.19 695.68 35.14 498.03 نيوتن قوة الجذد
 0.015 4.06 27.6 -112.2 36.24 473.21 31.28 360.96 نيوتن قوة الفخذ
 0.019 3.81 8.90 -33.95 11.55 263.56 10.22 229.61 نيوتن قوة الساق
 0.15 3.54 7.94 7.45 5.87 8.86 7.45 16.8 ايث. كغ  تغير الزخ 
 0.020 7 0.577 -2.333 0.577 7.666 0.577 5.333 درجة تقيي  الادا 

 =معنوي عند ... 4درجة الحرية (Sig( ≤ )0.05 ) 

( يتبين ان جميز متغيرات البثع اظهرت فروقا معنوية وتطورا في الاختبار البعدي عدا تغير التزخ  متز 3من الجدوح )
هتتتذ  النستتتح متتتابين المتغيتتترات ففتتتي قتتتوة الجتتتذد بلغتتتت نستتتبة تطتتتور   تتطتتتور نتائجتتته بالنستتتبة لبختبتتتار البعتتتدي، وقتتتد اختلفتتت

(، %89.61(، وفي تغير الزخ  بلغت )%14.79(، وفي قوة الساق بلغت )%31.10(، وفي قوة الفخذ بلغت )39.69%)
%(، ويبثتتظ ان هتتذ  النستتح قتتد تعطتتي معلومتتة للبتتاثثيين ان التطتتور الاكبتتر يظهتتر علتتى 43.71وفتتي تقيتتي  الادا  بلغتتت )

المناسبة لتطويرها، ولذل  ير  الباثثتان ومتن وجهتة نظتره  ان تطتور الاجزا  التي ل  يو ز لها الاهتما  الكافي او الوسائح 
 تغيير الزخ  هو العامح الاكبر في تثسن المهارة.
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 :مناقشةال
هتذا  ن  يشتير التى ال تابطة  ةللمجموع قوة الجذد والفخذينالمعنوي في الغير  ن الفرق (  يبين 3من خبح الجدوح )

شتتراا جيتتداا يمكتتن  ن يعتتز   لتتى ستترعة الجستت  فتتي  ثنتتا  النتتزوح واستتتغبح الجاذبيتتة يعتتد مل التتذي لزمن الملشتتر لتته ارتبتتاط بتتا
ولكن يظهر ان التتدريبات  للجس  طاقةله ا ثر الإيجابي لتثقيق اف ح  يكونا ر ية مز المثافظة على توازن الجس  مما 

كانت سرعة  اذ،   ة الجيدة للجذد والفخذينالتقليدية اليومية التي تمارسها المجموعة ال ابطة ل  تكن ملثر في تثقيق السرع
البعح فيها  بطأ نتيجة  و اد جستمه فتي  ثنتا  النتزوح متن الوقتوف علتى اليتدين  لتى النقطتة العميقتة والستبح ا ستاس فيته 

ق الفتر و  هو تقدي  ا كتاف  لى ا ما ، مما سبح تناقص سرعة الجس  ويرجز ذل   لى العبقة العكستية بتين السترعة والتزمن
يعبتتر عتتن مستتتو  عتتاح   فتتي  ثنتتا  ا دا   نمتتاالمجموعتتة التجريبيتتة متتز  نا اختبتتار القتتوة المستتلطة  جتتذد والفختتذالمعنتتوي فتتي ال
ن التطتور  االتذي استتخدمه التمرينتاتوالتتي تت  التركيتز عليهتا ختبح ، القدرة الع لية  الباثتع علتى  فتراد هتذ  المجموعتة،  وات

ات في تطور المجاميز الع تلية العاملتة فتي ثركتات المتد والثنتي مرينالثاصح في نتائ  هذ  الاختبار دح على تأثير هذ  الت
ا علتى المفاصتح ذات العبقتتة بهتذ  الثركتتات ، بثيتع يمكتتن  ن يتلثر ذلت  علتتى زمنتي الانقبتتاض والانبستاط الع تتلي بأقتح متت

