
 

368 
 
 

لسنة  ✽ العدد الرابع ✽والعشرون  بعالمجلد السا ✽جامعة بغداد  –مجلة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

2015 

 
 بالمغة العربية. مستخمص البحث

 ىدفت الدراسة الى التعرف عمى مستوى استخدام إدارة المعرفة و تكنولوجيا المعمومات لدى القيادات الإدارية 

 :ىدفا البحث الكشف عن ما يأتي 
 التعرف عمى اثر التمرينات البدنية الميارية في تنمية القوة العضمية لمذراعين والكتفين. .1
 .التعرف عمى اثر التمرينات البدنية الميارية في تنمية الاداء المياري  لحركة )موي( عمى جياز المتوازي  .2

 

 فرضا البحث: وفي ضوء ىذه الأىداف افترض الباحثان ما يأتي: 
لة احصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي لمتمارين البدنية الميارية في تنمية القوة العضمية يوجد فروق ذات دلا .1

لمذراعين والكتفين والاداء المياري  لحركة )موي( عمى جياز المتوازي للاعبي المجموعة التجريبية  ولصالح 
 الاختبار البعدي.

ن لمتمارين البدنية الميارية في تنمية القوة العضمية يوجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين البعديي .2
وعتين ولصالح المجموعة لمذراعين والكتفين والاداء المياري  لحركة )موي( عمى جياز المتوازي  بين المجم

 التجريبية.
 

 :منيج البحث واجراءاتو الميدانية 
حث عمى عينة من لاعبي محافظة استخدم الباحثان المنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة البحث، واجرى الب

( لاعب اذ تم استبعاد لاعبين اثنين الذين 14( سنة وتكونت عينة البحث من )13-11نينوى بالجمناستك فئة الناشئين )
( 12تم اجراء التجربة الاستطلاعية عمييما وقد تم اختيارىم بالطريقة العمدية بحيث اصبح المجموع الكمي لمعينة )

 (.2114/ 4/ 16( ولغاية )2114/ 2/ 22فيذ التجربة الرئيسة )الاساسية( لمفترة من )لاعبين، كما تم تن

 

العضلٌة قوة البدنٌة مهارٌة فً تنمٌة  اتاثر تمرٌن

موي(  الاداء المهاري لحركة)وذراعٌن والكتفٌن لل

 على جهاز المتوازي

 زٌاد طارق زٌدانم.م.   م.د. حٌدر غازي اسماعٌل

هـ                                                                          1435
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 :واستنتج الباحثان ما يأتي 

 :  بعد أن أنيى الباحثان إجراءات البحث توصل إلى الاستنتاجات الآتية

المياري لحركة )موي( عمى  جياز أثرت التمارين البدنية الميارية  التي تم تنفيذىا تأثيراً إيجابياً عمى مستوى الاداء  .1
 المتوازي.

وجود ارتباط معنوي من خلال تفوق الاختبارات البدنية جميعيا ومستوى الأداء المياري لصالح الاختبار البعدي  .2
 لممجموعة التجريبية.

ح تفوق الاختبارات البدنية جميعيا ومستوى الأداء المياري بين مجموعتي البحث  في الاختبار البعدي لصال .3
 المجموعة التجريبية.

 

 يمي: ويوصي الباحثان ما 
استخدام التمارين البدنية الميارية  التي تم تنفيذىا في المنياج التدريبي في تطوير لحركة )موي( عمى  جياز  .1

 المتوازي.
 ي.ضرورة أتباع مدربي الجمناستك لمراحل الأسموب العممي كافة عند التخطيط لممناىج في تدريبات التحمل العضم .2
 إجراء دراسات مشابية في العاب رياضية أخرى ومستويات عمرية مختمفة.  .3

 
Abstract. 

Effects of Physical–Skilful Exercises on Improving Muscular Strength of 

the Arms and Shoulder and the Skilful Performance of the MOY upon 

Parallel Device 

This study aims at being acquainted with the following: the effects of physical–

skilful exercises on improving muscular strength of the arms and shoulder at the post test of 

the experimental group; the Skilful Performance of the MOY upon Parallel Device at the 

post test of the experimental group and the significant differences between physical–skilful 

exercises and the skilful performance between the experimental groups at post tests. 

Methods and procedures: the sample included 12 gymnasts with ages of 11-13 year 

representing the youth team Ninaveh state. The sample was divided by lot into two groups 

with 6 subjects each. The procedures were completely applied including tests and assessing 

the skilful performance pre and post the suggested exercise programs and under the same 

situations. The experimental method was used since it convenient to the nature of the study. 

The procedure included also a questionnaire offered to experts to determine certain physical 

and skilful exercises and the proper test for them. The equality and homogeneity of were 

achieved between two groups in variables of age, high, weight, physical, skilful and 

performance pre tests. In addition, some pilot studies were applied to avoid problems and 
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difficulties at the exercises. After that, the pre and post test of the physical and skillful 

exercises of the performance were applied. Then, the two groups experienced the suggested 

programs built for them which they lasted 8 weeks with three sessions a week. The post tests 

were applied with same procedures. Conclusions: this study concluded that the Physical –

Skilful Exercises have positive effects upon improving muscular strength of the arms and 

shoulders and the skillful performance. Recommendation: it is necessary to use the physical 

–skilful exercises on improving muscular strength of the arms and shoulder upon parallel 

device. 

 .التعريف بالبحثالمبحث الأول:  -1
 المقدمة واىمية البحث: 1-1

احدى الالعاب الرياضية الاولمبية التي ليا نصيب وافر من الاوسمة ولغرض تحقيق  تعد رياضة الجمناستك
الانجازات الرياضية الدولية والاولمبية يتطمب من المدربين عدم الاعتماد عمى خبراتيم الشخصية فقط بل الاىتمام 

مية والمعمومات المتعمقة بالتدريب، ولاشك بالدراسات والبحوث الميدانية والاستعانة بالعموم الاخرى لا كسابيم الخبرات العم
ان موضوع توظيف استعمال اساليب التدريب المتنوعة يعد من الموضوعات اليامة التي كانت ولازالت تشغل بال 

، اذ يتطمب تدريب بأنواعياالباحثين وعمماء التدريب الرياضي ومن ىذه الاساليب التدريبية تدريبات تطوير القوة العضمية 
تمك الحركات )العبيدي،  لإتقانستك تدريبات خاصة وتحسين النواحي الفنية لمحركات )التكنيك( بصورة جيدة الجمنا

، وان الاداء الحركي يتحقق من خلال التوافق بين الصفات البدنية، لذا فان تدريب القوة يصبح 1(1979،7وعبدالرزاق، 
لذا فان اىمية  ،2(.8،1995Donald.A.chuالجمناستك ) الاداة الوحيدة والميمة لموصول الى المستوى المتقدم في

