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 ملخص البحث باللغة العربية.
كذلك تعرّف أثر  ،لتنمية  قوة عضلات الذراعين والكتفين ،هدف البحث إلى إعداد منهج تدريب مقترح

فضلا عن تعرّف أثر تنمية قوة عضلات  ،لدى عينة البحث ،الذراعين والكتفينفي تنمية قوة عضلات  ،المنهج المقترح
استخدم الباحثون  ،في مستوى أداء بعض مهارات بساط الحركات الأرضية في الجمناستك الفني للنساء ،الذراعين والكتفين
 ،في جامعة بغداد ياضية،في كلية التربية الر  ،واشتملت عينة البحث على طالبات الصف الثالث ،المنهج التجريبي

وتم توزيعهن عن طريق القرعة على  ،إذ تم اختيار طالبات شعبة الثالث )ي( عشوائياً  من بين الشعب ،الجادرية
المجموعة التجريبية طبقت  ،( طالبات01عدد أفراد كلٌ منها ) ،ومجموعة ضابطة ،مجموعة تجريبية،مجموعتين عشوائيا ً 

وبعد  ،والمجموعة الضابطة طبقت منهج الكلية المتبع ،تنمية قوة عضلات الذراعين والكتفينل ،المنهج التدريبي المقترح
لمعالجة نتائج بحثهم،  (SPSS)استخدم الباحثون الحقيبة الإحصائية للعلوم الاجتماعية  ،إجراء ما قبل الاختبار وما بعده

وغير  ،للعينات المتناظرة (T.testاء، واختبار)ومعامل الالتو  ،والانحراف المعياري ،والتي تضمنت )الوسط الحسابي
وأثرها في تطوير قوة  ،إن  التمارين المستخدمة في منهج التدريب المقترح أثبتت فعلها:، وتوصل الباحثون إلى(المتناظرة

بمستوى أداء أدى إلى الارتقاء  ،كما إن تطوير تنمية قوة عضلات الذراعين والكتفين ،عضلات الذراعين والكتفين وتنميتها
  .في الجمناستك الفني للنساء ،بعض مهارات بساط الحركات الأرضية

 قوة العضلات ستك،الجمنا ،بساط الحركات الأرضية :يةالكلمات المفتاح

Abstract. 

The Effect of bearing strength muscles for arms and shoulders in 

Performance Development in some of skills in floor exercises  

of Artistic Gymnastics for Women 

The aim of study is Identifying workout program training suggesting  to bearing 

strength muscles for arms and shoulders, and identifying  the effect of program training 

suggesting in bearing strength muscles of arms and shoulders for subjects study, add to 

identify to effect of bearing strength muscles of arms and shoulders in Performance 

أثر  تنمية قوة عضلات الذراعين والكتفين، في تطوير أداء بعض 
 في الجمناستك الفني للنساء ،بساط الحركات الأرضيةمهارات 
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development  in some of skills in floor exercises  of Artistic Gymnastics for Women, content 

subjects study, The researcher has been using empirical method and comprising subject 

concerning with students of college of physical education/Baghdad university/for third 

section class  division stage (e) has been selected in a  random way  between members of the 

two groups It divided to two groups experimental by pumpkin, the members each from the 

two groups (10) students, experimental group apply the experimental method proposed for 

development hold  the power of the muscles of the arms and  shoulders, control group 

applied collage curriculum approach, after conducting tests before and after the researchers 

used statistical bag of social sciences to address the result of their research which 

include:(mean, standard deviation, skewness, (t) test of the corresponding samples and 

asymmetric, the researchers found that the exercises used in the proposed experimental 

approach proved its effectiveness  and its impact on the development of bearing strength of 

the muscles of the arms and shoulders, and that the development of bearing strength of the 

muscles of the arms and shoulders led to upgrading the performance of some skills 

movements floor in artistic gymnastics for women.  

Key word: Floor exercises, Gymnastic, Muscles           

 التعريف بالبحث.المبحث الأول:  -1
 :البحث، وأهميتهمقدمة  1-1

الركيزة الأساس في رياضة  ،والتحمل العضلي ،القدرة العضلية :تُعدّ القوّة العضلية  بأنواعها المختلفة
وقد حظي مفهوم القوة منذ  ،وذلكً لارتباطها بالأداء الرياضي ،وأحد المكونات الأساس للياقة البدنية ،الجمناستك الفني

وخاصة من جهة تأثيرها في الصغار والكبار، ولكلا الجنسين باختلاف مراحل  ،القدم بكثير من الجدل العلمي ولغاية الآن
وذلك بتتبع  ،وقوة متحركة ،إلى تعريف مفهوم القوة العضلية وتصنيفها إلى، قوة ثابتة ،ولقد تطرق الكثير من العلماء ،القوة