والتتذي يعبتتر علتتى قابليتتة الفتترد علتتى بتتذح  علتتى معتتدلات القتتوة  دا يمكتتن ممتتا ي تتمن ذلتت  نقصتتاناا فتتي زمتتن  التتدفز لثظتتة ا 
مسافة نهائية ممكنته يعكتس ثصتوح البعتح متمثلتة بنقصتان زمتن هتذا التدفز ، ثيتع  شتارت  ابعدالانفجارية للثصوح على 

استتح تناستتباا عكستتياا متتز التتزمن وطرديتتا متتز الستترعة والتتتي تعنتتي قطتتز معظتت  الدراستتات المتخصصتتة علتتى  ن زيتتادة القتتوة يتن
 .الزمن \السرعة × القوة = الكتلة   الاتيمسافة بأقح زمن ممكن، مز ثبات نسبي للكتلة وثسح القانون 

للبتتتتاثثين ان هنتتتتا  فتتتتروق معنويتتتتة وبدلالتتتتة اثصتتتتائية لبختبتتتتارات البعديتتتتة بتتتتين المجمتتتتوعتين  (3الجتتتتدوح ) ويبتتتتين  
التدريبات التي طبقها افراد الى وجد ان الفروق ويعزو الباثثان سبح ذل  ريبية وال ابطة ولصالح المجموعة التجريبية، التج

المجموعة التجريبية والتي ركز فيها الباثع على تطوير عز  القوة للترجلين بمختلتف اجزا هتا، واتجاههتا وارتبتاط تتدريح عتز  
في لثظة زمنية(، والذي يعطي مفهو  عتز  دفتز القتوة كتان مناستبا لمتا تت  بذلته متن قتوة  القوة لهذ  الاجزا  بزمن مثدد، اي )

لثظيتتة بتتالرجلين ختتبح لثظتتة الانطتتبق النهائيتتة ، وان كتتح التتتدريبات التتتي استتتخدمت لتطتتوير هتتذ  القتتو  ستتوا  لع تتبت 
الانقباض الع لي، وقوة ا ربطة في  نتاج قوة  الرجلين او الجذد او الذراعين  زادت من كفا ة القوة الداخلية التي تمثلها قوة

" يعتبتتر استتتخدا  التتتدريبات بالثبتتاح المطاطيتتة بمختلتتف  شتتكلها ووفقتتا لزوايتتا الادا  يتتوثر فتتي تطتتوير القتتوة الع تتلية . العتتز 
ة والتوافتتتق العصتتتبي الع تتتلي والاثستتتاس بالثركتتتة والمتتتديات الثركيتتتة يختلتتتف عتتتن استتتاليح القتتتوة الع تتتلية الاختتتر  الع تتتلي

التقليدية تدريح الاثقاح او وسائح التدريح الاخر  لزيادة المديات الثركية عند الادا  بالثباح المطاطيتة وانتتاج عتزو  بدرجتة 
وهتذا المبتد  التتدريبي  ثتر فتي تثستن التوافتق العصتبي  (Paul swintonl ,et.al, 2014, pp. 33-34) . كبتر"
ي متتتن ختتتبح التتتتثك  بتتتثبع متغيتتترات  ساستتتية   وهتتتي انتتته يمكتتتن زيتتتادة القتتتوة للثصتتتوح علتتتى تعجيتتتح عتتتالي، بثبتتتات الع تتتل

المقاومة، وهذا مما ختد  ا دا  الفنتي والزوايتا المتثققتة فيته ممتا جعتح التدفز اللثظتي يتطتور فتي الاختبتار البعتدي للمجموعتة 
ريح اد  ذلت   لتى زيتادة القتوة اللثظيتة بثبتات التعجيتح. واخيترا  نته التجريبية بشكح ملثوظ ومعنوي. ومن جهة اخر  ان التد

تتت  تثبيتتت القتتوة )القتتوة الع تتلية المستتتخدمة فتتي ا دا (، وتغيتتر المقاومتتات وهتتذا يعطتتي  يجابيتتة فتتي تطتتوير التعجيتتح وستترعة 
ف تتب عتتن الاعتمتتا  بتتالنواثي الميكانيكيتتة لتتلأدا  عنتتد تطبيتتق  ،  (123-119، الصتتفثات 2010) صتتريح ، اجتزا  الجستت  

