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تأثير استخدام المقاومات المسحوبة على تنمية القوة الخاصة لتحسين درجة الجملة الحركية على جهاز 
 الحلق لطلاب قسم التربية الرياضية بجامعة فلسطين التقنية

 
 *حسني سيد أحمد ،علاء كمال عبد الرحمن عيسى

 
 صـلخم

ة الجملة الحركية على استخدام المقاومات المسحوبة على تنمية القوة الخاصة لتحسين درجهدفت الدراسة إلى معرفة تأثير 
لتربية تخصص ا ب، لتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة عمديه من طلالدى طلاب قسم التربية الرياضية جهاز الحلق

وبعد تطبيق البرنامج التدريبي على أفراد وأظهرت النتائج  (.1)مسجلين مساق جمباز طالبا ( 24)الرياضية والبالغ عددهم 
باستخدام المقاومات ن البرنامج التدريبي المقترح أ يادي على أفراد المجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية والبرنامج الاعت

المرتبطة بمستوى الأداء الخاصة قوة الي تنمية الذي تعرضت له المجموعة التجريبية له تأثير ايجابي وفعال ف المسحوبة
، وان التمارين التي تؤدى بنفس الاتجاه ألزماني والمكاني أيضا لها دورا فعال في للجملة الحركية على جهاز الحلقالمهاري 

 .تحسين مستوى الأداء المهاري
 .، جهاز الحلقالمقاومات المسحوبة، القوة الخاصة: الكلمات الدالة

 
 مقدمـةال

 
تعتبر رياضة الجمباز من أنواع الرياضة الفنية الجمالية 
عداد  الصعبة، والتي تتطلب من الرياضي مهارات عالية وا 

ومهاري ونفسي من أجل ممارستها، وتتطلب عنصر بدني 
القوة العضلية والسرعة والرشاقة بالإضافة إلى الجرأة 
والشجاعة والتصميم من أجل الوصول إلى مستويات متقدمة، 
ومن أجل الوصول باللاعبين إلى مستوى الإتقان المهاري 
العالي يقع على عاتق المدربين الأخذ بعين الاعتبار المواهب 

ستعدادات الضرورية لرياضة الجمباز، والتركيز على والا
 .الصفات البدنية مثل، القوة العضلية، والسرعة، والرشاقة

الرئيسة  الأسباباحد  إن( 7112رامي وشهاب، )ويذكر 
الفني والمهاري المطلوب وفقًا  الأداءلضعف مستوى 

الضعف الحاصل في احد  إلىلمتطلبات هذه اللعبة يرجع 
. المهارةأداء عناصر اللياقة البدنية التي تعتمد عليها نجاح 

التي يحتاج  الأنشطة الجمباز إحدىولذلك فان رياضة 
عنصر تنمية ال إلىلياقة خاصة تؤهله  إلىالممارس لها 

الضروري للعبة من السرعة والقوة والرشاقة والقدرة العضلية 
تؤخذ  أنويجب الجمباز والتحمل والمرونة وكلها مهمة للاعب 

 وأداءعلى تنمية العنصر وبما يخدم  التأكيدفي نظر الاعتبار 
 .يالمهار 
، (Luca, 1995)و (Smolevsky, 1995)يشيـر كل من و 

الجمباز هي إحدى أنواع إلى أن رياضة ( 7112 برهـم،)
ز بالنواحي الفنية، ويعتمد فيها االرياضة الفردية التي تمت

لى قدراته في إنجاز المهارة الحركية على أجهزة ع اللاعب
بساط الحركات الأرضية، والعقلة، )الجمباز المختلفة 

 (.والمتوازيين، والحلق، وحصان الحلق، وحصان القفز
يراً من الدراسات كثن لى أإ(Mensheko, 1990)  شيروي

العلمية أثبتت وجود علاقة مباشرة بين القوة العضلية ومستوى 
 .داء المهاري لدى لاعبي الجمبازالأ

أن حركات القوة وكذلك ( 0892عبد السلام، )ويذكر 
المرجحات على جهاز الحلق تتطلب الأعداد الجيد 
للمجموعات العضلية المختلفة على أن تتركز عملية التدريب 
الهادفة في الإعداد الجيد لعضلات الجذع والأطراف بوجه 
خاص، مما يتطلب وضع برنامج تدريبي هادف ومتدرج 
لتقوية أهم المجموعات العضلية، وبالتالي يعتبر تدريب القوة 
العضلية جزاء دائماً في عملية رياضة الجمباز، ومن هنا 
وة تظهر أهمية الدراسة في وضع برنامج تدريبي لتنمية الق