بمفاهيم ترتبط بالأداء بالنسبة إلى القدرة على  ،كما أشار البعض الآخر إلى القوة العضلية ،لانقباض العضليطبيعة ا
وبقية  ،وكما هو حاصل في كثير من مهارات بساط الحركات الأرضية ،تحمل إنتاج القوة المكررة على سبيل المثال

 .الأجهزة في الجمناستك
لإعداد المهارات على جميع أجهزة  ،جمناستك التخطيط العلمي السليمكما تعتمد القوة في مجال رياضة ال

 .أو الطالبة ،الغرض منها تقدم مستوى أداء اللاعبة ،سواء للرجال أو النساء ،الجمناستك وتطويرها
 ،على  وفق متطلبات هذه الرياضة ،إن  أحد الأسباب الرئيسة لضعف مستوى الأداء الفني والمهارة المطلوبة

 ،ومن هذه العناصر تحمّل القوة ،التي تعتمد نجاح أداء المهارة،إلى الضعف الحاصل في عناصر اللياقة البدنيةيرجع 
تؤهله إلى تنمية العناصر  ،ولذلك فإن رياضة الجمناستك إحدى الرياضات التي يحتاج الممارس فيها إلى لياقة خاصة

 ،وكلها مهمة للذي يؤدي رياضة الجمناستك ،لتحمّل والمرونةمن السرعة والقوة والرشاقة وا ،الضرورية لهذه الرياضة
 .بما يخدم أداء المهارة ،ويجب أن يؤخذ على محمل الجد تأكيد تطوير العناصر

 ،والتي يعتمده القائم بمهمة التعليم ،أحد الأجهزة المهمة في الجمناستك الفني ،يعدّ بساط الحركات الأرضية
وذلك لوجود الكثير من المراحل الفنية المشتركة، بين الحركات  ،أو التدريب في أعلى درجات إتقان الحركات الأساس
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ومهارات  ،والتي تعدّ المكونات الأساس للأداء الفني ،من ناحية طرق أدائها ،الأرضية وباقي المهارات على بقية الأجهزة
التي تعدّ من المهارات الأساس لإعداد المهارة في الجمناستك الفني  ،قفزة العربيةوال ،والعجلة البشرية ،الوقوف على اليدين

أو منصة  ،أن هذه المهارات يمكن أن تُؤدى على جهاز عارضة التوازن ،وأهمها على الاطلاق، وتأتي هذه الأهمية من
 .ثلاومنها حركة الهبوط العربية من عارضة التوازن م ،أو المتوازي غير الموحد ،القفز

لذلك  ،لأهميتها ،لكي تصل إلى درجة الإتقان ،ولذلك فإن  هذه المهارات تحتاج  إلى التركيز في التدريب
 .من أجل الوصول إلى أفضل أداء ،لابد من توافر القدر الكافي من قوة عضلة الذراعين والكتفين

تقانهاولما كانت القوة العضلية من أهم الركائز التي يبنى عليها اكتساب هذه ا فهي صفة تجمع  ،لمهارات وا 
يخدم متطلبات  ،إلى جانب قوة ثبات بقدر معين ،إذ تتطلب هذه المهارات قدرا كافيا من التحمّل ،بين القوة والتحمّل

التي تؤهل  ،والذي يعدّ أحد عناصر اللياقة البدنية ،لذا فمن الضروري تأكيد الاهتمام  بتطوير عنصر تحمّل القوة ،الأداء
 .في  أثناء أداء هذه المهارات ،من خلال المجهود الذي تبذله ،بة  لمقاومة التعبالطال

معرفة أثر تطوير تنمية قوة عضلات الذراعين  ،يرى الباحثون أهمية البحث من خلال ،مما سبق ذكره
 .في الجمناستك الفني للنساء ،في مستوى أداء بعض مهارات بساط الحركات الأرضية ،والكتفين

 :البحثمشكلة  1-4
فمثلًا مهارة الوقوف على  ،لمهارات بساط الحركات الأرضية أهمية كبيرة في جميع أجهزة الجمناستك الأخرى

فضلا عن مهارة  ،ومنصة القفز ،وعارضة التوازن ،والمتوازي غير الموحد ،تُؤدى على بساط الحركات الأرضية ،اليدين
تعد من المهارات الأساس من  ضمن مفردات الجمناستك الفني لطالبات وهذه المهارات  ،والقفزة العربية ،العجلة البشرية
 ،ولذا فإن  الضعف في أداء هذه المهارات على بساط الحركات الأرضية ،في كلية التربية الرياضية ،الصف الثالث

وهذا واضح في  ،كذلك فإن هناك ضعفا في قوة عضلات الذراعين والكتفين ،سيؤدي إلى صعوبة أدائها على بقية الأجهزة
 ،لذا ارتأى الباحثون دراسة هذه المشكلة ،وبخاصة بساط الحركات الأرضية ،أدائهن على أجهزة الجمناستك بصورة عامة

التي تعد  ،وذلك من أجل تطوير أداء تلك المهارات ،من خلال إعداد منهج تدريب لتنمية  قوة عضلات الذراعين والكتفين
  من المهارات الأساس للطالبات.