 هذ  التدريبات وفقا للهدف من البثع.
وممتتا تقتتد  يتتر  الباثثتتان  ن الاهتمتتا  بتتالنواثي البيوميكانيكيتتة، والفنيتتة لثركتتات جستت  الانستتان، ومعرفتتة متتد  تتتأثير 

تطتتوير القتتوة للع تتبت المثيطتتة بمفاصتتح الجستت  متتن  التطبيتتق الصتتثيح للملشتترات البيوميكانيكيتتة التتتي لهتتا عبقتتة بمستتتو 
الامور المهمة التي يجح ان تلخذ بنظر الاعتبار من قبح العاملين في مجتاح التتدريح، والبتاثثين فتي هتذا المجتاح متن  جتح 

فز يمكتن الوصوح الى اف ح ادا  في مهارة القلبتين المكورتين الخلفية،  ذ  ن جس  الانسان عبارة عن مجموعة عتبت وروا
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استتتغبح المبتتادب البيوميكانيكيتتة فتتي تطتتوير مستتتو  القتتوة والتوافتتق عنتتد ادا  تتتدريبات خاصتتة ، والمستتتندة علتتى هتتذ  المبتتادب 
 ف ب عن المعرفة الواسعة بعمح، ونود الع لة العاملة .

ادت  لتتى تطتتوير  التتتي نفتتذت علتتى افتتراد عينتتة البثتتع باستتتخدا  المقاومتتات والثبتتاح المطاطيتتة ذلتت  فالتمرينتتاتومتتز 
)عصتتا  ، . عتتزو  القتتوة، و تنتتاج القتتوة الع تتلية التتذي ارتتتبط بوجتتود هتتذ  المقاومتتات التتتي ينبغتتي علتتى الع تتلة التغلتتح عليهتتا

 (86، صفثة 1992
التخصصتية للفترد   ن الهدف من تنمية القوة هو تنمية مقدار القوة للع بت التي تعمتح بشتكح  ساستي فتي الريا تة

بالإ افة  لى الاعتمتاد علتى ذراد القتوة، والمقاومتة، وذراعهتا، لزيتادة ربتح السترعة وربتح القتوة فتي  ن  هت  مبثظتة فتي نظتا  
العتبت في الهيكح البشري هو الجهد الع لي العالي جداا نسبة للعز  الثابت الذي ينت   د مقاومة معينتة، ولا يهت  الو تز 

والمقصود بالو ز الدوراني للمفصح هو تغير ذراد العتلة بتغير زاوية المفصح المستمر للإنتاج مثح هتذا  الدوراني للمفصح،
  .(338، صفثة 2018)صريح و عبد الرزاق ،  التأثير

مردودات ايجابية في زيادة  يبثظ مما تقد  ان التدريبات الخاصة التي طبقت على افراد المجموعة التجريبية اعطي
الدفز اللثظي في اللثظة التي يتهيأ فيهتا البعتح لتتر  الجهتاز والتذي يهيتلا لته الادا  الانستيابي والستريز التذي يستمح ببتذح 
القتتوة المطلوبتتة والستتريعة لتثقيتتق ستترعة وزاويتتة انطتتبق ، وهتتذا متتا ثقتتق تطتتورا فتتي كفتتا ة التتدفز اللثظتتي بتتين القتتوة اللثظيتتة 

بالذراعين والقو  المبذولة بالطرف العلوي والانتقاح الجيد لمركز الثقح اذا ما لاثظنتا ان زمتن بتذح هتذ  القتو  اي تا  المبذولة
قد تطور في الاختبارات البعدية وبشكح معنوي ، لذا فقد ظهر  ن جميتز العوامتح التتي تثقتق السترعة الكليتة منستجمة متز متا 

ظتتة التتتر  النهائيتتة .وفتتي الثقيقتتة يتتر  الباثتتع  ن مهتتارة القلبتتة الهوائيتتة المكتتورة تثقتتق متتن بتتذح قتتو   فتتراد التجريبيتتة فتتي لث
يتطلتتح ا دا  فيهتتا  لتتى تكامتتح القتتوة اللثظيتتة المستتتمرة فتتي كتتح متتن التتذراعين  والقتتوة اللثظيتتة فتتي الجتتذد والتتذراعين ،  ذ لا 

