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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

ىدفت الدراسة الى اعداد تمرينات لمقوة الوظيفية لتطوير اداء المتطمبات الخاصة فضلا عن التعرف عمى 
التمرينات الوظيفية في بعض قدرات العضلات العاممة ثم شرح لمفيوم القوة الوظيفية اضافة الى العضلات العاممة  تأثير

في مياري البحث استخدمت الباحث المنيج التجريبي لتحقيق اىداف الدراسة كما اشتممت عينة البحث عمى ستة لاعبين 
ثلاث تجارب استطلاعية وتجربة رئيسية  بإجراءامت الباحثة من المنتخب الوطني للاعبين الشباب في الجمناستك وق

( ومسافة المُستقبٌل الذي يمكن النقاط الاشارة بموتوث وعرضيا EMGلمتعرف عمى طريقة عمل جياز الالكترومايوكراف )
راءات وقامت الباحثة وفريق العمل المساعد تجديد اج myo researchفي الحاسوب المحمول وخزنيا من خلال برنامج 

 02/7/0206عمى الجمد فوق العضمة وتثبيت الاسلاك وكان المجال الزماني لتنفيذ التجارب من  الأقطابتحضير موقع 
 .05/00/0205ولغاية 

كما وقامت الباحثة بعرض وتحميل ومناقشة النتائج للاختبارات القبمية والبعدية لجميع المتغيرات اذ تمت 
 العممية الخاصة بموضوع البحث.

 خيرا توصمت الباحثة الى بعض الاستنتاجات منيا:وا

 ان تقنين الاحمال التدريبية والتدرج بتطبيق المنياج التدريبي ساىم في نسبة تطور الاداء للاعبين. 
 استخدام جياز(Emg اعطى مؤشرات واضحة لممدربين لحدوث التطور او وجود خمل )بالأداء. 

 كما اوصت الباحثة بعدة توصيات منيا:

  ينبغي تجييز قاعات التدريب بالمستمزمات الخاصة بتدريبات القوة الوظيفية لما تحققو من مردود ايجاد في التطور
 .البدني والمياري 

 الاعتماد عمى الاختبارات الدورية الوظيفية لتقييم مدى تطور اللاعب. 

تأثير تمريهات للقوة الوظيفية في تطوير اداء المتطلبات 
 الخاصة على جًاز الحلق للاعبين الشباب

 فريال يونس نعناى  صالح لديد العساوي. د.أ
 

 م2016يـ                                                                          1437
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 ارات الحركية لمميارة وتطوير اللاعب الاعتماد عمى التصوير والتحميل الحركي لمفئات العمرية الاصغر لتصحيح المس
 .عمى اساسيا

 Abstract. 

The Effect of Functional Strength Training On The Development Of 

Special Requirement On Rings For Youth Gymnasts 

The aim of the research is to design functional strength exercises for developing 

special requirements that affect the working muscles of ring performance in gymnastics. The 

researcher used the experimental method. The subjects were (6) youth gymnasts. Three pilot 

tests were conducted followed by the main experiment to identify the operation method of 

EMG and displaying the results through Myo Research. The experiments were conducted 

20/7/2016 till 25/11/2015. The researchers collected the data and treated it using proper 

statistical operations. The researchers concluded that the standardized training loads using 

the training program contributed in developing the performance of gymnasts. In addition to 

that they concluded that using EMG gave clear indicators for development or weaknesses in 

performance. Finally the researcher recommended equipping training gyms with functional 

strength training equipment due to their great effect on skill and physical development. They 

also recommended making periodical functional tests to evaluate the gymnast's development 

as well as using videotaping and motor analysis for correcting motor pathways of skills in 

younger athletes.   

 

 .التعريف بالبحثالمبحث الأول:  -9
 المقدمة واهمية البحث: 9-9

حيث تختمف كل رياضة في طريقة تدريبيا عن الاخرى طبقا يعتمد عمم التدريب الرياضي عمى طرق عديدة 
لطبيعة الاداء ونظام الطاقة الملائم والذي في ضوئيا يعمل المدرب عمى تطويرىا والارتقاء بمستوى الاداء الرياضي 

ضي شأن وكل متابع لتطوير المستويات الرياضية في العالم يدرك ان لمتدريب الريا لموصول الى اليدف المراد تحقيقو.
المختمفة من اجل تفجير اقصى ما يمكنو من قدرات بداخل  بأبعادىات الانسانية ار عظيم في اعداد وصيانة وتطوير القد

الانسان من طاقات في اتجاه اليدف المنشود ومن ىذا المنطمق يمكن النظر الى التدريب الرياضي عمى انو عممية يتم 
لقد وضع  بية مختمفة بيدف تغير حالة المتدرب وفقا ليدف تم تحديده مسبقا.فييا تطوير واستخدام اساليب ووسائل تدري

عمماء التدريب الرياضي عنصر القوة في قمة ىرم القدرات البدنية لكونيا من اىم القدرات اذ تعد الاساس في بناء القدرات 
عميو مع ملاحظة التباين في اىمية  يخمو اي نشاط رياضي او فعالية رياضية في اعتمادىا البدنية الاخرى وتطويرىا ولا

 ىذا العنصر من فعالية الى اخرى وحسب متطمبات الواجب الحركي. 
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ان المناىج التدريبية المدعمة بتقويم الاختبارات البدنية والوظيفية تسيم في اعطاء فكرة مستقبمية عن 
البدنية المختمفة. واذ ان رياضة الجمناستك الانعكاسية لتمك الجوانب لمدى اللاعبين وبالتالي عمى الصفات  التأثيرات

الفني لمرجال احدى الالعاب التي تستمزم تكامل بالقدرات البدنية والحركية لكونيا من الفعاليات الثلاثية الحركية والتي 
 تتصف بدمج الحركات المركبة والصعبة معاً. 