وزن الجسم، )باستخدام أنواع مختلفة من المقاومات المسحوبة 
الجملة الحركية على  أداء لتحسين( الحبال المطاطية الأثقال،

 .جهاز الحلق
تاريخ استلام . فلسطين جامعة فلسطين التقنية،، قسم التربية الرياضية* 

 .11/5/4112، وتاريخ قبوله 14/4/4112البحث 



 علاء كمال عبد الرحمن عيسى، حسني سيد أحمد                            ...                                       استخدام المقاوماتتأثير 

- 7 - 

 مشكلة الدراسة
مما لا شك فيه أن الخطوات الفنية عند أداء الحركات على 
جهاز الحلق يمكن تحديدها عن طريق الخاصية التي يتميز بها 
هذا الجهاز عن غيره من الأجهزة الأخرى التي تتمثل فيها 
المقاومة الثابتة من جميع الجهات نظرا لأنه جهاز متحرك من 

حساس جيد بالتوازن  جميع الجوانب مما يتطلب قوة كبيرة وا 
ولهذا فان تعليم الحركات على  ،(Swatson, 1995)والسـرعة 

وينطبق  ،الحلق بدون تنمية هادفة للقوة العضلية غير ممكن
قوة عضلات حزام  ،هذا قبل كل شيء على تنمية قوة الذراعين

وتعتبر التمرينات بالإثقال وأجهزة  ،الكتف وقوة عضلات الجذع
هي الوسيلة الأكثر أهمية لهذا  ،وحبال المطاط ،السحب
 .(0882 جندي،) الغرض

ومن خلال عمل الباحث في قسم التربية الرياضية ومدرس 
فقد لاحظ أن الطلاب يواجهون صعوبة في  ،لمقرر الجمباز

إلى ضعف  وهذا يرجع ،أداء الجملة الحركية على جهاز الحلق
في  والتي تؤدي إلى عدم ثبات الجسمالقوة للعضلات العاملة 

لذا دعت الحاجة لإجراء هذا البحث لتنمية  ،الوضع المطلوب
القوة للمجموعات العضلية العاملة باستخدام المقاومات 

لتحسين درجة  (الأثقال ،حبال المطاط ،وزن الجسم)المسحوبة 
 .على الجملة الحركية على جهاز الحلق الأداء
 

 أهداف الدراسة
المقترح باستخدام المقاومات معرفة تأثير البرنامج التدريبي  .0

على  (الحبال المطاطية وزن الجسم، ،الأثقال) المسحوبة
تحسين درجة الجملة الحركية على جهاز الحلق عند أفراد 

 .المجموعة التجريبية

معرفة تأثير البرنامج التقليدي على تحسين درجة الجملة  .7
 .الحركية على جهاز الحلق عند أفراد المجموعة الضابطة

ة الفرق بين البرنامج التدريبي المقترح والبرنامج معرف .3
الجملة الحركية على جهاز  التقليدي في تحسين درجة

 .الحلق
 

 فروض الدراسة
ألبعدي ي و بين القياسين القبل اً توجد فروق دالة إحصائي .0

ولصالح القياس ألبعدي في تأثير البرنامج التدريبي المقترح 
ى جهاز الحلق عند على تحسين درجة الجملة الحركية عل

 .المجموعة التجريبية أفراد

ألبعدي بين القياسين القبلي و  اً توجد فروق دالة إحصائي .7
ولصالح القياس ألبعدي لتأثير البرنامج التقليدي على 
تحسين درجة الجملة الحركية على جهاز الحلق عند أفراد 

 .المجموعة الضابطة

بين أفراد المجموعة التجريبية  اً توجد فروق دالة إحصائي .3
وأفراد المجموعة الضابطة ولصالح أفراد المجموعة 

 .التجريبية
 

 مجالات الدراسة
اشتمل مجتمع البحث على طلبة قسم  :المجال البشري

 .خضوري /التربية الرياضية بجامعة فلسطين التقنية
تم تنفيذ الدراسة الاستطلاعية وقياسات  :لزمانياالمجال 

/ 7100المقترح خلال العام الدراسي الدراسة وتنفيذ البرنامج 
ة أسـابيع حيث طبقت التجربة الأساسـية لمدة ثماني 7107

 .7107/ 6/ 0إلى  7107/ 4/ 0 متتالية في الفترة من
تم تنفيذ الدراسة الاستطلاعية للتأكد من  :لمجال المكانيا

قياسات الدراسة وأيضا تنفيذ البرنامج التدريبي على إجراء 
مجموعة البحث في قاعة الحديد وصالة الجمباز الخاصة بقسم 