عممية برمجة التدريب والتخطيط المسبق وفق اسس عممية صحيحة تعتمد عمى مكونات الحمل بما يتناسب مع القدرات 
والقابميات البدنية للاعب من جية وخصوصية الفعالية التي يمارسيا من جية اخرى، اضافة الى خصوصية كل مجموعة 

انة متميزة في جميع الدول المتحضرة من خلال الاىتمام بالفئات العمرية حركية  فان رياضة الجمناستك  اصبح ليا مك
الذي ىو الاساس في رياضة الجمناستك من خلال اعدادىم اعدادا صحيحا مبنيا عمى الاسس العممية من ناحيتي الاعداد 

موب لان التدريب عمى ان تكرار الاداء عمى اجيزة الجمناستك سوف يتيح للاعب زيادة تحممو المطالبدني والمياري و 
صورة النشاط نفسو يعد افضل الطرق للارتقاء بمستوى الجمناستك ومن ىنا تتجمى اىمية البحث في تنمية قوة الذارعين 

 .والكتفين عمى جياز المتوازي وبالتالي تحسين الاداء المياري 

 

 
                                       

 الارضية، مطبعة جامعة الموصل.(: الاسس العممية والتعميمية، لمحركات 1979العبيدي، صائب، وعبدالرزاق، عبدالسلام ) 1

2 Donald A.Chu:(1999):"Strength Exercise Speeitie to Gymnastics" A cose study: journal of strength & 

Conditioning Research, Vol. 8 ,No. 2 ,U.S.A
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 مشكمة البحث: 1-2

تي تحسم النتائج بل يعد اىم عامل في يعد الاداء المياري في رياضة الجمناستك من الامور الميمة ال
المنافسة فضلا عن عناصر المياقة البدنية الخاصة، وان اليدف الاساسي من العممية التدريبية في الجمناستك ىو 
الوصول الى افضل النتائج ، وبما ان الجمناستك يتطمب مقدارا كبيرا من القوة العضمية تتلاءم مع نوع العمل العضمي 

بالقول من يمتمك القوة يمكنو السيطرة عمى التكنيك بشكل افضل  1(1985از اذ يعبر عن ذلك )حسين،الخاص لكل جي
، فمن المعروف بان التمرينات عمى جياز المتوازي غالبا ماتؤدى من وضع الارتكاز عمى اليدين (1985867)حسين،

امية لمكتف والرسغ ، فضلا عن حمل وزن فيكون التعب دائما عمى عضلات الذراعين وحزام الكتف وكذلك العضلات الام
الى انو يحتم ضرورة اكتساب اللاعب لمتحمل العضمي كحزام  (1987الجسم طيمة فترة الاداء ، حيث يشير )الكاشف ،

فمن خلال متابعة الباحثان لبعض البطولات  (الكتف والذراعين بصورة خاصة عمى اجيزة )المقابض والحمق والمتوازي 
ىناك نقصا واضحا في المعمومات والوسائل والخطط التدريبية لاعتمادىا عمى معمومات لا تتماشى مع  المحمية وجدى ان

ما وصل اليو عمم التدريب الرياضي لدى الكثير من المدربين فضلا عن خمو التركيز عمى التمارين البدنية الميارية، مما 
( وخاصة في حركة Eالعالية للاعبين من قبل لجنة )ادى الى ضعف الاداء المياري من خلال نسبة درجات الخصومات 

من ىنا تكمن مشكمة البحث في تنمية الاداء المياري لحركة )موي( من خلال التمارين  ،)موي( عمى جياز المتوازي 
 البدنية الميارية المنفذة في البحث.

 ىدفا البحث:  1-3
 ييدف البحث الكشف عما يأتي:

 الميارية في تنمية القوة العضمية لمذراعين والكتفين.التعرف عمى اثر التمرينات البدنية  .1
 التعرف عمى اثر التمرينات البدنية الميارية في تنمية الاداء المياري لحركة )موي( عمى جياز المتوازي  .2

 

 فرضا البحث:  1-4
 وفي ضوء ىذه الأىداف افترض الباحثان ما يأتي:

يوجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي لمتمارين البدنية الميارية في تنمية القوة   .1
العضمية لمذراعين والكتفين والاداء المياري  لحركة )موي( عمى جياز المتوازي للاعبي المجموعة التجريبية  

 ولصالح الاختبار البعدي.

                                       
 دار  الكتب لمطباعة والنشر، جامعة الموصل.(: تدريب المياقة البدنية والتكنيك الرياضي للألعاب الرياضية، 1985حسين، قاسم حسن ) 1
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الاختبارين البعديين لمتمارين البدنية الميارية في تنمية القوة العضمية يوجد فروق ذات دلالة احصائية بين  .2

وعتين ولصالح المجموعة لمذراعين والكتفين والاداء المياري  لحركة )موي( عمى جياز المتوازي  بين المجم
 .التجريبية

 

 مجالات البحث: 1-5
 .سنة 1(13-11)لاعبي ناشئة محافظة نينوى بالجمناستك للأعمار المجال البشري: 1-5-1
 .قاعة المركز التدريبي في نادي الفتوة الرياضي :المجال المكاني 1-5-2
  .18/4/2114ولغاية  13/2/2114بدأ من  :المجال الزماني 1-5-3

 

 تحديد المصطمحات: 1-6
 (حركة مويMoy :)( تعتبر من حركات المجموعة الثالثة ذات الصعوبةC) ( وتقع في المربع  1831وقيمتيا )

( وتبدا من الوقوف عمى اليدين من المرجحة الطويمة الامامية اسفل العارضتين وصولا الى الارتكاز عمى 3رقم )
 اليدين ويشتق منيا ستة حركات اخرى من نفس المجموعة وذات صعوبات مختمفة. 

 
جراءات البحثالمبحث الثاني: منيج و  -2    .ا 
  منيج البحث: 2-1

 الباحثان المنيج التجريبي لملاءمتو طبيعة البحث. استخدم

 عينة البحث:  2-2
-11حدد الباحثان عينة بحثو بالطريقة العمدية والمؤلفة من لاعبي محافظة نينوى فئة )الناشئين( ما بين )

باستعمال ( لاعب اذ تم توزيعيم إلى مجموعتين )ضابطة وتجريبية( بطريقة عشوائية و 12( سنة والبالغ عددىم )13
 ( لاعبين. 6القرعة إذ  تكونت كل مجموعة من)

 الأجيزة والأدوات المستعممة في البحث:  2-3
  :جياز المتوازي الاجيزة 
   :الأدوات 
 (  2شريط قياس  عدد  .) 
 (   3ساعة توقيت عدد).   
 (   1ميزان طبي  عدد.) 

                                       
 ( سنة ىي فئة معتمدة من قبل الاتحاد العراقي المركزي لمجمناستك.13-11) النأشينفئة  1
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 (       3مسطبة  عدد.) 
 (    4دمبمصات  عدد.) 