والمياري ومن ىنا برزت اىمية البحث اذ تبرز الحاجة الى كفاءة وظيفية عالية عن طريق الاعداد البدني 
في دراسة تأثير تمرينات لمقوة الوظيفية في تطوير اداء المتطمبات الخاصة عمى جياز الحمق للاعبين الشباب اذ ظير 
مفيوم جديد في تدريبات القوة وىو تدريب القوة الوظيفية بوجود اجيزة متنوعة تعمل عمى تحسين القوة وتقوية عضلات 

 ي تعتبر منشأ الحركة. المركز الت

 مشكمة البحث: 9-2
يتطمب التدريب عمى الميارات في الجمناستك الفني لمرجال وبصورة خاصة جياز الحمق قدراً كبيرا من القوة 

 أداءالقصوى في كل مجموعة من المجاميع العضمية للاعب وكمما ارتفع مستوى القوة القصوى أصبح من السيل 
الحركات الصعبة ومن خلال خبرة الباحثة كونيا تدريسية في الكمية ومتابعتيا لنتائج لاعبي المنتخب الوطني وجدت ان 
ىناك ضعف واضح في اداء حركات القوة التي ليا علاقة بالمتطمبات الخاصة لأجيزة الجمناستك مع كثرة الاخطاء الفنية 

الى  الباحثةقبل الحكام وكثرة السقوط من وعمى الاجيزة لذلك سعت  في الحركات مما يؤدي الى زيادة في الخصم من
 وضع تمرينات لمقوة الوظيفية من اجل رفع مستوى اللاعبين من حيث الجوانب الميارية للاعبين الشباب. 

 اهداف البحث: 9-3
عمى جياز اعداد التمرينات لمقوة الوظيفية في بعض قدرات العضلات العاممة لتطوير اداء متطمبات الخاصة  .0

 الحمق. 
 التعرف عمى تأثير تمرينات القوة الوظيفية في اداء المتطمبات الخاصة عمى جياز الحمق. .0

 

 فرضيات البحث: 9-4
 لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية لأداء المتطمبات الخاصة عمى جياز الحمق.  .0
 لات العاممة. ىناك تباين في نسب التطور لبعض قدرات العض .0

 

 مجالات البحث: 9-5
 : لاعبوا المنتخب الوطني العراقي لمجمناستك.المجال البشري  -0
 . 5/00/0205ولغاية  5/8/0205: من المجال الزماني -0
 : قاعة الشييد سمير خماس لمجمناستك.المجال المكاني -3
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 تحديد المصطمحات: 9-6
 القوة الوظيفية functional Strength training : مزيج من تدريبات القوة وتدريبات التوازن يؤديان في ىي

 (79:0) توقيت واحد.
 

 ة.دراسات النظرية والدراسات السابقالالمبحث الثاني:  -2
 الدراسات النظرية: 2-9
 القوة الوظيفية: 2-9-9

 ( 44: 0ىو الفعل الذي يوجد عند الشخص او الشئ ويكون مناسبا لو. ) :الوظيفة

لممقارنة بين تدريب القوة التقميدي مع اكثر من برنامج لتدريب القوة الوظيفية، اجريت دراسة  0228في عام 
اسبوع من تدريب القوة الوظيفية اظيرت  00وظير تفوق في التدريب الوظيفي لمقوة، فالعينة التي خضعت لتدريب لمدة 

% من اولئك الذين تدربوا 096قدار % اكثر من تدريب القوة التقميدي وتطور قابمية التوازن بم58تطورا بالقوة بمقدار 
 (.Spennewyn 2008بالطرق التقميدية )

 الثلاث لتدريبات القوة الوظيفية:سوف نوضح التعاريف والخصائص 

 .استخدام الحركات ضمن مسطحات الحركة الثلاث 
 .تطوير الثبات في الاوضاع المختمفة لمجسم 
 .تحسين الوظائف العصبية بشكل دقيق بحسب الفعالية 

 

 الحركات في المسطحات الثلاث: 2-9-2
يتطمب مجاميع عضمية فردية لمتحرك الى الخمف وتكون  بالأثقالالتدريب باستخدام برنامج تدريب تقميدي 

 ضمن مسطح واحد وبشكل مباشر.

 (30:02حيث يقسم جسم الانسان الى ثلاث مسطحات وكما يظير في الشكل ) 

  الى جانبين ايمن وايسر.المسطح الجانبي او السيمي وىو يقسم الجسم 
 .المسطح الامامي ويقسم الجسم الى قسمين امامي وخمفي 
 .المسطح العرضي ويقسم الجسم الى قسمين عموي وسفمي 
 .فعندما تتحرك الى الامام فأن بنية جسمك تتحرك الى عدة اتجاىات 
 .الساقين والذراعين تتحرك عمى المسطح الجانبي الى الامام والخمف 
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  عمى المسطح الامامي من جانب الى جانب.الحوض يتحرك 
 الكتفين يدوران حول المسطح العرضي. 

نعتقد اننا نتحرك باتجاه واحد عندما نركض ولكن في الواقع اننا نتحرك عمى مسطحات  نامن ىنا نلاحع ان
 ثلاث وبشكل متوافق.

عضمة  لأيوالقوة العضمية ، وتطوير ىذه الحركات تعمل عمى جعل الرياضي اقوى واسرع لإنتاجفالقابمية 
بمفردىا يمكن ان تقل او تنفد الا اذا عممت بشكل جماعي مع العضلات الاخرى، فالبنية الجسمية والانظمة الجسمية 
تعمل بشكل فعال معاً لذلك فأن افضل طريقة لتطوير القوة العضمية من خلال التمارين التي تتحدى عمـــل الجسم بأجمعو 

كة الثلاث وىي ما نطمق عميو مصمح القوة الوظيفية والتي تعني ان يعمل الجسم بجميع انظمتو معاً في مسطحات الحر 
  واجيزتو معاً.