 أهداف البحث: 1-5
 في الجمناستك الفني للنساء. ،إعداد منهج تدريب مقترح لتنمية قوة عضلات الذراعين والكتفين .1
 .لدى عينة البحث ،في الجمناستك الفني ،في تنمية قوة عضلات الذراعين والكتفين ،تعرف أثر منهج التدريب .4
في تطوير أداء بعض مهارات بساط الحركات الأرضية، في  ،تعرف أثر تنمية قوة عضلات الذراعين والكتفين .5

 الجمناستك الفني للنساء.
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 فرضا البحث:  1-2

وما بعد  ،ما قبل ،وجود فروق ذات دلالة إحصائية لأثر تنمية تحمل قوة عضلات الذراعين والكتفين، في -0
 ،في الجمناستك ،رضيةفي تطوير أداء بعض مهارات بساط الحركات الأ ،بين مجموعتي البحث ،الاختبارين

 .ولصالح ما بعد الاختبار
لأثر تنمية تحمّل قوة عضلات  ،بين مجموعتي البحث ،فيما بعد الاختبارات ،وجود فروق ذات دلالة إحصائية -3

 في الجمناستك الفني. ،الذراعين والكتفين، في أداء بعض مهارات بساط الحركات الأرضية

 مجالات البحث: 1-3
للعام  ،الجادرية ،في جامعة بغداد ،في  كلية التربية الرياضية  ،طالبات الصف الثالثعينة من  :البشري 1-3-1

 .3102ـ  3103الدراسي 
 .03/3103/ 21ولغاية  3103/ 01/ 32المدة من  :المجال الزمني 1-3-4

 .الجادرية ،قاعة الجمناستك الداخلية للبنات، في كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد المجال المكاني: 0-1-2
 

 الدراسات النظرية.المبحث الثاني:  -4
 مفهوم تحمّل القوة: وأقسامها: 4-1

يمكن  ،فمن خلال هذه القدرة ،يعدّ تحمل القوة العضلية من المكونات الأساس في مجال الرياضات المختلفة
إذ تحتاج كثير من النشاطات الرياضية  إلى المزج بين  ،من خلال مدة زمنية محددة ،الاحتفاظ بدرجة عالية من الأداء

في أثناء الانقباضات العضلية  ،أو المجموعات العضلية في الوقوف ضد التعب ،"مقدرة العضلة :فهي ،التحمّل والقوة
 .(311 :1) أو الوقوف ضد مقاومات خارجية لمدة زمنية طويلة". ،المتكررة

(، ويتفق 23 :9"الاحتفاظ بالتوتر العضلي لمدة زمنية طويلة" ) :هبأن (3112،كما يعرّفه )كمال الربضي
"المقدرة على الاستمرار في إخراج القوة أمام مقاومات لمدة طويلة"  :بأنه ،(3110،الباحثون مع ما عرّفه )مفتي إبراهيم

(1: 091). 
وعلى وفق نوع  ،ل منهماعلى وفق نصيب ك ،أن  تحمّل القوة تتحرك في اتجاه أحد القطبين ،ويرى الباحثون
في حين تكون هذه القدرة في  ،فنرى أن تحمّل القوة يكون في الجمناستك أكثر في اتجاه القوة ،النشاط الرياضي أو الفعالية

 كرة السلة باتجاه التحمل أكثر. 
ن في تكو  فقد ،تختلف باختلاف نوعية النشاطات الرياضية ،أو قدرتها ،فإن صفة تحمّل القوة ،وكما ذكرنا

إذ تعتمد  ،كما يحدث في مهارات الجمناستك وحركات المصارعة ،، وبمستوى عال من الشدةبعض الأحيان قصيرة جدا
 ،وقد يستمر الأداء لمدة أطول نسبياً في بعض النشاطات الأخرى ،العضلات نظام إنتاج الطاقة غير الهوائي الفوسفاتي
 .أو النظام الهوائي ،فيعتمد نظام الأوكسجين ،أو قد يكون لمدة طويلة ،ويعتمد النظام غير الهوائي نظام حامض اللاكتيك

 :(82 :2) ،(91 :01تختلف على وفق ما يأتي: ) ،وعليه  فإن حاجة النشاطات الرياضية للتحمّل
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 .(طبيعة العمل العضلي)طبيعة اللعبة  .0
 .(مدة استمرار العمل )التي فيها استخدام القوة .3
 .معدل تردد أداء الحركات .2
 .مقدار القوة المبذولة للتغلب على مقاومة خارجية .2
  .بالنسبة إلى شدة الانقباض القصوى ،مستوى الشدة التي يُؤدى بها العمل العضلي .1

 :على ما يأتي ،قسم تحمّل القوة  في حجم العضلات المشتركة بالعمل (بأنّ )زادتيوزسكي :وذكر )ريسان خريبط(
(3: 89) 

 من ثلث إلى ثلثي العضلات الهيكلية ،في العمل عندما يشترك :تحمّل قوة خاص.  
 أكثر من ثلثي العضلات الهيكلية ،عندما يشترك في العمل :تحمل قوة عام. 