 

 جمع المعمومات:  وسائل 2-4
  (.استمارة استبيان –الاختبارات البدنية والميارية  –المقاييس والاختبارات )الباحثان الوسائل الآتية:  استعمل

 البدنية والميارية: الاختبارات 2-5
 الاختبارات البدنية: 2-5-1

 القوة الانفجارية )لمذراعين(. 1 

  :وضع الجموس عمى الكرسي كغم( من 3دفع الكرة الطبية زنة )اسم الاختبار 
  :قياس القوة الانفجارية لمذراعين.ىدف الاختبار 
  :كغم(، كرسي، شريط قياس، حزام تثبيت اللاعب عمى 3منطقة فضاء، كرة طبية زنة )الادوات اللازمة

 الكرسي.
 :مام يجمس المختبر عمى الكرسي ويثبت ممسكاً بالكرة الطبية باليدين بحيث تكون الكرة ا وصف الاختبار

الصدر واسفل مستوى الذقن ويشترط ملاصقة الجذع لمكرسي، ويتم التحكم بذلك بمف الحبل حول صدر 
 المختبر، ويتم الدفع باليدين.

 :1(252، 1995يعطى المختبر ثلاث محاولات، تحتسب نتيجة افضل محاولة. )برىم، تقييم الاختبار 

 ( ثوانِ.13ل )اختبار ثني الذراعين ومدىما عمى جياز المتوازي خلا  -2

  :قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين.اليدف من الاختبار 
 :جياز المتوازي، ساعة ايقاف. الأدوات والإمكانات 
 :من وضع الاستناد الأمامي باليدين عمى جياز المتوازي )الواطئ(، وعند سماع  إجراءات الاختبار

 كاملًا.الإشارة، يبدا المختبر بثني الذراعين ومدىما 
 :2(311، 1995( ثوانِ. )حسانين، 11تسجل عدد مرات الثني والمد لمذراعين خلال ) التسجيل 

 
 

                                       
، دار 1طمصطمحات رياضية،  –تحكيم  –قياس وتقويم تنظيم وادارة  –تدريب  –تعمم  –(: موسوعة الجمباز العصرية، ميارات 1995برىم، عبد المنعم سميمان ) 1

 الفكر لمطباعة والنشر، الاردن.

 ، دار الفكر العربي، القاىرة.1(: القياس والتقويم في التربية البدنية، ج1995حسانين، محمد صبحي ) 2
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 مستوى الأداء المياري لحركة )موي( عمى جياز المتوازي:  اختبار  2-5-2

( في تقييم مستوى الأداء المياري لحركة )موي( عمى 3الممحق) *اعتمد الباحثان عمى ستة محكمين 
( 2( حيث شمل القسم التحضيري)2( درجات قسمت حسب راي الخبراء الممحق)11ويكون التسجيل من) ،جياز المتوازي 

( درجات، فضلًا عن استعمال متوسط تقدير المحكمين الستة 3( درجات، والقسم الختامي)5درجة، والقسم الرئيسي)
 )الوسط الحسابي( باحتساب الدرجة النيائية لكل لاعب.

 التجربة الاستطلاعية للاختبارات البدنية والميارية: 2-6
تجربة استطلاعية عمى ( 4الممحق)( مع فريق العمل المساعد 14/2/2114-13أجرى الباحثان بتاريخ )

مدار يومين اليوم الاول إذ تم اجراء الاختبارات الميارية في اليوم الثاني تم إجراء الاختبارات البدنية عمى)لاعبين( من فئة 
الناشئين وتم استبعادىم فيما بعد لغرض التعرف عمى الصعوبات والمشاكل التي تواجو الباحث في أثناء تنفيذ الاختبارات 

 عينة البحث. لأفرادالبدنية والميارية 

 الشروط العممية للاختبارات: 2-7
لعينات متشابية لمعينة المراد اختبارىا أثبتت  استعمالو"الاختبار الذي اذا ما جرب  ان الاختبار المقنن ىو

درجة عالية من المعنوية من حيث الصدق والثبات والموضوعية تحت الظروف والإمكانيات المتاحة نفسيا )ناجي 
ستعماليا فجميعيا اختبارات عممية مقننة وشائعة اوبالنسبة إلى الاختبارات التي تم  1(139، 1987وبسطويس، 

جال التربية الرياضية وىي ملائمة وصالحة لمبحث، ليذا تم إيجاد المعاملات العممية ليذه الاختبارات من الاستعمال في م
 ( يبين ذلك. 2)ثبات، وصدق، وموضوعية( والجدول)

 (2الجدول)
 نسب اتفاق المختصين عمى الصدق المنطقي للاختبار

 الاتفاقنسبة  موافقون  غير موافقون  اليدف من الاختبار اسم الاختبار

كغم( من وضع الجموس  3دفع الكرة الطبية زنة )
 عمى الكرسي

قياس القوة الانفجارية 
 لمذراعين

2 13 86866 % 

اختبار ثني الذراعين ومدىما عمى جياز متوازي 
 ( ثا11واطئ خلال)

قياس القوة المميزة بالسرعة 
 لعضلات الذراعين.

1 14 93833 % 

                                       
 

 
 (: الاختبارات ومبادئ الاحصاء في المجال الرياضي، مطبعة التعميم العالي، بغداد.1987ناجي، وقيس، واحمد، بسطويس ) 1
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 :الصدق الذاتي 2-7-1
 الصدق الذاتي عن طريق الجذر التربيعي لمعامل ثبات الاختبارات كما يأتي:تم استخراج 

  1(56، 1999)باىي،             معامل الثبات  الصدق الذاتي =

  2(1996،238( فأكثر)التكريتي والعبيدي،1.71ويعد الاختبار صادقا اذا كان معامل الصدق )

 ثبات الاختبار: 2-7-2
النتائج نفسيا اذا ما اعيد تطبيقو عمى العينة نفسيا في مدتين مختمفتين وفي  ءالاختبار "إعطايقصد بثبات 
وتم احتساب معامل الثبات )معامل الاستقرار( من خلال الاعتماد عمى  3(653، 1985ظروف متشابية)الغريب، 

عالية في كافة الاختبارات معامل الارتباط البسيط لـ)بيرسون( بين درجات الاختبارين والتي اظيرت ان ىناك علاقة ارتباط 
 (:4المستعممة وىذا يؤكد ثبات ىذه الاختبارات في الشكل )

 حساب معامل الثبات               إعادة تطبيقية         تطبيق الاختبار                       

 (4شكل )
  .(238 ،2114 ،النبيان)Test – Retest يوضح إجراء طريقة إعادة الاختبار

 
 الاختبار: موضوعية 2-7-3

 ( يبين ذلك3والجدول) (168، 2116الموضوعية ىي درجة الاتفاق بين مقدري الدرجة )رضوان، 

 (3جدول )
 يبين قيم الثبات والصدق الذاتي ودرجة الموضوعية

 درجة الموضوعية الصدق الذاتي معامل الثبات وحدة القياس اسم الاختبار

 كغم( من 3دفع الكرة الطبية زنة )
 وضع الجموس عمى الكرسي

 1 1.94 1.88 م

 1 1.95 1.91 تكراراختبار ثني الذراعين ومدىما عمى 

                                       
 ، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة 1(: المعاملات العممية العممية بين نظرية والتطبيق، ط1999مصطفى حسين )باىي،  1