أن تدريبات القوة الوظيفية تناسب جميع الأفراد عمى اختلاف مستوياتيم التدريبية وتيدف إلى تحسين العلاقة 
ة المكتسبة من حركة واحدة إلى حركات أخرى، ولذلك بين العضلات والنظام العصبي عن طريق تحويل الزيادة في القو 

 ( 02:0فتدريبات التحكم الحركي تعتبر ضرورية وىامة إلى أن جميع الأشكال الحركية منشأىا العمود الفقري. )

ومصطمح )وظيفي( يبدو غير واضح قميلا، فالوظيفية ىي حركات تؤدى كتمك الحركات التي صمم الجسم 
ولذا عمى المدربين الرياضيين الذين يستخدموا تدريبات القوة الوظيفية مع لاعبييم ضرورة التعرف  عمى أدائيا في الحياة،

عمى ىندسة الجسم البشرى وكيف يعمل في الحياة العادية بأنيا عبارة عن حركات متكاممة ومتعددة المستويات )أمامي، 
ين القدرة الحركية، القوة المركزية )يقصد بيا مستعرض وسيمي( تشتمل عمى التسارع والتثبيت والتباطؤ، بيدف تحس

 (47:8العمود الفقري ومنتصف الجسم( والكفاءة العصبية والعضمية.)

" ."ىي مزيج من تدريبات القوة وتدريبات التوازن يؤديا في توقيت واحد وتعرف تدريبات القوة الوظيفية
 (04:00تتميز بخصائص وسمات من أىميا: )( إلى أن التدريبات الوظيفية 0223) ويشير ديف شميتز، (05:0)

فجميع الحركات الرياضية ستفتقر لمكفاءة بدون تكامميا مع عضلات قوية  :التركيز عمى مجموعة عضلات المركز .0
 لممركز، فعضلات المركز القوية تساعد عمى ربط الطرف السفمى بالطرف العموي، بالإضافة إلى منع تسرب القوة.

أداء الحركات الرياضية في أكثر من اتجاه وعدم قصر التمرين عمى اتجاه واحد فقط، فالجسم  :تعدد المستويات .0
البشرى مصمم ولدية القدرة عمى التحرك مباشرة للأمام ولميسار ولميمين وأيضا التدوير، والتدريب يجب أن يعمل 

 الرأسي(. –السيمي  –يعمى تحسين ىذه القدرات من خلال التركيز عمى الأبعاد الثلاثة لمحرك )الأفق
يلاحع عند التقاط شيء من الأرض تحرك عدد كبير من المفاصل، فالتدريب يجب أن يركز عمى  :تعدد المفاصل .3

استعمال أكثر من مفصل بدلا من مفصل واحد، فطموع الدرج يعتبر أكثر تأثيرا من رفع ثقل بالرجمين، كما أن 
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ذبية الأرضية، لذا يجب التركيز عمى عضلات التثبيت الرئيسية اللاعب يقضى كثيرا من الوقت ضد تأثيرات الجا
 الموجودة في المركز.

الحركات متعددة الاتجاىات تتطمب توازن، وىنا لا يتطمب فقط عضلات قوية  :السيطرة عمى التوازن المضاد .4
بدون حد أقصى لمتوازن لممركز، بل ميارة كافية وتوافق للأداء، ويتم ممارسة التدريبات الدينامية لمتوازن مع أو 

 المضاد، وتعمل تنمية التوازن عمى تحسين شكل الأداء والإحساس بالقوة المنتجة. 
معظم الميارات الرياضية يتطمب أدائيا التركيز عمى ساق واحدة، وحتى في حياتنا العادية نؤدي ميامنا  طرف واحد: .5

  .واحدالمختمفة باستخدام يد واحدة، ومن ىنا لزم التركيز عمى طرف 
الجري والمشي يؤديا عن طريق انتقال أقدامنا في أسموب تبادلي، والتدريب بيذا الأسموب يعمل  الأطراف المتناوبة: .6

 .عمى تحسين الحركات الطبيعية والقوة العامة والتوافق في الأداء
تعمل سويا الرفع والمشي والجري جميعيا حركات تؤدى من قبل مفاصل وعضلات متعددة  الحركة التكاممية: .7

  .كنتيجة لاتصاليم المثالي ببعضيم، لذا يجب أن ييدف التدريب الوظيفي إلى زيادة حساسية الجسم وتكاممو
ويتطمب لتحقيق ذلك فيم طبيعة ومتطمبات النشاط الرياضي المؤدى، فلاعب الجمباز يختمف  النشاط النوعي: .8

خلال فيم متطمبات الأداء نحدد التمارين والمقاومات أسموب تدريبة عن لاعب الماراثون أو لاعب كرة القدم، ومن 
  .لتمبية تمك الاحتياجات

لتحقيق سرعة الأداء يجب أن يكون التدريب سريعا، ولتحقيق التحكم والثبات يجب أن يكون  السرعة النوعية: .9
 التدريب بطيئا. 

 ( 04:0) ىي:( إلى أن البرامج الوظيفية تتكون من ثلاث عناصر رئيسية Louise 0200ويرى )

وىي حركات تؤدى بتكرارات قميمة، وشدة بسيطة أو متوسطة مع التقدم التدريجي في الأداء وتيدف  :ثبات المركز .0
 إلى تحقيق الثبات الذاتي والتحكم العصبي العضمي في عضلات المركز.

وىي حركات ذات دينامية أكثر، وتستخدم مقاومات خارجية في جميع المستويات الحركية وتيدف إلى  قوة المركز: .0
 تحقيق القوة العضمية والتكامل الحركي. 

 وىي عبارة عن حركات تتميز بإنتاج قوة وتحويميا إلى سرعة فورية.  :قدرة المركز .3

الذي يعمل عمى دعم جوانب الاداء المياري البدني  بالأساسمما تقدم فأن تدريب القوة الوظيفية يتعمق 
بشكل خاص، اي بمعنى آخر يمكن تعريف القوة الوظيفية ىي القوة المستخدمة والمحددة في اداء الميارات الفنية في 

 الفعاليات الرياضية كل حسب نوعيا.