        على وفق المدة التي يستمر بها العمل  ،فقد قسم تحمّل القوة نقلاً عن شرودر ،أما عبد المقصود
(0: 012 :) 

 لحمل فيها دقيقتينويستمر أداء ا :تحمّل قوة قصيرة الزمن. 
 دقيقة(. 8 -3من ) ،ويستمر أداء الحمل فيها :تحمل قوة متوسطة الزمن 
 ( دقائق8لأكثر من ) ،ويستمر أداء الحمل فيها :تحمل قوة طويلة الزمن. 

 فوائد تطوير تحمّل القوة: 4-4
مقاومات تطور، عندما تؤدي العضلة انقباضات عضلية متكررة، ضد ت ةتحمّل القوة العضليصفة إنّ 

 (:11: 8(، )31: 02) فيما يلي: متوسطة، إذ نجد نتيجة هذه التدريبات

 .يساعد في تكوين جسم أفضل ،إن  تدريب تحمّل القوة .0
 .يمكن أن يعطي الجسم وقاية من الإصابات .3
 ،من خلال الاقتصاد في صرف الطاقة ،في أثناء التمرين ،أن يزيد القوة والطاقة المبذولة ،يسمح للرياضي .2

 .التقليل من زمن الأداءو 
 .وبصورة أقوى ،يعطي للرياضي إمكانية الأداء ،إنّ تحمّل القوة .2
وهذا يؤدي إلى تحسين حمل  الأوكسجين وتوصيله  ،زيادة كمية الدم في الشرايين المغذية لألياف العضلة .1

 .لإزالة حامض اللاكتيك ،إلى الأوردة
 الزيادة في الكلايكوجين المخزون. .1
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جراءاته الميدانية.منهج  -5  البحث، وا 
 .ليلائم طبيعة البحث، ومشكلته ،استخدم الباحثون المنهج التجريبي :منهج البحث 5-1
 مجتمع، البحث وعينته: 5-4

في جامعة  ،في كلية التربية الرياضية ،من طالبات الصف الثالث ،تم اختيار مجتمع البحث بطريق العمد
)ي( من بين شعب  تم اختيار شعبة الثالث ،وعن طريق القرعة ،(3102-3103للعام الدراسي ) ،الجادرية ،بغداد

وبعد إبعاد الطالبات الراسبات  ،( طالبة39إذ بلغ عدد أفرادها ) ،لتمثل عينة البحث لإجراء التجربة (،ي ،ط )ح،الطالبات 
 ،( طالبة31فأصبح العدد الكلي لأفراد عينة البحث ) ،( طالبات1والبالغ عددهن ) ،واللواتي لم يلتزمن بالدوام ،والمؤجلات

ومجموعة تجريبية عدد  ،( طالبات01مجموعة ضابطة عدد أفرادها ) ،تم تقسيمهن على مجموعتين ،وعن طريق القرعة
طالبات عينة البحث ،ولم تجر عملية التجانس ،( طالبات01أفرادها ) تميزن بأنهن جميعاّ لم يكنّ  لاعبات  ،إذ إن  

نهن في مرحلة عمرية ودراسية واحدة ،مناستكج لذا  .وبذلك فقد توافرت شروط التجانس بينهن ،ومن الجنس نفسه ،وا 
  :(0وكما موضح في الجدول ) ،في ما قبل الاختبارات لمجموعتي البحث ،اكتفى الباحثون بإجراء التكافؤ

 (0الجدول )
في  ،بين المجموعة التجريبية، والضابطة .السحب على العقلة :يبين تكافؤ المجموعتين التجريبية اسم الاختبار

 والدلالة الإحصائية ،( المحسوبةTوقيمة ) ،متغيرات البحث

 المتغيرات

س
لقيا
ة ا
وحد

 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
( Tقيمة )

 المحسوبة
الدلالة 
 الإحصائية

 النتيجة
 ع± س   ع± س  

 عشوائي 1.812 1.089 0.229 2.91 0.123 2.81 مرة تحمّل قوة عضلات الذراعين

 عشوائي 1.811 1.022 0.188 33.81 0.381 33.1 ثانية تحمّل قوة عضلات الكتفين

 عشوائي 1.912 1.208 1.919 0.11 1.111 0.21 درجة الوقوف على اليدين

 عشوائي 1.921 1.231 1.988 0.81 1.119 0.11 درجة العجلة البشرية

 عشوائي 1.283 1.909 1.119 0.11 1.199 0.91 درجة العربيةالقفزة 

 .(08ودرجة حرية ) ،(1.11عند مستوى دلالة )