يتتتة لهتتتذ  المهتتتارة دون تكامتتتح التتتدفود فتتتي يمكتتتن تثقيتتتق مستتتارات ثركيتتتة لمراكتتتز ثقتتتح  جتتتزا  الجستتت  ختتتبح مراثتتتح ا دا  الفن
ع تتبت  جتتزا  الجستت  العاملتتة والتتتي تعتبتتر عنهتتا المثصتتلة النهائيتتة للقتتوة المبذولتتة ، وهتتذا متتا يعنتتي تطتتور التتدفز اللثظتتي 
والنتتات  متتن  تتتدريح الع تتبت العاملتتة  وتطبيقتتات تمتتارين القتتوة ستتوا  بتتوزن الجستت   و بتتأوزان م تتافة ، ثيتتع يشتتكح وزن 

  مقاومة للع بت العاملة  ثنا  ا دا  والذي  يعطي رد فعح  يجابي في تطوير انواد القو  اللثظية ، ومتز ذلت  الجس  قو 
يمكتتن ان تعطتتي هتتذ  النتيجتتة مقترثتتا للمتتدربين فتتي التأكيتتد علتتى تطتتوير القتتوة اللثظيتتة لع تتبت التترجلين والجتتذد والتتذراعين 

 جمناست .ح ا دا  الفني لبعح ال هميتها في تطبيق مراث
العوامح المستببة لظهتور الثركتة،  كأثدوبمراجعة للنتائ  التي ت  مناقشتها لوجدنا  ان تطور القوة لد  عينة البثع  

طورت من سرعة الادا  وما نقح اليها من قوة من باقي اجزا  الجس  سبح في الثصوح على اعلى اف ح و تز يكتون متن 
تستتاعد فيثقتتق الهتتدف وهتتو الثصتتوح علتتى اعلتتى ستترعه  تتتر  الجهتتازلثظتتة  ستت الجخبلتته الاستتتخدا  الامثتتح لزيتتادة تعجيتتح 

الجتتذد والتترجلين عتمتتاداا علتتى القتتوة المبذولتتة،  ذ ترجتتز قتتوة ا،  الهوائيتتة الخلفيتتة المكتتورة القلبتتتينمهتتارة  البعتتح علتتى اكمتتاح 
لتتي تتعلتق بشتكح كبيتر بعوامتح عديتدة الى ما تمتتاز بته متن قتوة ع تلية، وقتدرة ميكانيكيتة، وسترعة زاويتة عاليتة، وا والذراعين

وتكاملها والوصوح الى اف ح قيمة لكفا ة الدفز ، وهذا كلته يعطتي  تفستيرا وا تثا للتطتور  للأدا يا الجيدة امنها تثقيق الزو 
التى ان تمرينتتات القتوة والسترعة تتلدي التى الثصتتوح  انويشتير الباثثت فتي مستتو  الادا   فتراد المجموعتتة التجريبيتةالثاصتح 

تعتد متن الملشترات الفعالتة  الجس  لثظة تر  الجهاز والتيالجس  والزاوية الصثيثة لانطبق   جزا على الزوايا الصثيثة 
 الجيد. الادا تثقيق و  والت البعحللثصوح على مسار مثالي وصثيح لبنطبق ثيع تزيد بدورها من مد  طيران 
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 :الاستنتاجات
ان التدريح باستتخدا  التمرينتات التدريبتة المشتابهة للمهتارة ادت التى   همها وتوصح الباثثان الى بعض الاستنتاجات

ستاه  فتي ادا  المهتارة بشتكح  والتذي بتدور بشكح وا ح في اعطا  اكبر تطتور لتغيتر التزخ  تطوير القوة الع لية مما ساه  
 ويوصتتي،  عنتتد لثظتتة التتتر  التتى اعلتتى مستتتو  ممكتتن ممتتا اد  التتى عتتد  فقتتدان الستترعة التتور  نستتيابيةفعتتاح وخاصتتة فتتي ا

استتخدا  التمرينتات التدريبتة الخاصتة البدنيتة والمهاريتة لتطتوير مهتارة القلبتتين الهوائيتة  الباثثان الى بعض التوصتيات واهمهتا
 الخلفية المكورة الى ثبع قلبات هوائية مكورة لد  البعبين الشباح.