نب نعم حيث انيا ؟ والجواب الاداء المياري والبايوميكانيكوىل من الممكن لمقوة الوظيفية ان تحسن جوان
تعمل عمى التمييد لتطوير النموذج المياري من خلال السيطرة عمى افضل برمجة عصبية عضمية متزامنة ومتوافقة مع 
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الاداء الحركي وبالتالي تعمل عمى تحقيق المسار الحركي الافضل، ان كل ذلك يعطي الرياضي القدرة في السيطرة عمى 
 فضل اداء بأقل جيد، اي سيطرة حركية كاممة اثناء الاداء.العضلات العاممة وبالتالي تحقيق ا

أن تدريب القوة الوظيفية يعطي الرياضي القدرة في التحكم بالقوة بفعالية وكفاءة ودقة، وىنا فأن الميارة 
 (08:5الحركية تكون ميمة في تحقيق التفوق. )

 الجمناستك الفني: 2-9-3
يعرف الجمناستك بانو ذلك النشاط الذي يمارس عمى الاجيزة او عمى الارض بصورة فردية طبقا لقوانين 

 متعارف عمييا. 

ان طبيعة تمك الرياضة من حيث تعدد اجيزتيا ومياراتيا الحركية واختلافيا من حيث مستويات الصعوبة 
ضروري ان يتدرب لاعب الجمناستك لساعات طويمة فقد والاداء الفني فضلا عن المتطمبات البدنية كل ذلك يجعل من ال

ذكرت مصادر الاتحاد الدولي لمجمناستك ان الوصول الى مستويات متقدمة في الجمناستك يحتاج الى ست سنوات من 
وحوالي تسع سنوات لمذكور وىذا الفرق يعود الى الاختلافات بين الجنسين في ىذه  لإناثلالتدريب الشاق والمستمر 

 ار والى متطمبات القوة العضمية لدى الذكور خاصة.الاعم

 (933:6جهاز الحمق: ) 2-9-3-9
سم  575الحمق، يتكون من حمقتين دائرية معمقة بأسلاك مرتبطة بييكل الجياز من الأعمى ارتفاعو الكل ي

ل سم وأي جممة حركية عمى الحمق تتكون من حركات مرجحة وحركات قوة وثبات بشك 075وبعد الحمقات عن الأرض 
متساوي تقريبا ىذه الحركات وحركات الربط تؤدى بوضع التعمق إلى وضع الارتكاز أو المرور بو أو إلى وضع الوقوف 
عمى اليدين أو المرور بو والأداء يتم بمد الذراعين والذي يجب أن يكون ىو الغالب. والتمارين المعاصرة لمجمناستك 

القوة أو بالعكس وغير مسموح بمرجحة الأسلاك، أن ليذا الجياز تشخص بواسطة الانتقال ما بين حركات المرجحة و 
أوضاع اساسية تشمل عمى حركات )القوة والثبات والمرجحة(، وأىم ما يميز فيو ىو حركتو الذي يؤدي الى بعض 
يو المشاكل عند اللاعبين حيث يجب عمييم أن يحسبوا حساب كافي لمحركة التي يجب أن تتوافق مع حركة الجياز. وعم

تكون الحركات في ىذا الجياز بحيث يكون مركز ثقل الجسم أثناء المرجحة للأعمى والأسفل تحت نقطة ارتكاز الحبال 
 وليس للأمام والخمف كما في العقمة والمتوازي.

 الأداء الفني لمهارة الوقوف عمى اليدين في جهاز الحمق 2-9-3-2
 :النواحي الفنية لممهارة  

يبدأ الرفع إلى الوقوف عمى البدين من الارتكاز الزاوي حيث الذراعين ممدودتين : المرحمة التمهيدية .0
وممسوكتين بالحمقين والرجمين تشكلان زاوية قائمة مع الجذع والقدمين مؤشرتين نحو الأمام، حيث يبدأ 
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ة الحمق إلى اللاعب بالرفع مع التحرك قميلا للأمام بالجذع ورفع الحوض مع انثناء الوركين وبذلك بسيل إدار 
 الداخل وا عادتيا لمخارج مع المسار الكامل لحركة الرفع للأعمى.

في ىذه المرحمة يتخذ اللاعب وضع الارتكاز الزاوي المقموب بحيث يكون مركز الثقل فوق  المرحمة الرئيسية: .2
اعين مكان الارتكاز فيعمل عمى تحريك قاعدة الارتكاز من خلال مد في مفصل الفخذين ومن ثم مد الذر 

باتساع الكتفين وتكون الحمقتين في وضع موازي لمخارج والثبات في وضع الوقوف عمى اليدين دون لمس 
 الحبمين ودفع الرأس لمخمف ولتييا لمد الجسم ممدودا.

في ىذه المرحمة يقوم اللاعب بمد الذراعين ومن ثم مفصل الفخذين لسند الرجمين عمى  المرحمة النهــائيــة: .3
السقوط ورفعيما عاليا خمفا لتستقر ممدودتين مع الجسم بين الحبمين مع الثبات اجزاء الجسم  الحبل لتجنب

 واتزانيا حيث يعتمد عمى القوة العضمية والاحتفاظ بالارتكاز
 

 الدراسات السابقة: 2-2
 (2118:94) :(2118صابر حمزة ) دراسة عمرو 2-2-9

في  الوظيفيةتدريبات القوة  تأثيردراستو الموسومة: ) العربيةاجرى الباحث عمرو صابر من جميورية مصر 
 لدى ناشئ المبارزة(. السيمية والوثبةوالتوازن ومستوى اداء ميارتي الطعن  العضمية والقدرةكثافة العظام 

ومستوى الاداء الميارة لدى  العضميةالقوة  وبالأخص البدنية المياقةوكانت اىمية البحث في تطوير مستوى 
ومستوى الاداء المياري لدى ناشئ  العضميةوخاصو القوة  البدنيةالى تطوير القدرات  الدراسةناشئ المبارزة وقد ىدفت 

لدى لاعب ناشئ  العضميةلاعبي المبارزة وكذلك عمى مستوى كثافة العظام وبرزت مشكمة البحث في ضعف القوة 
من خلال استخدام  الوظيفيةستوى الاداء المياري وقد استخدم الباحث طريقة تدريبات القوة المبارزة والتي تؤثر في م

 وحبال ساندو والدمبمصات(. المطاطيةوالحبال  الطبيةفي التدريب مثل)الكرات  الحديثةالوسائل والادوات 

المنيج التدريبي  لاعبا. ويعد تطبيق 05وقد شممت عينة البحث عمى لاعبي المبارزة لمناشئ وكان عددىم 
والتوازن وكذلك مستوى كثافة  العضميةومعالجة متغيرات الدراسة احصائيا توصل الباحث الى ىناك زيادة معنويو لمقوة 

 العظام.