خضوري حيث / رياضية في جامعة فلسطين التقنيةالتربية ال
وكذا لسهولة تواجد  ،تتوافر الأجهزة اللازمة لتنفيذ البرنامج
 .اللاعبين في الأوقات المخصصة للتدريب

 
 المصطلحات تعريف

 المقاومات المسحوبة
تدريبات القوة العضلية تعتمد على  أشكالوهي شكل من 

 المسحوبة والأجهزة والأدوات الأوزانالمقاومات باستخدام 
 .(أجرائيتعريف )

 القوة الخاصة
وهي القوة العضلية التي يحتاجها اللاعب في المسار 

كية قيد ر الحركي لأداء المهارات التي تحتويها الجملة الح
 .(أجرائيتعريف ) الدراسة على جهاز الحلق

 الجملة الحركية
وهي مجموعة من الحركات المهارية على جهاز الحلق 
والمقررة على الطلبة في مقرر الجمباز وتشمل على المهارات 

الكب للارتكاز  ،تعلق الكب ،التعلق المقلوب ،المرجحة)التالية 
الشقلبة الخلفية  ،يةخفض الجسم من الارتكاز بزاو  ،بزاوية

 .(أجرائيتعريف ) (المتكورة للهبوط
 

 الإطار النظري والدراسات السابقة
 القوة العضلية

تعد القوة العضلية من أهم القدرات البدنية والحركية التي 
تؤثر في مستوى الأداء في الأنشطة الرياضية ومن القدرات 
الأساسية المميزة في جميع أشكال النشاط الرياضي ولكن 
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إذ دائما ما يكون  ،تتفاوت درجة أهميتها بتناسب كل أداء بدني
 .(7118 ،خالقعبد ال)الأداء البدني ضد مقاومات مختلفة 

يفهم من مصطلح القوة العضلية  ،(0889 ،حسين)يذكر 
قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجية او التسلط  أنها

فالقوة التي تحصل من الخارج تؤثر على جسم  ،عليها
خط مسار مركز ثقل  تغييروبالتالي تؤثر على  ،الرياضي
 .الجسم

الجهد الذي  نهابأالقوة العضلية  (George, 1996)ويعرف 
 أوتحريك  أوالمجموعة العضلية في حالة رفع  أوالعضلة  تبذله

 .دفع مقاومة ما
 تقسيم القوة العضلية

يمكن تقسيم القوة العضلية إلى  (7101 ،إبراهيم)يذكر 
قوة )ثلاث تقسيمات طبقا لطبية نوع القوة المنتجة من العضلة 

 .(تحمل القوة ،قوة مميزة بالسرعة ،قصوى
 القوة القصوى .1

بأنها قدرة الجهاز العصبي  ،(7113 ،عبد الفتاح)يعرفها 
العضلي على إنتاج أقصى انقباض عضلي أرادي كما أنها 
تعني قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجية أو 

 .مواجهتها
أن القوة القصوى هي اكبر قوة  (7113 ،شحاتة)ويذكر 

وقد تكون القوة  ،يتمكن اللاعب بذلها بأقصى جهد أرادي
 .القصوى حركية أو ثابتة

 القوة المميزة بالسرعة .2
أن القوة المميزة بالسرعة & Don, 1997)   (Edwardيذكر  

 .هي قدرة العضلة على بذل قوة بسرعة
أن القوة المميزة بالسرعة هي قابلية  (0889 ،حسين)ويذكر 

الجهاز العصبي العضلي في التغلب على مقاومة بسرعة 
 .عضلي عاليانقباض 

 تحمل القوة .3
تحمل القوة بأنها أقصى عدد من  (Brian, 2002)يعرف 

التكرارات لانقباض عضلي اقل من الأقصى، وفي هذا الصدد 
أن تحمل القوة مركب من صفتي  (0888 ،عبد البصير)يشير 

القوة والتحمل ويعتبر من المكونات البدنية الضرورية للعديد من 
 .الأنشطة الرياضية

 

 أهمية القوة للاعب الجمباز
أن تدريب القوة العضلية له أهمية كبيرة في تدريب الجمباز 

كما تؤكد نظريات التدريب الرياضي انه  ،في جميع مراحله
 ،يمكن انتقال مكاسب التدريب بسهولة في التمرينات المشابهة

إضافة إلى أن انتقال التدريب المكتسب بالنسبة للمبتدئين نافع 

 .(0889 ،عبد البصير. )ي جميع التمريناتدائما وف
أن القوة العضلية ضرورية لانجاز  (7114 ،شحاتة)ويؤكد 