 (: التطبيقات الاحصائية في بحوث التربية الرياضية، دار الكتب لمطباعة والنشر، جامعة الموصل.1996التكريتي، وديع ياسين، والعبيدي، حسن محمد عبد ) 2

 (: التقويم والقياس النفسي والتربوي، مكتبة الانجمو المصرية، القاىرة ـ1985الغريب، رمزية ) 3
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 ( ثا11جياز متوازي واطئ خلال)

 التكافؤ والتجانس بين مجموعتي البحث: 2-7-4
ينبغي عمى الباحث تكوين مجموعات متكافئة ومتجانسة عمى الأقل فيما يتعمق بالمتغيرات التي ليا علاقة 

، لذا فقد تمت عممية التكافؤ والتجانس بين مجموعتي البحث بمتغيرات )العمر 1(394،  1984)فان دالين ، بالبحث 
( 6( و)5( و)4والطول والكتمة( وبعض الاختبارات البدنية ومستوى الأداء المياري لحركة )موي( قيد البحث والجداول )

 يبينان ذلك. 
 (4)الجدول 

 المعالم الإحصائية لمتغيرات العمر والطول والكتمة لممجموعتين الضابطة و التجريبية
 المعالم الإحصائية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

مستوى  ضابطة تجريبية
 الاحتمالية

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع± -س ع± -س الدلالة

 معنوي غير  1.311 18763 48151 1358735 48396 1368735 شير  العمر

 غير معنوي  18647 1.131 1.394 1398143 2.323 137.333 سنتمتر الطول

 غير معنوي  18561 1.151 18869 32.158 1.653 31.968 كغم الكتمة

 .(2.23) وقيمة )ت( الجدولية  (11( وأمام درجة حرية )1.15) ≥معنوي عند نسبة خطأ  -

 (5الجدول )
  القبمي -الضابطة والتجريبية يبين المعالم الاحصائية لمستوى الأداء المياري لممجموعتين

 المعالم الإحصائية
 الاجيزة

وحدة 
 القياس

مستوى  التجريبية الضابطة
 الاحتمالية

ت  قيمة
 المحسوبة

مستوى 
 ع± -س ع± -س الدلالة

 غير معنوي  1.282 1.229 1.313 8.511 1.326 8.266 درجة جياز المتوازي 

 (.2.23) وقيمة )ت( الجدولية (11( وأمام درجة حرية )1.15) ≥معنوي عند نسبة خطأ  -

 (6الجدول )
 القبمي -المعالم الاحصائية لمقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لمذراعين لممجموعتين الضابطة والتجريبية

 المعالم الإحصائية   
 القدرات البدنية

 وحدة
 القياس

قيمة )ت(  التجريبية الضابطة
 المحسوبة

مستوى 
 ع± −س ع± −س الدلالة

 غير معنوي  1885 1878 2885 1883 2891 م لمذراعين القوة الانفجارية

 غير معنوي  1811 1861 8841 1865 8821 تكرار لمذراعين القوة المميزة بالسرعة

                                       
 ترجمة نبيل واخرون، مكتبة الانجمو المصرية، القاىرة. 3(: مناىج البحث في التربية وعمم النفس العام، ط1984فان دالين، ديو بو لد ) 1
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 (.2.23) وقيمة )ت( الجدولية( 11( وأمام درجة حرية )1.15) ≥معنوي عند نسبة خطأ  -

( ان قيم )ت( المحسوبة لجميع متغيرات البحث وىي )العمر والطول والكتمة، 6،  5،  4يتبين من الجداول )
( 2.23( اصغر من قيم )ت( الجدولية والبالغة )قوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لمذراعينومستوى الأداء المياري وال

(، مما يدل عمى انو لا توجد فروق ذات دلالة معنوية بين مجموعتي البحث في المتغيرات المذكورة 11عند درجة حرية)
 وىذا يشير إلى تكافؤ وتجانس مجموعتي البحث التجريبية والضابطة.

 الإجراءات الرئيسية لمبحث:  2-8
 الاختبارات القبمية: 2-8-1

 قام الباحثان بإجراء الاختبارات القبمية في يومين متتاليين:

 )موي(  ( تم تقييم مستوى الأداء المياري لحركة19/2/2114اليوم الأول بتاريخ ) .1
 تم اجراء الاختبارات البدنية.  (21/2/2114اليوم الثاني بتاريخ ) .2

 

 تصميم وتنفيذ المنياج التدريبي: 2-8-2
( تم 6صمم الباحثان مجموعة من التمارين البدنية والميارية مع نموذج لثلاثة وحدات تدريبية الممحق)
( في 2وضعيا في استمارة استبيان لممنياج التدريبي المعد الذي وزع عمى مجموعة من السادة المتخصصين الممحق)

حية التمارين والمنياج التدريبي وبعدىا تم تنفيذ مجالات )عمم التدريب الرياضي، وفعالية الجمناستك( الذين اكدوا صلا
( عمى لاعبي المجموعة التجريبية ولممدة الواقعة من 6المنياج التدريبي بتمارينيا البدنية والميارية الممحق)

( بينما إستعممت المجموعة الضابطة المنياج المعد من قبل المدرب، وقد راعى 16/4/2114( ولغاية )22/2/2114)
 ان عند تنفيذ المنياج التدريبي النقاط الآتية:الباحث

بدء كافة الوحدات التدريبية بالإحماء العام لتييئة جميع عضلات الجسم، ثم القيام بإجراء الإحماء الخاص  .1
 لمعضلات المشاركة في الأداء ضمن الوحدة التدريبية لممجموعة التجريبية.

منخفض الشدة في تطوير صفة القوة العضمية فضلا عن تطوير مستوى الأداء  تم استعمال طريقة التدريب الفتري   .2
 المياري لحركة )موي(.

 تكون المنياج التدريبي من دورتين متوسطتين كل دورة متوسطة تتألف من أربع دورات صغرى   .3
 ( وحدة.24التدريبية ) ( وحدات تدريبية اسبوعيا ليكون مجموع الوحدات3( أسابيع وبواقع )8مدة المنياج التدريبي )  .4
)السبت، الاثنين،  تم اجراء الوحدات التدريبية اليومية من الدورات الصغرى لممجموعة التجريبية والضابطة أيام  .5

 الأربعاء(.
 

 الاختبارات البعدية: 2-8-3
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البعدية وعمى مدى يومين  بعد الانتياء من تنفيذ المنياج التدريبي تم اجراء الاختبارات البدنية والميارية

( اليوم الاول اجريت  الاختبارات الميارية واليوم الثاني اجريت الاختبارات البدنية وتم اجراء 18/4/2114-17بتاريخ)
 الاختبارات البعدية بنفس الظروف المتبعة في تنفيذ الاختبارات القبمية.