 .نهجية البحث واجراءاته الميدانيةم: الثالث المبحث -3
 :منهجية البحث 3-9

لملائمتو تحقيق اىداف البحث ومحاولة تم استخدام المنيج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة 
 التحكم في جميع المتغيرات.
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  :مجتمع البحث وعينته 3-2
اختير مجتمع البحث بالطريقة العمدية"  وىي عينة يتم اختيارىا اختياراً حراً عمى اساس أنيا تحقق أغراض 

تمع الاصل وعينتو من المنتخب ( لاعبين يمثمون كل مج6( وشممت العينة )84:00الدراسة التي يقوم بيا الباحث"  )
 الوطني لمجمناستك. 

 تجانس العينة: 3-2-9
من اجل حصول عمى تجانس بين افراد عينة البحث ولمنع المؤثرات التي قد تؤثر عمى نتائج التجربة من  

مل الالتواء حيث الفروق الفردية الموجدة لدى اللاعبين في العمر والعمر التدريبي والطول والوزن قامت الباحثة بإيجاد معا
( مما 3)±لممتغيرات الاربعة، وقد دلت عمى ان جميع القياسات تحقق المنحى الاعتدالي والذي يوضح انيا تتراوح ما بين 

 يدل عمى تجانس افراد العينة والجدول ادناه يبين ذلك.

 الجدول )التالي(
 يبين تجانس العينة في القياسات الانثروبومترية

 معامل الالتواء الانحراف المعياري  الوسيط الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
 0.234 2.000 065 065.4 متر الطول
 0.266 4.658 59.222 62.822 كغم الكتمة
 0.230 0.343 08 08.3 سنة العمر

 2.548 - 2.548 9 9.3 سنة العمر التدريبي

مما يدل عمى تجانس أفراد عينة البحث ( 3)±يظير الجدول )اعلاه( أن القيم معامل الالتواء تنحصر بين 
 في ىذه المتغيرات أي اعتدالية التوزيع الطبيعي ليم.

 وسائل جمع المعمومات والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث: 3-3
 وسائل جمع المعمومات: 3-3-9

 .)شبكة المعمومات الدولية )الانترنيت 
  ،اطاريح(.المصادر العممية المحمية والعربية والدولية )كتب، رسائل 
 .المقابلات الشخصية لمخبراء والمختصين بمجال المعبة 

 

 الاجهزة والادوات المستخدمة بالبحث: 3-3-2
 جياز  Emg ( 0ذا الاربعة اقطاب عدد.) 
 جياز لابتوب نوع (dell (0عدد.) 
 (كامرات فيديو نوعsony,Nikon(عدد )يابانية الصنع0 ). 
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 كاميرا ممحقة بجياز (Emgعدد ) (0.) 
  ( صيني الصنع.0) لقياس الوزن عددميزان 
 ( عدد3شريط قياس جداري لقياس اطوال اللاعبين )(.0) م 
 (حزام كتان لتثبيت جيازEmg(عدد )0.) 
 ( 4م( عدد)0حبال كتان بطول.) 
 (.4) م( عدد0) حبال مطاط بطول 
 (.4) م( عدد0) شرائط مطاط بطول 
 .)مواد طبية مختمفة )شاش، معقم، لاصق جروح 
 (02قة استعمال واحد عدد )ماكينات حلا. 
 (.0) ساعة توقيت يابانية الصنع عدد 
 ( ورقة عدد022سجل لتوثيق البيانات ) (0). 
 (0) كرات توازن سويسرية الصنع عدد. 
 (.0) فوم رولر )رولة رغوية( عدد 
 ( عدد3×م0بساط اسفنجي )(0) م. 
 (.0) جياز حمق قانوني عدد 
 (.0) مصطبة مخروطية عدد 
  مختمفة الاوزان.مجموعة اثقال 
 (.0) جياز )داينمو متر( عدد 
 (.0) حمالات حديدية عدد 
 (.0) كرات طبية عدد 

 

 اجراءات البحث الرئيسية: 3-4
 التجارب الاستطلاعية: 3-4-9

( من لاعبي المنتخب الوطني لمجمناستك خارج 0قامت الباحثة بأجراء تجربتين استطلاعية عمى عينة من )
 عينة البحث وعمى مدى يومين وكالاتي: 

 التجربة الاستطلاعية الاولى:  3-4-9-9
وكان  ( في تمام الساعة الرابعة عصراً.02/7/0205( وتمت يوم )Emg) لاختبار صلاحية وعمل جياز

 : ه التجربة الاستطلاعية ىيالغرض من ىذ
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 ( التأكد من صلاحية عمل جيازEmg وموضع تثبيت اقطاب الجياز كونو يتطمب الدقة لقياس مؤشرات عمل )

 العضلات.
 .حساب الوقت المستغرق للأداء 
 (ملاحظة مدى تجانس جيازEmg.مع عمل جياز الحاسوب وتحديد كمية الذاكرة المسجمة لكل اداء ) 
  قياس وتحديد( مسافة الكامرة الخاصة بجيازEmg.ومدى وضوح الاداء ) 
 .مدى ملائمة قياسات الاربطة والحبال الموصولة بالأجيزة لقياسات اللاعبين 

 

 التجربة الاستطلاعية الثانية: للاختبارات البدنية والمهارية: 3-4-9-2
 ( الساعة الرابعة عصراً حيث تم التأكيد عمى: 00/7/0205تمت يوم ) 

  المستغرق لأداء الاختباراتتسجيل الزمن. 
  .مدى وضوح الاختبارات للاعبين 
 .مدى صعوبة وسيولة اداء الاختبارات 
 عمى تفيم وتوضيح الاختبارات للاعبين مدى امكانية فريق العمل المساعد. 