إذ  ،والضابطة متكافئة في متغيرات البحث ،يتضح أن مجموعتي البحث التجريبية ،(0) من خلال الجدول
 لعدم وجود فروق معنوية. ،وهذا يدل على إنّ المجموعتين متكافئتان  ،(1.11إن مستوى الدلالة أكبر من)
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 الأجهزة، والأدوات، والوسائل المساعدة: 5-5

ساعة توقيت  :والوسائل الآتية ،والأدوات ،تم الاستعانة بالأجهزة ،من أجل تحقق إجراءات البحث الميدانية
والمصادر  ،وبسط أسفنجية ،وبساط الحركات الأرضية، وسلالم الحائط ،وحاسوب آلي محمول )لابتوب( ،(3عدد )
 في الجمناستك.  *من قبل المقومات ،لتقويم نتائج اختبارات المهارة ،والملاحظة العلمية ،والاختبارات والمقاييس ،العربية

 فريق العمل المساعد: 5-2
وتطبيق منهج البحث على المجموعة  ،لغرض تسهيل إجراءات البحث ،حدد الباحثون فريق العمل المساعد

 .التجريبية

 الاختبارات المستخدمة: 5-3
 :(282 :1)اختبار تحمّل قوة عضلات الذراعين   5-3-1

 :وهو ،استخدم الباحثون اختبار قياس تحمّل قوة عضلات الذراعين

 ثني ومد الذراعين من الاستناد الأمامي )لأكبر عدد ممكن(. :اسم الاختبار 
 قياس تحمّل قوة عضلات الذراعين :الهدف من الاختبار. 
 وورقة تسجيل البيانات. ،بساط الحركات الأرضية :الأدوات 
 الساقين ممدودة ،ثني ومد الذراعين ،من وضع الاستناد الأمامي :طريقة الأداء.  

 (:243: 6اختبار تحمّل قوة عضلات الكتفين ) 5-3-4
 قياس تحمّل قوة عضلات الكتفين. :الهدف من الاختبار 
 جهاز العقلة :الأدوات. 
 ويجب أن تكون اليدان ممدودتين ،في المساعدة أو في القفز ،السحب على العقلة بالصعود :طريقة الأداء، 

على أن يكون الحنك فوق البار، والمسافة بين  ،ثم السحب باليدين إلى الأعلى ،والقدمان مؤشرتين للأسفل
 .والثبات في الوضع إلى حين استنفاذ الجهد ،( سم1اليدين )

 ومتى يمس الحنك ينتهي الوقت ،طريقة التسجيل: تسجيل زمن الثبات، الذي لا يمس الحنك بالعارضة. 

                                       
*  :  المقومات  هن  

 جمناستك، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد.  أ.د هدى إبراهيم 
 جمناستك، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد.  أ.م.د غادة شهاب 
 جمناستك، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد.  أ.م.د وسن سعيد 
 التربية الرياضية، جامعة بغداد.جمناستك، كلية   م.د بان عدنان 

  :  فريق العمل المساعد هن 
 جامعة بغداد. جمناستك / كلية التربية الرياضية  أ.م.د  خلود لايذ / 
 جامعة بغداد. جمناستك / كلية التربية الرياضية  م.د بان عدنان / 
 جامعة بغداد. جمناستك / كلية التربية الرياضية م.د تماضر عبد  العزيز / 
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 التجربة الاستطلاعية: 5-6

لعينة عشوائية من خارج  ،32/01/3103في يوم الأربعاء الموافق  ،لقد تم  إجراء التجربة الاستطلاعية
 ،وكان الغرض من إجراء التجربة الاستطلاعية ،من الصف الثاني شعبة )ط( ،( طالبات01والبالغ عددها ) ،عينة البحث

كذلك معرفة إمكانيات فريق العمل  ،وذلك لغرض تلافيها ،عوقات قبل إجراء التجربة الرئيسةالوقوف على الصعوبات والم
 قت المستغرق لإجراء الاختبارات.ومعرفة الو  ،ومعرفة مدى ملائمة الاختبارات للعينة ،المساعد

   :إجراءات البحث الميدانية 5-7
 ريب المقترح: دالاختبارات ما قبل منهج الت 5-7-1

وقد تم تثبيت  ،20/01/3103في يوم الأربعاء الموافق  ،أجرى الباحثون الاختبارات ما قبل اختبارات البحث
 .ي الاختبارات بعد اختبارات التجربة  الرئيسةف ،وذلك لخلق الظروف نفسها ،الظروف المتعلقة بالاختبارات جميعا