 الوسائل الإحصائية:  2-9
 .الوسط الحسابي 
 .الانحراف المعياري 
 .)معامل الارتباط البسيط )بيرسون 
 ( اختبارT-Test.لمعينات المستقمة ) 
 ( اختبارT-Test .لمعينات المرتبطة ) 

 
 المبحث الثالث: عرض وتحميل ومناقشة نتائج البحث. -3
 عرض نتائج الفروق في الاختبارات)القبمية والبعدية( والفروق في الاختبارات )البعدية( 3-1

 والتجريبيةلممجموعتين الضابطة 
 (7الجدول )

 لممجموعة الضابطةيبين المعالم الاحصائية لمستوى الأداء المياري وقيمة )ت( المحسوبة 
 المعالم الإحصائية

 الاجيزة
وحدة 
 القياس

مستوى  البعدي القبمي
 الاحتمالية

)ت(  قيمة
 ع± -س ع± -س المحسوبة

 *2.718 1.142 1.234 8.551 1.326 8.266 درجة جياز المتوازي 

 (.2.57) وقيمة )ت( الجدولية (5( وأمام درجة حرية )1.15) ≥نوي عند نسبة خطأ *مع
 ( 8الجدول )

 المعالم الاحصائية لمقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لمذراعين وقيمة)ت(المحسوبة لممجموعة الضابطة 

 (.2.57) وقيمة )ت( الجدولية( 5( وأمام درجة حرية )1.15) ≥نوي عند نسبة خطأ * مع

 المعالم الإحصائية   
 القدرات البدنية

وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  البعدي القبمي
 المحسوبة

مستوى 
 ع± −س ع± −س الدلالة

 معنوي  2891 2845 3841 1883 2891 م لمذراعين القوة الانفجارية

 معنوي  2885 1891 9811 1865 8821 تكرار لمذراعين القوة المميزة بالسرعة
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والقوة الانفجارية والقوة المميزة ( ان قيم )ت( المحسوبة لمستوى الأداء المياري 8، 7يتبين من الجداول )

(، مما يدل عمى انو توجد فروق ذات 5) ( عند درجة حرية2.57اكبر من قيم )ت( الجدولية والبالغة ) بالسرعة لمذراعين
 والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لممجموعة الضابطةدلالة معنوية بين الاختبارين القبمي 

 (9الجدول)
 )ت(المحسوبة لممجموعة التجريبية المعالم الاحصائية لمستوى الاداء المياري وقيمة

 المعالم الإحصائية
 الاجيزة

وحدة 
 القياس

مستوى  البعدي القبمي
 الاحتمالية

)ت(  قيمة
 ع± -س ع± -س المحسوبة

 *3.221 1.123 1.217 9.151 1.313 8.511 درجة جياز المتوازي 

 (.2.57) وقيمة )ت( الجدولية( 5( وأمام درجة حرية )1.15) ≥معنوي عند نسبة خطأ *

 (13الجدول )
 المعالم الاحصائية لمقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لمذراعين وقيمة)ت(المحسوبة لممجموعة التجريبية

 المعالم الإحصائية           
 القدرات البدنية

وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  البعدي القبمي
 المحسوبة

مستوى 
 ع± −س ع± −س الدلالة

 معنوي  3824 1875 3885 1878 2885 م لمذراعين القوة الانفجارية

 معنوي  4811 1841 9891 1861 8841 تكرار لمذراعين القوة المميزة بالسرعة

 (2.57( قيمة )ت( الجدولية تساوي)5( وأمام درجة حرية )1.1 5)معنوي أمام نسبة خطأ * 

القوة الانفجارية والقوة المميزة ( ان قيم )ت( المحسوبة لمستوى الأداء المياري و 11، 9يتبين من الجداول )
(، مما يدل عمى 5) ند درجة حرية( ع2.57اكبر من قيم )ت( الجدولية والبالغة )المحسوبة (ت) وقيمة بالسرعة لمذراعين

 ة.انو توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لممجموعة التجريبي

 (11) الجدول
 المعالم الاحصائية لمستوى الاداء المياري في الاختبار البعدي لممجموعتين 

 المعالم الإحصائية
 الاجيزة

وحدة 
 القياس

مستوى  التجريبية الضابطة
 الاحتمالية

قيمة)ت( 
 ع± -س ع± -س المحسوبة

 *3.912 1.113 1.217 9.151 1.234 8.551 درجة جياز المتوازي 

 (2.23( قيمة )ت( الجدولية تساوي)11( وأمام درجة حرية )1.1 5)* معنوي أمام نسبة خطأ 
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 (12الجدول)

 المعالم الاحصائية لمقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لمذراعين في الاختبار البعدي لممجموعتين 
 المعالم الإحصائية
 القدرات البدنية

وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  التجريبية الضابطة
 المحسوبة

مستوى 
 ع± −س ع± −س الدلالة

 معنوي  3815 1875 3885 2845 3841 م لمذراعين القوة الانفجارية

 معنوي  3818 1841 9891 1891 9811 تكرار لمذراعين القوة المميزة بالسرعة

 (2.23( قيمة )ت( الجدولية تساوي)11( وأمام درجة حرية )1.1 5)* معنوي أمام نسبة خطأ 

لمستوى الأداء لممجموعتين في الاختبارات البعدية ( ان قيم )ت( المحسوبة 12، 11يتبين من الجداول )
اكبر من قيم )ت( الجدولية والبالغة المحسوبة (ت) وقيمة لقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لمذراعينالمياري وا

في الاختبارات البعدية لممجموعتين (، مما يدل عمى انو توجد فروق ذات دلالة معنوية 11) ( عند درجة حرية2.23)
 ة.لممجموعة التجريبيولصالح الاختبار البعدي 

 مناقشة النتائج وتحميميا: 3-2
( يتبين وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي ولمصمحة 887من خلال ملاحظتنا لمجدول )    

لقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لمذراعين لممجموعة الضابطة ، ويعزو واالاختبار البعدي في مستوى الأداء المياري 
 الباحثان ذلك إلى فاعمية المنياج التدريبي المعد من قبل المدرب. 