 

 الاختبارات القبمية المستخدمة بالبحث: 3-4-2
 الاختبارات المهارية: 3-4-2-9

 ( 99:99اولًا: اختبار الوقوف عمى اليدين عمى جهاز الحمق: )
 :ثانية ثم يتم مد الجذع الى الاعمى  0من الصعود ببطء )الجسم مثني والذراعان ممدودة( لمدة  طريقة الاداء

 والذراعان ممدودة. 
 :( 0يتم أخذ درجات اربعة حكام، ثم تحذف اعمى درجة وأقل درجة وتجمع الدرجتان الباقيتان عمى ) التسجيل

 لاستخراج درجة الاداء. 

 ( 85:99( ثانية. )2ثانياً: اختبار صعود طائر خمفي لمثبات في وضع الاستناد الحر المتفارج والثبات لمدة )
 :مخمف والجسم ممدود والراس اماماً يتم تدوير الاكتاف لمخمف من وضع المرجحة للأمام والعودة ل طريقة الاداء

 وصعود الجذع للأعمى للاستناد عمى الذراعين مع بقاء الرجمين ممدودة لمخمف. 
 :يتين يتم تسجيل الدرجة من قبل اربعة حكام وتحذف اعمى درجة واقل درجة ويتم جمع الدرجتين الباق التسجيل

 ( لاستخراج 0وتقسيميا عمى )
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 :قييم الأداء المهاري ت 3-4-2-2
تم تقييم الأداء المياري لميارتي قيد الدراسة من قبل مجموعة من الحكام المعتمدين في الاتحاد العراقي 

( 0( وتحذف اعمى درجة واقل درجة ويتم جمع الدرجتين الباقيتين وتقسيميا عمى )4المركزي لمجمناستك وبالغ عددىم )
 لاستخراج النتيجة.

 :الميدانيةاختبارات البحث  3-5
 :الاختبارات القبمية وفق المنهاج 3-5-9

 للاختبارات الميارية. 06/7تم اجراء الاختبارات القبمية يوم ويوم الثلاثاء  

 التمرينات المستخدمة بالبحث:  3-5-9-9
اعتمدت الباحثة عمى التمرينات القوة الوظيفية التي اعدتيا لتطبيقيا في الوحدات التدريبية لعينة البحث في 

( وحدة تدريبية ولمدة )ثلاثة 36الرئيس من الوحدات التدريبية لعينة البحث، وكانت مجموع الوحدات التدريبية )القسم 
( مرات في 3دقيقة( وطبقت ) 32اشير( وكانت مدة تطبيق ىذه التمارين داخل الوحدة التدريبية في نياية القسم الرئيس )

يبي والتمارين المستخدمة والذي اعدتو الباحثة لتطبيق مفردات الوحدات ( الذي يبين المنياج التدر 0الاسبوع. انظر ممحق )
 التدريبية.

 الاختبارات البعدية:  3-5-2
بعد اكمال جميع الجرعات التدريبية التي  04/00/0205اجرت الباحثة الاختبارات البعدية الميارية يوم 

ذه الاختبارات بنفس الظروف والاحوال التي جرت تضمنت التمرينات المعدة من قبل الباحثة، وقد حاولت الباحثة اجراء ى
فييا الاختبارات القبمية، من خلال تثبيت جميع الظروف المتعمقة بالاختبارات من حيث الزمان والمكان والاجيزة والادوات 

 عدية. وطريقة التنفيذ من اجل العمل قدر الامكان عمى توفير نفس الظروف او قريباً منيا عند اجراء الاختبارات الب

  :الوسائل الاحصائية 3-6
 النسبة المئوية. .0
 الوسط الحسابي. .0
 الوسيط. .3
 الانحراف المعياري. .4
 معامل الالتواء. .5
 لمعينات غير المستقمة المترابطة. T.testقانون  .6
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 : عرض وتحميل النتائج ومناقشتها.الرابع المبحث -4
الحسابية )اختبار ت( عرض نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفرق الأوساط  4-9

والنسبة المئوية لمتطور بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في الاختبارات المهارية قيد 
 البحث وتحميمها.

 الجدول )التالي(
 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في الاختبارات المهارية قيد البحث في نتائج الاختبارين القبمي والبعدي

وحدة  اراتالاختب
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع س   ع س  

 2.753 7.833 2.548 5.522 درجة ميارة الوقوف عمى اليدين من وضع مد الذراعين
 0.468 7.333 0.295 4.222 درجة ميارة الابرايز للارتكاز المتفارج الخمفي

 معنوي ≥ 5 %
 من الجدول )اعلاه( يتبين: 

 ( 5.522اختبار ميارة الوقوف عمى اليدين من وضع مد الذراعين: بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي ) في
( وبانحراف معياري 7.833(، في حين بمغ الوسط الحسابي في الاختبار البعدي )2.548وبانحراف معياري مقداره )

 (.2.753مقداره )
 ( وبانحراف 4.222الخمفي: بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي ) في اختبار ميارة الابرايز للارتكاز المتفارج

( وبانحراف معياري مقداره 7.333(، في حين بمغ الوسط الحسابي في الاختبار البعدي )0.295معياري مقداره )
(0.468.) 