 منهج التدريب المقترح:  5-7-4
  :ندرج ما يأتي ،لتوضيح محتويات منهج التدريب المقترح

 وبصورة  ،لتطوير تحمّل قوة عضلات الذراعين والكتفين من قبل الباحثين ،تم إعداد منهج التدريب المقترح
  .ومدة الراحة البينية بين التكرارات والمجاميع ،وشدتها ،تدريب التمارين ،مقننة من ناحية

 وبواقع وحدتين في الأسبوع ،( أسبوعا01ولمدة ) ،( وحدة تدريبية01وعددها ) ،تم توزيع الوحدات التدريبية، 
 .مع مراعاة المرحلة الدراسية

  رسة المادةمن قبل مد ،الوحدات التدريبية جميعا، كانت تُعطى في القسم الرئيس للمجموعة التجريبية، 
 .والمجموعة الضابطة مستمرة بالدرس

  بتمارين متنوعة  وتكون، من الوحدة التدريبية القسم الرئيسنهاية ( دقيقة في 31) المنهج التدريبي المقترحوقت
دقيقة، وفي  11دقيقة في القسم الرئيس، الذي زمنه  31)إذ تم أخذ  لقوة تحمّل عضلات الذراعين والكتفين.

 .الرئيس( نهاية القسم
 وبنسب أقل من المنخفض الشدة ،والمرتفع الشدة ،المنخفض الشدة (استخدم الباحثون طريق التدريب )الفتري، 

 لتطبيق منهج التدريب.
 وانخفاض الشدة في الوحدة التدريبية الثالثة. ،لقد راعى الباحثون التدرج بالشدة تصاعدا 
 نُفذ  ،31/03/3103وانتهى في يوم الأربعاء الموافق  ،2/00/3103في يوم الأحد الموافق  ،بدأ تنفيذ المنهج

 .**المنهج بمساعدة مدرسة المادة 
 

                                       
 أ.م.د غادة مؤيد، مدرسة المادة، قامت بتنفيذ مفردات المنهج المقترح. **
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 الاختبارات ما بعد منهج التدريب المقترح: 5-7-5

تم إجراء  ،والمنهج المتبع مع المجموعة الضابطة ،بعد الانتهاء من تنفيذ المنهج المقترح للمجموعة التجريبية
من  ،الباحثون بتهيئة الظروف المناسبةوقام  ،3103/ 03/ 21في يوم الأحد الموافق  ،الاختبارات للمجموعة الضابطة

 .وتنفيذ الإجراءات المتبعة نفسها مع المجموعة التجريبية  ،والأدوات للاختبارات ،ناحية الزمان والمكان

 تقويم الأداء: 5-8
من  (والقفزة العربية ،والعجلة البشرية ،)الوقوف على اليدين :ةلقد تم تقويم مهارات بساط الحركات الأرضي

وقد تم التقويم من قبل أربع  ،وتم احتساب المهارة الأفضل ،وقد أعطيت محاولتان لكل طالبة ،( درجات لكل مهارة01)
لتكون الدرجة  ،وقسمت على أثنين ،ثم جمعت الدرجات الباقية ،وحذفت أعلى وأقل درجة من درجات التقويم ،مقومات
 (00: 00) .النهائية

 الوسائل الإحصائية: 5-9
والتي ساعدتهم في معالجة نتائج البحث  ،spssاستخدم الباحثون الحقيبة الإحصائية للعلوم الاجتماعية 

ظهارها  ،( للعينات المتناظرةt.testواختبار ) ،و الانحراف المعياري ،الوسط الحسابي :والتي تضمنت الوسائل الآتية ،وا 
 .(  للعينات غير المتناظرةt.testواختبار)

 

 عرض النتائج، وتحليلها، ومناقشتها. -2
 عرض الوصف الإحصائي، لمتغيرات البحث، في اختبارات منهج التدريب 2-1

 (3الجدول )
 في اختبارات المجموعتين ،لمتغيرات عينة البحث ،يوضح الوصف الإحصائي

 المتغيرات
 الضابطةالمجموعة  المجموعة التجريبية

 ع±  س   ع±  س  

 1.123 1.81 1.821 9.11 تحمّل قوة عضلات الذراعين

 0.212 39.11 2.18 20.11 تحمّل قوة عضلات الكتفين

 1.988 3.91 1.1013 2.81 الوقوف على اليدين

 1.1811 2.31 1.1012 2.11 العجلة البشرية

 1.1021 2.01 1.1111 2.21 القفزة العربية
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، بين المجموعتين التجريبية، والمجموعة والضابطة، في T.testعرض نتائج اختبارات  2-4

 اختبار تحمّل القوة، وأداء المهارة، وتحليلها.
 (2الجدول )