وان لاعب الجمباز يحتاج إلى  ،المهارات في رياضة الجمباز
والقوة المميزة بالسرعة في معظم  ،قدر كبير من القوة العضلية

والبطن  ،والظهر ،الحركات لكل أجزاء الجسم خاصة الرجلين
إلى أن مهارات القوة  (0889 ،بيومي)ويضيف ، لكتفينوا

 ،تتواجد في كل من الحركات الأرضية والمتوازيين وجهاز الحلق
ومن مميزات لاعب الجمباز الأساسية أن يتسم بالقصور الذاتي 

 .و القوة العضلية الكبيرة نسبيا القليل
 

 الدراسات السابقة
تدريبي لتنمية ثر برنامج أ"بعنوان  (7112 ،شموط)دراسة 

القوة العضلية على بعض المتغيرات الكينماتيكية الخاصة 
لحركات بمهارة الشقلبة الجانبية مع ربع لفة على بساط جهاز ا

هدفت هذه الدراسة التعرف إلى اثر برنامج تدريبي  "الأرضية
لتنمية القوة العضلية على بعض المتغيرات الكينماتيكية 

نبية مع ربع لفة على بساط جهاز الخاصة بمهارة الشقلبة الجا
الحركات الأرضية ومقارنة قيم هذه المتغيرات مع قيم لاعبة 

 ،استخدمت الباحثة المنهج التجريبي ،المنتخب الوطني للجمباز
وتكونت عينة الدراسة على ست طالبات من كلية التربية البدنية 

إضافة إلى لاعبت  ،وعلوم الرياضة في الجامعة الهاشمية
وقامة الباحثة  ،خب الوطني للجمباز باعتبارها الموديلالمنت

إضافة إلى  ،بتصميم برنامج تدريبي لتنمية القوة العضلية
وقد أسفرت نتائج الدراسة إلى أن  ،الاختبارات الخاصة بقياسها

هناك أثرا ايجابيا دالا للبرنامج التدريبي المقترح على تنمية القوة 
كما أن هناك  ،(جذع و القدمينالذراعين وال)العضلية لكلا من 

اثر للبرنامج التدريبي لتنمية القوة العضلية على تحسين بعض 
المتغيرات الكينماتيكية الخاصة بمهارة الشقلبة الجانبية مع ربع 

كما أشارت النتائج إلى أن قيم بعض المتغيرات  ،لفة
كانت اقرب  ،الكينماتيكية لدى عينة الدراسة في القياس ألبعدي

من لقياس  (الموديل)لاعبة المنتخب الوطني للجمباز  لقيم
 .القبلي

تأثير برنامج تعليمي "بعنوان  (7116 ،عبدالحسن و )دراسة 
باستخدام تمارين مقترحة لتنمية القوة العضلية في تعلم مهارة 

هدفت الدراسة إلى "الوقوف على اليدين على جهاز المتوازي
باستخدام التمارين التعرف على تأثير البرنامج التعليمي 

المقترحة لتنمية القوة العضلية في تعليم مهارة الوقوف على 
 (9)اليدين على جهاز المتوازي حيث تكونت عينة البحث من 

 وتوصلت الدراسة إلى ،سنة (00 -01)لاعبين ناشئين بعمر 

البرنامج التعليمي باستخدام التمارين المقترح لتنمية القوة 
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من . أغراضه وأهدافه التي وضع من أجلهاالعضلية قد حقق 
 ،خلال تعليم مهارة الوقوف على اليدين على جهاز المتوازي

وأن البرنامج التعليمي باستخدام التمارين المقترح لتنمية القوة 
العضلية أختصر العملية التعليمية وساعد في تطوير مستوى 

ن التمارين المقترحة ضم ،أداء أفراد المجموعة التجريبية
البرنامج التعليمي ساعدت في تطوير القوة العضلية للعضلات 
العاملة على الأداء المهاري، إن التدريبات الأولية باستخدام 
البرنامج التعليمي لأفراد المجموعتين لها أهمية كبيرة في التغلب 

وخلق أجواء تعليمية ملائمة  ،على عامل الخوف لدى المتعلمين
 .ان على سلامة المتعلمعامل الأم فضلا عن توفير

تأثير تدريب المقاومة "بعنوان  at al, 2009) (Dorgoدراسة 
هدفت هذه الدراسة "الذاتية في تحسين القوة والتحمل العضلي 

للتعرف على القوة العضلية والتحمل العضلي باستخدام برنامج 
قائم على المقاومات اليدوية وبرنامج قائم على المقاومة بأوزان 