 الجدول )التالي(
الفروق والنسبة المئوية لمتطور بين نتائج ( المحسوبة ودلالة tيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )

 الاختبارين القبمي والبعدي في الاختبارات المهارية قيد البحث

 المتغيرات
وحدة 
 tقيمة  ع ف ف   القياس

 المحسوبة
مستوى 

 الخطأ
دلالة 
 الفروق 

نسبة 
 التطور%

ميارة الوقوف عمى اليدين 
 من وضع مد الذراعين

 40.408 معنوي  2.222 00.268 2.506 0.333 درجة

 ميارة الابرايز للارتكاز 
 المتفارج الخمفي

 83.305 معنوي  2.225 4.884 0.670 3.333 درجة

 (.2.25( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )2.25* معنوي عند مستوى الخطأ ) (.5=0-6درجة الحرية )
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 من الجدول )اعلاه( يتبين:
  في اختبار ميارة الوقوف عمى اليدين من وضع مد الذراعين: بمغ فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبمي

(، في حين كان 00.268( المحسوبة )t(، وبمغت قيمة )2.506( بانحراف معياري لمفروق مقداره )0.333والبعدي )
( 2.25الاختبارين القبمي والبعدي عند مستوى الخطأ ) (، مما يدل عمى معنوية الفروق بين2.222مستوى الخطأ )

 ( ولمصمحة الاختبار البعدي.5وأمام درجة حرية )
  في اختبار ميارة الابرايز للارتكاز المتفارج الخمفي بمغ فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي

(، في حين كان مستوى 4.884( المحسوبة )tت قيمة )(، وبمغ0.670( بانحراف معياري لمفروق مقداره )3.333)
( وأمام 2.25(، مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي عند مستوى الخطأ )2.225الخطأ )

 ( ولمصمحة الاختبار البعدي.5درجة حرية )
 

تطور بين نتائج مناقشة نتائج اختبار فرق الأوساط الحسابية )اختبار ت( والنسبة المئوية لم 4-2
 الاختبارين القبمي والبعدي في الاختبارات المهارية قيد البحث.

( وما تم عرضو وتحميمو لنتائج الاختبارات الميارية قيد البحث، 03( و)00بعد الاطلاع عمى الجدولين )
لقدرة عمى تغيير الاتجاىات اتضح لنا بان ىذه الاختبارات اظير فرقاً معنوياً لمصمحة الاختبار البعدي وترى الباحثة أن ا

تأتى من كفاءة عضلات المركز والتي تمعب الدور اليام في تحقيق الانجاز الرياضي في فعالية الحمق، اذ ان دورىا 
يكمن في ثبات الاتزان اثناء تغيير الاتجاىات فضلا عن قدرتيا عمى نقل الحركة بنفس السرعة والقوة من اتجاه الى اخر، 

مية منطقة المركز في الحركات الحمق، فاللاعب ذو المستوى العالي ىو الذي يمتمك القوة الوظيفية ومن ىنا نلاحع أى
 التوازن( ورشاقة، وذلك لقدرتو عمى أداء الحركات جياز الحمق في حالات اختلال التوازن. –)القدرة 

ظيفية ىو )من أىم سمات التدريبات الو إلى أن  Dave Schmitzوفى ىذا الصدد يؤكد ديف شميت 
التركيز عمى المركز، حيث تقوم عضلات المركز القوية بربط الطرف السفمى بالطرف العموي، بالإضافة إلى أن التدريب 
الوظيفي يشتمل عمى حركات متعددة الاتجاىات وان تؤدى تمريناتو من خلال التركيز عمى طرف واحد مما يجعميا من 

 (098:9) (.ات البدنيةستخدمة في تحسين القدر أفضل التدريبات الم

قد ادت  الوظيفيةأما فيما يخص نسبو التطور في الاختبارات الميارية قيد البحث يتضح بان تمرينات القوة  
وذلك من خلال اكتساب اللاعب درجة من القوة والتوازن من جراء استخدام تمرينات  المياريةالى تطور الاختبارات 

 .المطاطيةكرات التوازن وحبال الكتان والحبال  بالأخصمتنوعو فضلا عن تنوع وسائل التدريب 

جياز  وبالأخصاذ ان التوازن يمعب دور اساسي في تحقيق الانجاز الرياضي في رياضو الجمناستك 
 الحمق.
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،اذ يحاول اللاعب الثبات عمييا باستخدام القوة وبيذا  مستقرةان استخدام كرة التوازن التي تعد قاعده غير 
 العصبي بالحفاظ عمى اتزان الجسم عمى الكره.يقوم الجياز 

( اىمية تمرينات القوة لعضلات الجسم بشكل عام وعضلات 2003) Scott Gainesكما عزز ىذا الراي )
المركز بشكل خاص وان التمرينات التي تؤدى عمى قاعده غير مستقرة مثل كرة الاتزان تتطمب مزيدا من العمل عن 

لمحور والجذع فضلا عن نظام التحكم الحركي ويتحتم عميو الاستمرار بالحفاظ عمى توازن طريق العضلات العميقو في ا
 اذ ان القوة والمتطمبات الاخرى تعزز او تقوي الاداء. 003:00 (Dave and Scott 2008الجسم ، كما يؤكد )

ت ( اذ ان التدريب يجب ان يشمل كل العضلا030:7)  Matt Dixon 2011كما عزز ىذا الراي )
يسمى بالاستقرار المياري اثناء الاداء ، وىي قوة موازنة  التي تسيم في تنفيذ الاداء الحركي وتخمق ما والثانوية الأساسية

 . العضمةداخل  الحركيةالعمل العصبي العضمي المستمر مع التجنيد لموحدات 

  .الاستنتاجات والتوصياتالمبحث الخامس:  -5
  :الاستنتاجات 5-9

  ساىم في نسبة تطور الاداء للاعبين التدريبية والتدرج و تطوير القوة الوظيفيةان تقنين الاحمال. 
 استخدام جياز(Emg اعطى دلائل و مؤشرات واضحة لممدربين لحدوث التطور او وجود خمل )بالأداء. 

  :التوصيات 5-2
 لما تحققو من مردود ايجاد في  ينبغي تجييز قاعات التدريب بالمستمزمات الخاصة بتدريبات القوة الوظيفية

  .التطور البدني والمياري 
 الاعتماد عمى الاختبارات الدورية الوظيفية لتقييم مدى تطور اللاعب. 
  الاعتماد عمى التصوير والتحميل الحركي لمفئات العمرية الاصغر لتصحيح المسارات الحركية لمميارة وتطوير

 .اللاعب عمى اساسيا
 ة لكل الفئات لاعتمادىا في وضع المناىج التدريبية ومراعاة الفروق الفردية فيياعمل قاعدة بيانات سنوي. 