بين نتائج  ،ودلالة الفروق للاختبارات ،المحسوبة T.testوقيمة   ،والانحرافات المعيارية ،يبين الأوساط الحسابية
 .والمجموعة الضابطة ،وللمجموعتين التجريبية ، وما بعده،الاختبارين، ما قبل منهج التدريب

 ف ه ف    المجموعة الاختبار
( tقيمة )

 المحسوبة
الدلالة 
 الإحصائية

 النتيجة

اختبار تحمّل قوة 
 عضلات الذراعين

 معنوي 1.111 02.132 1.318 2.111 التجريبية

 معنوي 1.111 1.012 1.3111 0.811 الضابطة

اختبار تحمّل قوة 
 عضلات الكتفين

 معنوي 1.111 03.110 0.299 08.111 التجريبية

 معنوي 1.110 2.813 1.111 2.91 الضابطة

 الوقوف على اليدين
 معنوي 1.111 00.111 1.311 3.311 التجريبية

 معنوي 1.112 2.880 1.221 0.211 الضابطة

 العجلة البشرية
 معنوي 1.111 9.111 1.189 0.911 التجريبية

 معنوي 1.112 2.892 0.011 0.211 الضابطة

 القفزة العربية
 معنوي 1.111 9.301 1.221 0.911 التجريبية

 معنوي 1.112 2.321 1.233 0.311 الضابطة

 .(1ودرجة حرية ) (،1.11عند مستوى دلالة )

ومستوى أداء بعض  ،اختبار تحمل القوة ،وما بعد ،ما قبل لغرض معرفة معنوية الفروق بين الاختبارين
قام الباحثون باستخدام اختبار  ،والضابطة ،وللمجموعتين التجريبية ،مهارات بساط الحركات الأرضية )قيد الدراسة(

(t.testللعينات المتناظرة )، ( 2وكما مبين في الجدول.) 
بين نتائج ما قبل  ،ق معنوية ذات دلالة إحصائية( وجود فرو 2أظهرت النتائج المعروضة في الجدول )

( وهذا 1.11وذلك لأن  الدلالة الإحصائية هي أقل من ) ،ولصالح الاختبار ما قبل للمجموعتين ،الاختبار وفي ما بعده
 ما قبل وما بعد، في متغيرات البحث. ،يدل على أن هناك فروق معنوي بين الاختبارين

فقد  ،ما بعد الاختبارات، للمجموعتين التجريبية والضابطة لمعرفة أيهما الأفضلولغرض المقارنة بين نتائج 
 .(2وكما مبين في الجدول) ،لمعرفة معنوية الفروق بينهما ،( للعينات غير المتناظرةT.testتم استخدام اختبار )
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 (2الجدول )
في اختبار تحمّل  ،والضابطة  ،لمجموعتين التجريبيةول ،والدلالة الإحصائية في الاختبارات ما بعد ،المحسوبة (tيوضح قيمة )

 ومستوى الأداء ،القوة

 المتغيرات
( T) المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة
الدلالة 
 النتيجة الحقيقة

 ع±  س    ع±  س   
 معنوي 1.111 1.191 1.123 1.81 1.821 9.11 تحمّل قوة الذراعين
 معنوي 1.111 01.398 0.212 39.11 2.181 20.11 تحمّل قوة الكتفين

 معنوي 1.119 2.110 1.988 3.91 1.1013 2.81 الوقوف على اليدين
 غير معنوي 1.032 0.139 1.1811 2.31 1.1012 2.11 العجلة البشرية
 غير معنوي 1.323 0.201 1.1021 2.01 1.1111 2.21 القفزة العربية

 (.18ودرجة حرية ) ،(0.05عند مستوى دلالة )

 مناقشة نتائج اختبار تحمّل القوة، ومستوى أداء المهارة:  2-5
والتي تم ،وأداء المهارات )قيد البحث(،  في الجمناستك الفني لعينة البحث ،أظهرت نتائج اختبار تحمل القوة

ولصالح   ،وما بعد ،بين نتائج الاختبارين ما قبل ،وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية ،(2عرضها في الجدول)
 الاختبار ما بعد. 

إذ إن  المنهج المتبع من قبل  ،وجود أثر إيجابي أسهم في تحقق هذه النتيجة ،وعزى الباحثون ذلك إلى
 ،والمنهج المقترح للمجموعة التجريبية للمهارات الثلاث قيد البحث ،أدى إلى تطور المجموعة الضابطة ،مدرسة المادة

 .وفي اختبار تحمّل قوة عضلات الذراعين والكتفين
أظهرت  ،(2والتي تم عرضها في الجدول ) ،والضابطة ،للمجموعتين التجريبية ،إن  نتائج الاختبارات ما بعد

 ،)ما عدا اختبار مهارة العجلة البشرية ،ولصالح المجموعة التجريبية ،فروقاً  معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين
إذ عزى  ،(1.11كون إن قيمة الدلالة الحقيقة أقل من مستوى الدلالة ) ،وأن سبب هذه الفروق المعنوية (،والقفزة العربية