 

 المصادر
(. تاثير تمرينات خاصة على وفق بعض المتغيرات البايوميكانيكية لتعليم مهارة الدياميدوف على 2005اسماعيل . )  

 . بغداد.اطروحة دكتوراه / جامعة بغدادجهاز المتوازي. 
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 بغداد: دار عدنان للطباعة والنشر. الرياضية.

فني (. تاثير التمارين الخاصة على وفق المتغيرات البايوميكانيكية في تطوير القوة الخاصة والاداء ال2008عامر . )
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 الملاحق

 (1)الملثق 
 

 المدرح لبعحالثركي  دا  التمرين ومساعدة يو ح التسلسح 

 
 (2)الملثق 

  يو ح التسلسح الثركي  دا  التمرين وارتفاد مركز ثقح جس  البعح عن جهاز المتوازي
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 (3الملثق )
 نموذج الوثدات التدريبية

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2019 / 03/ 26بتاريخ     -الوحدة التدريبية )الاولى(  – الاول(الأسبوع )  

 الكلي للتدريبات:الزمن  %80 التدريبية:شدة الوحدة 

ن
رقم التمري

 

شدة
ال

 

تكرار 

الحركة 

 الواحدة

ن
تكرار التمري

 

ت
عا

جمو
الم

 زمن الراحة بين 

ت
التكرارا

 

ع
جامي

الم
 

ن
التمري

 

ي 
الكل

ن
للتمري

 

 (1)تمرين 

8
0

%
 ثا 20 2 6 3 

1
2

0
 

ثا
 

 

 ثا 488 ثا 4

 ثا 488 ثا 4 ثا 20 2 6 3 (3)تمرين 

 ثا 488 ثا 4 ثا 20 2 6 2 (5)تمرين 

 ثا 550 ثا 5 ثا 25 2 6 3 (2)تمرين 

 دقيقة 34.5الوقت الكلي للتمرينات=  5:1الراحة 

2019/ 04/ 02بتاريخ     -الوحدة التدريبية )الاولى(  –( )الثانيالأسبوع   

 الزمن الكلي للتدريبات: %85 التدريبية:شدة الوحدة 

ن
رقم التمري

 

شدة
ال

 

تكرار 

 التمرين

ت
عا

جمو
الم

 زمن الراحة بين 

ت
التكرارا

 

ع
جامي

الم
 

ن
التمري

 

ي 
الكل

ن
للتمري

 

 (4)تمرين 

8
5

 
%

 

 ثا 634 ثا 9 ثا 180 ثا 55 2 3

 ثا 648 ثا 6 ثا 150 ثا 36 2 5 (5)تمرين 

 ثا 472 ثا 4 ثا 120 ثا 24 2 5 (6)تمرين 

 دقيقة 28.30الوقت الكلي للتمرينات= 6:1الراحة 

2019/  06/ 18بتاريخ     -( الثانيةالوحدة التدريبية ) –( العاشرالأسبوع )  

 الزمن الكلي للتدريبات: %95شدة الوحدة التدريبية: 

ن
رقم التمري

 

شدة
ال

تكرار  

 التمرين

ت
عا

جمو
الم

 

 زمن الراحة بين

ت
التكرارا

 

ع
جامي

الم
 

ن
التمري

 

ي 
الكل

ن
للتمري

 

 (1تمرين )

9
5

%
 

 ثا 890 ثا 9 ثا 180 ثا 55 2 5

 ثا 648 ثا 6 ثا 150 ثا 36 2 5 (3تمرين )

 ثا 528 ثا 4 ثا 120 ثا 24 2 6 (6تمرين )

 دقيقة 34.30الوقت الكلي للتمرينات= 6:1الراحة 