لقوة الانفجارية والقوة ا( لنتائج مستوى الاداء المياري و 1281181189ومن خلال ملاحظتنا لمجداول )   
  :لممجموعة التجريبية يتبين ما يأتيالمميزة بالسرعة لمذراعين 

وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي ولمصمحة الاختبار البعدي ويعزو الباحثان 
ذلك الى محتوى تمرينات المنياج المعد من قبل الباحثان والمتضمن التمارين المستخدمة التي اختيرت والتي تميزت 

الاداء( والتي تعد من التمارين الاساسية جداً في الجمناستك، واستخدام طريقة التدريب الفتري منخفض التمارين المميزة ب)بـ
الشدة في المنياج تعد من افضل الطرائق التدريبية لسيولة استعماليا في الألعاب الفردية والجماعية ولما تتميز بو ىذه 

اللاعب إلى حالتو الطبيعية، فالتكرارات المتعددة ساعدت عمى الطريقة من وجود فترات راحة بين التكرارات لحين عودة 
دقة اداء حركة )موي( والتي تعتبر حركة ابتدائية لمجموعة من الميارات الحركية ذات الصعوبات العالية لذا يجب 

مل ىو إلى أن التكرار في الح" 1(1997 ،المحافظة عمى اداء ىذه التمارين وتطويرىا بشكل اكثر، اذ يشير )مختار
يمكن الاستغناء عنيا في أي لعبة، وتنمي ىذه الطريقة السرعة والقوة والرشاقة ومستوى  الأساس في عممية التدريب لا

                                       
 العربي، القاىرة. الفكر ، دار2(: الأسس العممية في تدريب كرة القدم، ط 1997محمود) مختار، حنفي 1
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إلى انو كمما ارتفع مستوى الأداء كمما كانت الحاجة " (1998وكما يشير )حماد،  (25، 1997مختار، ) "الاداء المياري 

 . 1(1998،198 ،)حماد"عمى الارتقاء بالمستوى  لاستعمال الأساليب العممية التي تساعد

لقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لمذراعين تبين ان ىناك فروق ذات دلالة معنوية نتائج اوفيما يخص 
لقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لنتائج ابين الاختبارين القبمي والبعدي ولمصمحة الاختبار البعدي  فقد اظيرت تفوق 

لمذراعين لممجموعة التجريبية في الاختبار البعدي عند مقارنتيا بالاختبار البعدي لممجموعة الضابطة، يعزو الباحثان ذلك 
حث وىو الى فاعمية محتوى المنياج التدريبي باستخدام التمرينات البدنية والميارية الخاصة وبذلك تحقق مبدأ ميم في الب

 الى ان 3(Lamb ,1984) 2(1998الخصوصية في التدريب والمشابية لظروف المنافسة اذ يشير كل من )القدومي،
 "مبدأ الخصوصية في التدريب يعني اشتمال التدريب عمى الحركات المشابية لطبيعة الاداء في النشاط الممارس"

ة أخرى فان التطور الحاصل في القوة الانفجارية (. ىذا من جية ومن جيLamb ,1984,29) (1998،72)القدومي، 
والقوة المميزة بالسرعة يعود الى فاعمية استخدام تمارين القوة العضمية الخاصة في التمرينات البدنية والميارية الذي كان 

نفجارية لعضلات .. اذ ان القوة الا.لو الأثر الفعال في التطور الذي حصل في القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة
الذراعين تؤدي الى تطور بعض المجاميع الحركية لجياز المتوازي والتي تتضمن اداء حركات اسفل الجياز وايضا 

اىم مميزات " بان 4(1996حركات التعمق مثل حركة)موي( قيد البحث والحركات المشتقة منيا، اذ يؤكد )احمد وعمي، 
الحركي بمعنى ان القوة المكتسبة في ىذا النوع من التدريبات تؤدي الى اداء حركي القوة الانفجارية ىو ان يزيد من الأداء 

أفضل في النشاط الرياضي الممارس بزيادة مقدرة العضلات عمى الانقباض العضمي بمعدل اسرع واكثر تفجراً خلال مدى 
الفرد الذي " ان 5(1999، (، وكما يشير)الصوفي1996،114)احمد وعمي،  "الحركة في المفصل وبكل جرعات الحركة

(، اما 22، 1999يمتمك صفة القوة الانفجارية لو القدرة عمى اطلاق القوة من العضلات المشتركة في الحركة)الصوفي، 
فيما يخص القوة المميزة بالسرعة لمذراعين فيعزو الباحثان ىذا التطور الى اثر التمارين المستخدمة في تنمية القوة المميزة 

لقوة العضمية لمفاصل كل من الذراعين والكتفين والتي ليا اثر ايجابي عمى مستوى اداء الميارات الحركية ومنيا بالسرعة وا
)موي( قيد البحث، وان عممية التنمية ىذه متفقو في طبيعتيا مع طبيعة الانقباض العضمي عند اداء التمرينات  حركة

                                       
 دار الفكر العربي لمطباعة والنشر، القاىرة. 1(: التدريب الرياضي الحديث، ط1998حماد، مفتي ابراىيم ) 1

لتدريب الاعتيادي عمى القدرة الاوكسجينية لدى لاعبي كرة الطائرة، (: دراسة مقارنة بين استخدام التمرينات البميومترية وا1998القدومي، عبدالناصر ) 2

 .12مجمة جامعة النجاح للابحاث العدد 

3 Lamp.,D.(1984):"Physiology of Exercise,Response and Adaptations"Macmillan publishing   ,New York  

 ، القاىرة1(:التدريب الرياضي، تدريب الأثقال، تخطيط وتصميم الموسم التدريبي، ط1996العزيز، ومحمد عمي، ناريمان) أحمد،عبد 4

(:دراسة مقارنة لأثر استخدام تدريبات البميومترك و تدريبات الإثقال عمى الانجاز بالوثب الطويل وبعض الصفات البدنية و 1999الصوفي، عناد جرجيس) 5

 ل.الانثروبومترية، أطروحة دكتوراه، غير منشورة جامعة الموص
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قوة المميزة بالسرعة لمعضلات العاممة ومداىا الحركي من اىم ال" من ان 1(1998العاممة وىذا ما اشار اليو )عمي، 

(، وتتميز القوة المميزة بالسرعة بالارتباط المتبادل 1998،56)عمي،  "المتغيرات البدنية الواجب توفرىا للاعبي الجمناستك
ى فاعمية ليذا الاداء لمستويات متباينة لكل من القوة والسرعة مع طبيعة الاداء في النشاط الممارس بحيث تضمن اعم

القوة المميزة بالسرعة ىي صفة ناجمة " ان 2(1997الرياضي تحت ظروف وشروط المسابقة حيث يؤكد ذلك )محمود، 
تكون ذات قيمة ما لم تصاحب بسرعة  عن اطلاق قوة عضمية معينة يتم توظيفيا لاداء الميارات الحركية وان ىذه القوة لا

 (119، 1997عة الميارة او الفعالية")محمود، في الاداء مما يتماشى مع طبي

ويرى الباحثان ان تفوق المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة في اختبارىا البعدي يعود الى 
اسيام عامل ميم وىو تمارين القوة العضمية التي احتوت عمى قسمين اساسين في التنفيذ وىما التمارين )البدنية والميارية( 

كتفي الباحثان بالتعميق عميو بأنو يعد دليل العمل الذي لا يقبل التأويل الى جدولة الازمنة التي تحمل بين طياتيا والذي ي
)درجة الشدة وعدد التكرارات والراحة البينية( الذي كان لو الأثر البالغ في تطوير القوة العضمية، اذ يشير )العزاوي، 

لى قدر كبير من القوة العضمية في اجزاء جسمو ككل وبخاصة الكتفين لاعب الجمناستك يحتاج ا" الى ان 3(1997
 (.48، 1997)العزاوي،  "والذراعين والظير والبطن فضلًا عن الرجمين

جدياً فضلًا عن  واخيرا يرى الباحثان بان التدرج الصحيح لمعممية التدريبية واداء التمرينات المطموبة اداءاً 
الاىتمام بالمسار الحركي لتكنيك التمرينات كان جزءاً ميماً اسيم في عممية التطور التي حصمت في معظم النتائج 

 البعدية.