لتطوير قوة عضلات الذراعين  ،الباحثون سبب هذا الأثر الإيجابي  في التطبيق السليم لمفردات منهج التدريب المقترح
إذ إنّ التمارين التي استخدمت في منهج  ،لمهارة الوقوف على اليدين ،داء الأفضلوالذي ساعد الطالبات في الأ ،والكتفين

ن تنمية قوة عضلات الذراعين  ،كان لها الأثر الكبير في تطور هذه المهارة ،التدريب المقترح  للمجموعة التجريبية وا 
القوة( الأثر الواضح  في تطوير مهارة مما أعطى صفة )تحمّل  ،خلق حال تأقلم مع الأداء ،من خلال التمارين ،والكتفين

 .الوقوف على اليدين
نتيجة لأداء التمارين البدنية  ،وفي والمهارة ،كما إنّ التدريب المنظم ينتج عنه زيادة في قدرة أداء الفرد البدنية

أكثر اقتصادية في أداء وأن تكون  ،أي أنّ تأثير التمارين البدنية يحفز الخلايا العضلية في التطبع ،لعدة أيام أو أسابيع
 (01-8: 03) .شدة العمل
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 ،في  مستوى أداء مهارة الوقوف على اليدين ،أن يعزوا هذا  التطور الحاصل  ،مما تقدم يستطيع الباحثون
إلى أن التمارين الموضوعة  في منهج التدريب لا  ،وتدنيه عند أفراد المجموعة الضابطة موعة التجريبية،لدى أفراد المج

نما تعمل على تطوير أداء المهارة ،لى تنمية تحمّل قوة عضلات الذراعين والكتفين فحسبتعمل ع وهذا ما يؤكده  أيضا، وا 
 ،أن تدريبات القوة أصبح مفعولها ليس مقتصراً على جانب الاسهام  في تطوير الأداء البدني :( في3111)عامر جبار، 

نما الاسهام في تطوير أداء المهارة أيضاً  )  .(0 :2وا 
كما موضح في الجدول  ،نجد أن الفروق غير معنوية ،والقفزة العربية ،أما فيما يخص مهارة العجلة البشرية

 .وتطويرها ،تعتمدان صفة تحمّل القوة وذلك لأن تلك المهارتين لا ،(2)
رة  في ومن ناحية أداء المها ،فنلاحظ أنها تطورت أيضاً من ناحية قوة التحمّل ،أما المجموعة الضابطة

الى نتيجة الأداء السليم لمفردات المنهج، والأسلوب المتبع من قبل  ،وعزى الباحثون سبب ذلك ،مهارات الجمناستك الفني
 والوقوف على اليدين. ،في تحمّل القوة ،والذي أدى إلى تطوير المجموعة الضابطة ،المدرسة

وأن تطويرها لا  ،لسبب في ذلك احتياجها إلى تركيز أكثروا ،فلم تحقق تقدماً  ،والقفزة العربية ،أما العجلة البشرية
 يعتمد تحمّل القوة.
 ،والتحمل العضلي  ،ينيؤكد الباحثون تنمية قوة عضلات الذراعين والكتف ،ومن خلال هذه النتائج ،لذلك

ج التدريب المقترح إذ أدى تطبيق منه ،والتي تخدم متطلبات الأداء الفني الصحيح ،لكونها من العضلات الرئيسة العاملة
مما يثبت أن قوة عضلات الذراعين  ،إلى حدوث فروق معنوية كبيرة في مستوى الأداء ،من قبل المجموعة التجريبية

 .لمهارة الوقوف على اليدين ،قد أدى إلى الارتقاء بمستوى الأداء ،والتحمّل العضلي ،والكتفين

 الاستنتاجات، والتوصيات.  -3
 الاستنتاجات:  3-1

 يأتي: يمكن استنتاج ما ،ما أظهرته نتائج البحثمن خلال 
أثبتت أثرها في تنمية قوة عضلات الذراعين  ،إن   التمارين المستخدمة في منهج التدريب المقترح في البحث .0

 والكتفين.
فلم  ،أما بقية المهارات ،إن  تنمية قوة عضلات الذراعين والكتفين أدى إلى تطوير أداء مهارة الوقوف على اليدين .3

 يحدث فيها تطور يُذكر.

 التوصيات: 3-4
 :يتقدم الباحثون بالتوصيات الآتية ،وما تم استنتاجه ،في ضوء ما أظهرته النتائج

في  ،للارتقاء بمستوى أداء المهارة ،لتطوير قوة عضلات الذراعين والكتفين ،استخدام منهج التدريب المقترح .0
 مهارات أخرى.

 .اس الأخرى في الجمناستكللمهارات الأس ،إجراء بحوث مشابهة .3
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