 

  



 

944 
 
 

 2016لسهة  ✽ 2 – رابعالعدد ال ✽والعشروى  الجاموالمجلد  ✽جامعة بغداد  –الرياضية  لدلة كلية التربية
 

  .المصادر
 .0997 ، دار الفكر العربي، القاىرة،التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجيةأبو العلا احمد عبد الفتاح:  .0
. دار الجامعة الجديدة لمنشر، وقياس التدريب البدني الوظيفي في كرة القدم تخطيط وتدريبامر الله احمد البساطي.  .0

 .0220الاسكندرية: 
 ..0223، القاىرة: دار الفكر العربي، فسيولوجيا المياقة البدنيةاحمد ابو العلا واحمد نصر الدين رضوان.  .3
 ، دار الفكر المعاصر لمنشر والتوزيع، القاىرة،3، طتنمية القوة العضمية ، سميمان عمي ولبيب، عواطف محمد:حسن .4

0997 . 
، دار الفكر العربي، 0، طالتدريب العضمي الإيزوتوني في مجال الفعاليات الرياضيةقاسم حسن واحمد، بسطويسي:  .5

 .0979 القاىرة،
، جامعة بغداد، كمية 0طتطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي والأداء الحركي، صريح عبد الكريم الفضمي:  .6

 .0202الربية الرياضية، 
مطبعة جامعة بغداد،  ،الأسس العممية والتعميمية لمحركات الجمناستيكيةيدي وعبد السلام عبد الرزاق؛ صائب العب .7

0989 . 
 .0999، )نشرة تصدرىا كمية التربية لمبنات، جامعة بغداد(، مفاىيم حديثة لمتكيف البدنيصادق فرج.  .8
 .0999القاىرة، جامعة الزقازيق ، التدريب الرياضي أفكار ونظرياتصمدي احمد، ياسر عبد العظيم،  .9

 . 0200، 4، مركز الكتاب لمنشر ، ط موسوعة فسيموجيا الرياضةعبد الرحمن عبد الحميد زاىر:  .02
 .0200، قانون الجمناستك الفني عامر سكران حمزه، محمد محمود صالح: .00
 . 0997، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة،تدريب وفسيولوجيا القوة –نظريات التدريب الرياضي عبد المقصود، السيد:  .00
 –الحمق  –النظريات والأسس العممية في تدريب الجمباز)المتوازي  عادل عبد البصير، فوزي يعقوب رزق الله؛ .03

 القاىرة: دار الفكر العربي.حصان الحمق، 
ومستوى اداء ميارتي والتوازن  العضميةعمى كثافة المعادن والقدرة  الوظيفيةتدريبات القوة  تأثيرعمرو صابر:  .04

 في القاىرة. 0228 دالأولمبيا. في مؤتمر 0228لدى ناشئ المبارزة، بحث منشور،  السيميةالطعن والوثبة 
 .0988بغداد، مطبعة التعميم العالي،  المياقة البدنية وطرق تحقيقيا،قاسم حسن حسين، ومنصور جميل العنبكي:  .05
والتيديف بكرة اليد لمشباب،  البدنيةفي تطوير بعض القدرات  يفيةالوظتدريبات القوة  تأثيرنعمت كريم مصطفى،  .06

 (.0200) الأساسية التربية، كمية المستنصرية الجامعةرسالة ماجستير، 
 . 0228، بغداد: دار الكتب والوثائق، التطبيق الميداني لنظريات وطرق التدريب الرياضيمحمد رضا إبراىيم.  .07
 .0220، دار الفكر العربي، القاىرة، لحديثالتدريب الرياضي امفتي إبراىيم،  .08
 .0998، دار الفكر العربي، 0، طتخطيط وتطبيق وقيادة –التدريب الرياضي الحديث مفتي إبراىيم:  .09



 

945 
 
 

 2016لسهة  ✽ 2 – رابعالعدد ال ✽والعشروى  الجاموالمجلد  ✽جامعة بغداد  –الرياضية  لدلة كلية التربية
 
 القاىرة، ، دار الفكر العربي،0ط  ،اختبارات الادراك الحس حركيمحمد حسن علاوي واحمد نصر الدين رضوان؛  .02

0220. 
 .0224، القاىرة، دار الفكر العربي، لبحث العمميقراءات في ا عثمان؛محمود  .00

22. Fabio command (2004): function training for sports, Human Kinetics: Champaign IL, 

England. 

23. Johnson, T.and Kluber. Skeletal Muscle following Tonic overload: Function and 

structure Analysis. (Medicine and science in sports and Exercise 32. (1985). 

24. Welsh at el, E.A., M. Bird, and J.L. Mayhew: Electromyography activity of the 

pectorals major and anterior deltoid muscles during 3 upper-body lifts, (Journal strength 

and Conditioning Research. 19(2): 2005) 

25. Raj Kumar, Vino: Biomechanics of Bench Press - Dumbbell Versus Barbell, (Health 

and fitness Exercise, No. 9, Nov. 2010). 

26. Ingrid lose miller & gimp hanker. Functional strength for triathletes. 2012  

27. Matte Dixon ;physiologist for mere professional triathlete.2011. 

28. Taffeta, D.R and Marcus. R. (2004): The muscle strength and bone dentist relationship 

in young women dependence on exercise status, journal of sports medicine and physical 

Fitness. 

29. Yasumura ST, Hamamura A, Ishikawa M, Ito H, Ueda Y, Takehara M, Miyaoka H, 

Murai C, Murakami S, Moriyama M, Yamamoto K, Yoshinaga T, Takeuchi T.(2000) 

30. Characteristics of functional training and effects on physical activities of daily living , 

Nippon Koshu Eisei Zasshi.  

31. Fabio command (2004): function training for sports, Human Kinetics: Champaign IL, 

England.  

32. Sheppard, J. M. & Young, W. B. (2006): Agility literature review: Classifications, 

training and testing, Journal of Sports Sciences, September. 

33. Louise Engel Brecht, (2011): Sport-specific video-based reactive agility training in 

rugby union players, Thesis presented in partial fulfillment of the requirements for the 

degree Master of Sport Science at Stellenbosch University 

34. U.S.A gymnastics on line Technique: Basic Swing ,Microsoft , Internet Explorer ,2005. 

 