 

 

 

 

 

 

                                       
 (: النظريات والاسس العممية لتدريب الجمناستك، دار المعارف، القاىرة.1998عمي، عادل عبدالبصير ) 1

 (:المدخل لعمم التدريب الرياضي، دارالطباعةوالنشر، جامعة المنصورة.1997محمود، مسعدعمي) 2

(: اثر منيج تدريبي في تنمية قوة الذراعين والكتفين في الجمناستك الفني لمرجال، أطروحة دكتوراه، كمية التربية الرياضية، 1997د )العزاوي، صالح مجي 3

 جامعة بغداد.
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 الاستنتاجات والتوصيات: الرابعالمبحث  -4
 : تجاستنتاالا 4-1

 بعد أن أنيى الباحثان إجراءات البحث توصل إلى الاستنتاجات الآتية:

أثرت التمارين البدنية الميارية  التي تم تنفيذىا تأثيراً إيجابياً عمى مستوى الاداء المياري لحركة )موي( عمى  جياز  .1
 المتوازي.

لصالح الاختبار البعدي  وجود ارتباط معنوي من خلال تفوق الاختبارات البدنية جميعيا ومستوى الأداء المياري  .2
 لممجموعة التجريبية.

ات البدنية جميعيا ومستوى الأداء المياري بين مجموعتي البحث  في الاختبار البعدي لصالح تفوق الاختبار  .3
 المجموعة التجريبية.

 

 التوصيات: 4-2
 لحركة )موي( عمى  جياز المتوازي. استخدام التمارين البدنية الميارية  التي تم تنفيذىا في المنياج التدريبي في تطوير .1
 تدريبات التحمل العضمي.مراحل الأسموب العممي كافة عند التخطيط لممناىج في ضرورة أتباع مدربي الجمناستك ل .2
  إجراء دراسات مشابية في العاب رياضية أخرى ومستويات عمرية مختمفة. .3
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 (1ممحق رقم )

 جامعة الموصل   
 كمية التربية الرياضية

 الدراسات العميا   

 استمارة استبيان

 المحترم…………………………………… الاستاذ الفاضل 

 …تحية طيبة
اثر تمرينات بدنية ميارية في تنمية القوة العضمية لمذراعين والكتفين " يروم الباحثان اجراء البحث الموسوم

 و الاداء المياري لحركة )موي( عمى جياز المتوازي"

اييس والجمناستك يرجى ولكونكم من ذوي الخبرة والاختصاص في مجال التدريب الرياضي والاختبارات والمق
التفضل بالتأشير والتعديل والاضافة لاختيار اختبار واحد من اىم اختبارات القوة العضمية  والتي ترونيا ملائمة ليا 

 وحسب الأىمية  والتي تؤثر في التحمل العضمي عمى جياز المتوازي في الجمناستك خدمة لمبحث العممي.

 …والله الموفق

 الاسم الثلاثي:
 العممي: المقب

 الاختصاص:
 التاريــخ:
 التوقيــع:

 حيدر غازي اسماعيل                                          م.م. زياد طارق زيدان م.د.: الباحثان

 

 الاختبارات المرشحة عناصر المياقة البدنية
وحدة 
 القياس

التسمسل حسب 
 الأىمية

 ( كغم من الجموس عمى الكرسي.3)رمي كرة طبية زنة  - لمذراعين القوة الانفجارية
 ( كغم من وضع الوقوف3رمي كرة طبية زنة ) -

  م

 القوة المميزة بالسرعة
 لمذراعين

 ثني الذراعين ومدىما عمى جياز المتوازي الواطئ -
 ثني الذراعين ومدىما من وضع الاستناد الامامي. -

  تكرار
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 يبين اسماء الخبراء والمتخصصين 
 الكمية والجامعة  الاختصاص الاسماء ت

 تربية رياضية / جامعة الموصل تعمم حركي / جمناستك عامر سعودي. أ.د 1

 تربية رياضية / جامعة الموصل قياس وتقويم /كرة قدم مكي محمود حسين. أ.د 2

 تربية رياضية / جامعة الموصل قياس وتقويم / كرة يد عبد الكريم قاسم غزال. أ.د 3

 تربية رياضية / جامعة الموصل قياس وتقويم/ ألعاب مضرب أيثار عبد الكريم قاسم. أ.د 4

 تربية رياضية / جامعة الموصل تدريب رياضي/ مبارزة زياد يونس الصفار. أ.د 5

 تربية رياضية / جامعة الموصل تدريب رياضي/ جمناستك عبدالجبار عبدالرزاق حسو أ.م.د 6

 تربية رياضية / جامعة الموصل تدريب رياضي/ جمناستك كسرى أحمد فتحي أ.م.د 7

 تربية رياضية / جامعة الموصل تدريب رياضي/ كرة قدم معن عبد الكريم أ.م.د 8

 تربية رياضية / جامعة الموصل قياس وتقويم/ ألعاب مضرب سبيان محمود أ.م.د 9

 رياضية / جامعة الموصل تربية قياس وتقويم / كرة يد سعد باسم أ.م.د 11

 تربية رياضية / جامعة الموصل تعمم حركي / كرى قدم نوفل فاضل أ.م.د 11

 تربية رياضية / جامعة الموصل تدريب رياضي / جمناستك ماىر فاضل. .دم 12

 تربية رياضية / جامعة بغداد    بايوميكانيك/ جمناستك عامر سكران حمزة. .دم 13

 تربية نينوى  تدريب رياضي/ اثقال سعدالله بلالثائر . .دم 14

 الاتحاد العراقي المركزي لمجمناستك / جمناستكمدرب دولي كارين باغداسريانم. .م 15
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 (3الممحق )

 السادة الحكام المعتمدون في الاتحاد العراقي المركزي لمجمناستك
 التصنيف اسماء الحكام ت

 دوليحكم  السيد عبدالكريم مرعي حسن . 1

 حكم دولي السيد سالم ياسين يونس .2

 حكم درجة اولى السيد عبدالجبار عبدالرزاق حسو .3

 حكم درجة اولى السيد عمار مؤيد .4

 حكم درجة اولى السيد عزام مشعل .5

 حكم درجة اولى السيد عمر جلال .6

 
 (4الممحق )

 اسماء فريق العمل
 التصنيف فريق العمل ت

 مدرب الناشئين/اتحاد نينوى لمجمناستك ميدي ابراىيمالسيد بسام   .1

 طالب/ تربية رياضية عبدالرحمن سالم ياسين  .2

 طالب/ تربية رياضية ايمن قاسم جرجيس  .3

 طالب/ تربية رياضية محمد عبدالقادر محمد   .4

 طالب/ تربية رياضية محمد عبدالستار محمد   .5

 طالب/ تربية رياضية ذاكر مؤمن يوسف  .6
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 (5ممحق رقم )

 جامعة الموصل 
 كمية التربية الرياضية

 الدراسات العميا
 

 

 استبيان

 المدرب القدير............................................................المحترم      

ن الاداء اثر تمرينات بدنية ميارية في تنمية القوة العضمية لمذراعين والكتفي"في النية إجراء البحث الموسوم
 المياري  لحركة )موي( عمى جياز المتوازي"

يرجى بيان رأيكم حول مدى صلاحية  التدريبونظرا لما تتمتعون بو من خبرة تدريبية طويمة في مجال    
التمارين البدنية الميارية والتمارين البدنية وبعض النماذج لموحدات التدريبية المرفق مع الاستبيان مع وضع اشارة في 

 .ع )يصمح او لايصمح( واشارة الملاحظات التي ترونيا ميمة ومناسبة في صالح البحثمرب

 شاكرين تعاونكم معنا خدمة لمبحث العممي

 

 :الاسم

 :التحصيل العممي

 :الدرجة التدريبية

 مكان التدريب:

    :التاريخ التوقيع

 الباحثان

 م. د. حيدر غازي اسماعيل                                          م.م. زياد طارق زيدان
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 يصمح لا يصمح التمارين ت
)من وضع الارتكاز عمى العارضتين( المرجحة اماما وخمفا، مراعا مد الذراعين بالكامل  1

 .ثني الركبتينوارتفاع الورك فوق العارضتين في المرجحتين الامامية والخمفية وعدم 
  

)من الارتكاز عمى العارضتين( خفض ورفع الكتفين والذراعين ممدوتين بالكامل وكذلك  2
  .الجزء السفمي

  

)من وضع التعمق عمى العضدين( خفض ورفع الكتفين والذراعين ممدوتين بالكامل  3
 .وكذلك الجزء السفمي

  

   رفع الاصابع وثني المرفقين. 4
)من الارتكاز عمى العارضتين والعارضتين بشكل مائل( المشي للامام والخمف عمى  5

 .جياز المتوازي 
  

الظير مواجو لمصناديق( رفع  ،)الارتكاز باليدين والرجمين عمى صناديق مقسمة 6
 .والثبات للأعمىالمقعد)الورك( 

  

   الخطوة الطويمة مع مرجحة الذراعين 7
   التعمق الابطي للارتكاز عمى الذراعينالطموع الامامي من  8
   من الوقوف عمى اليدين ثم النزول لممرجحة الامامية والخمفية ثم الصعود مرة اخرى  9
   ( كغم عمى الصدر ثني ومد الذراعين بان واحد للأمام    11من وضع الثقل زنة )  13
التعمق عمى عقل الحائط وظير المساعد يسند اللاعب كتفيو عمى ظير المساعد  من 11

 بحيث يمد رجميو مولدا ضغط عمى كتفي اللاعب. 
  

   .)انبطاح مائل( قذف الرجمين اماما ثم الوثب لأعمى مع مد الجسم 12
   ( كغم لكل دمبمص.2،5القفز بمرجحة الذراعين القفز  مع دمبمصات زنة) 13
   الارتكاز الامامي اليدين عمى الارض والقدمين مرتكزة عمى زميل مع ثني المرفقين. 14
عمى المتوازي مع كرة طبية من التعمق الخمفي انتقال بطيء لمتعمق المعاكس والرجوع  15

 مرة اخرى.
  

الارتكاز الامامي اليدين عمى المصطبة والقدمين عمى الارض مد المرفقين لمخمف بوقت  16
 واحد لوضع الوقوف بواسطة الدفع.

  

   للأعمىثني الجذع اماما اسفل عمى الرجمين مع سحب العصا  17
   الارتكاز الزاوي ضما ثم السحب لموقوف عمى اليدين 18
   رفع الفخذين ومرجحة الذراعين 19
   والخمف عمى جياز المتوازي. للأمام)من الارتكاز عمى العارضتين( المشي  23
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 التمارين البدنية الميارية المستخدمة في المنياج التدريبي
 عرض التمرين ت

1 
)من وضع الارتكاز عمى العارضتين( المرجحة اماما وخمفا، مراعا مد الذراعين بالكامل وارتفاع الورك فوق 

 .العارضتين في المرجحتين الامامية والخمفية وعدم ثني الركبتين
  .)من الارتكاز عمى العارضتين( خفض ورفع الكتفين والذراعين ممدوتين بالكامل وكذلك الجزء السفمي 2
 .)من وضع التعمق عمى العضدين( خفض ورفع الكتفين والذراعين ممدوتين بالكامل وكذلك الجزء السفمي 3
 )من الارتكاز عمى العارضتين( المشي للامام والخمف عمى جياز المتوازي. 4
 .والخمف عمى جياز المتوازي  للأمام)من الارتكاز عمى العارضتين والعارضتين بشكل مائل( المشي  5
 .والثبات للأعمىالظير مواجو لمصناديق( رفع المقعد)الورك(  ،)الارتكاز باليدين والرجمين عمى صناديق مقسمة 6
 الطموع الامامي من التعمق الابطي للارتكاز عمى الذراعين 7
 لارتكاز الزاوي ضما ثم السحب لموقوف عمى اليدينا 8
 من الوقوف عمى اليدين ثم النزول لممرجحة الامامية والخمفية ثم الصعود مرة اخرى  9

 ( كغم عمى الصدر ثني ومد الذراعين بان واحد للأمام    11من وضع الثقل زنة )  11

11 
التعمق عمى عقل الحائط وظير المساعد يسند اللاعب كتفيو عمى ظير المساعد بحيث يمد رجميو مولدا  من

 ضغط عمى كتفي اللاعب. 
 .)انبطاح مائل( قذف الرجمين اماما ثم الوثب لأعمى مع مد الجسم 12
 ( كغم لكل دمبمص.2،5القفز بمرجحة الذراعين القفز  مع دمبمصات زنة) 13
 ز الامامي اليدين عمى الارض والقدمين مرتكزة عمى زميل مع ثني المرفقين.الارتكا 14
 عمى المتوازي مع كرة طبية من التعمق الخمفي انتقال بطيء لمتعمق المعاكس والرجوع مرة اخرى. 15

16 
الوقوف الارتكاز الامامي اليدين عمى المصطبة والقدمين عمى الارض مد المرفقين لمخمف بوقت واحد لوضع 

 بواسطة الدفع.
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