طالب جامعي وزعوا على  94خدم الباحثون حيث است
أسبوع وتم إجراء اختبارات  04مجموعتين وطبقوا برنامج لمدة 

قبلية وبعدية وبينت النتائج انه لا يوجد هناك فروق أساسية 
بين المجموعتين في القوة العضلية أو التحمل العضلي بينما 
كان تحسن دال إحصائيا في الاختبار ألبعدي في القوة 

ضلية والتحمل لدى المجموعة التي تطبق برنامج الع
المقاومات اليدوية ومشابهه للمجموعة التي تطبق برنامج 

 .التدريب بالأوزان
تدريب الأثقال "بعنوان  (Wilson at al, 1996)دراسة 

" والتدريب البلومتري على القوة المركزية واللامركزية المنتجة
عل التدريب بالأثقال وهدفت إلى معرفة التكيفات الحاصلة بف

والتدريب البليومتري واستخدم الباحثون المنهج التجريبي بواقع 
 47ثلاث مجوعات أحداها ضابطة على عينة مكونه من 

أسابيع وتوصلت الدراسة إلى أن التدريب  9شخص ولمدة 
البليومتري يؤدي إلى زيادة هامه في القوة المنتجة اللامركزية 

يب الأثقال يؤدي إلى تطوير القوة في الطرف السفلي وان تدر 
 .المنتجة المركزية للطرف السفلي

المقاومة "بعنوان  at al, 1994) (Dombroski دراسة
ز لتحسين قوة باستخدام الشريك والألعاب المعتمدة في الجمبا

 0011وقد أشملت عينة مكونه من " الجزء العلوي للجسم
مجموعة تطبق أسبوع قسموا لمجموعتين  07جندي ذكر لمدة 

المقاومة الذاتية اليدوية والأخرى تستخدم الجمباز من اجل 
تحسين قوة الجزء العلوي من الجسم وقد أظهرت النتائج أن 
تطبيق المقاومة اليدوية أكثر فعالية في زيادة القوة وقد كان 
التقييم باستخدام اختبارات دينموميتر ورمي الكرات لمدة 

 .دقيقتين

 إجراءات الدراسة
 منهج الدراسة 

أستخدم الباحث المنهج التجريبي بإتباع التصميم التجريبي 
ذو المجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة بواسطة 

 .القياس القبلي والبعدي لكل مجموعة من مجموعتي البحث
 

 مجتمع الدراسة
قسم التربية الرياضية  طلبةاشتمل مجتمع البحث على 

 .خضوري /بجامعة فلسطين التقنية
 

 عينة البحث
تم اختيار عينة البحث من الطلبة المسجلين لمقرر جمباز 

بالطريقة  فلسطين التقنية،في قسم التربية الرياضية بجامعة  (0)
 :العمدية وذلك للأسباب التالية 

 .سهولة تواجد أفراد العينة في الأوقات المخصصة للتدريب .0

 .تقارب المستوى السني لطلاب عينة البحث .7

تبر الجملة الحركية موضوع الدراسة على جهاز الحلق تع .3
ضمن الخطة الدراسية والمقررة عليهم ولم يسبق لهؤلاء 

 .الطلاب دراستها أو الإلمام بها
طالب مسجلين لمقرر جمباز ( 42)حيث بلغت العينة 

وقد قام الباحث باستبعاد الطلاب المرضى أو المصابين  ،(0)
لمقرر وكذا الطلاب الذين مارسوا الطلاب الراسبين في ا اً وأيض

رياضة الجمباز ووصلوا إلى مستوى معين وأيضا الطلاب الذين 
 (4)حيث بلغ عددهم  ،تجاوزوا نسبة الغياب المسموح بها

كما وتم استبعاد الطلبة الذين اشتركوا في المعاملات  ،طلاب
 .طالب (06)العلمية للاختبارات وبلغ عددهم 
م أفراد العينة قام الباحث بتقسيوفي ضوء العدد المتبقي 

 :عشوائيا كالتالي
كمجموعة ضابطة تخضع  اً طالب( 00)تم اختيار عدد  .0

الجملة الحركية على  للبرنامج التقليد المتبع في التدرب على
 .جهاز الحلق

كمجموعة تجريبية تخضع  اً طالب( 00)تم اختيار عدد  .7
الجملة الحركية  للبرنامج التدريبي المقترح في التدرب على

 .على جهاز الحلق

التكافؤ ء ذلك قام الباحث بعمل التجانس و وفي ضو 
في المتغيرات الأولية  لمجموعتي البحث قبل تطبيق البرنامج

وكذلك المتغيرات البدنية  (الوزن –الطول –السن)الأساسية 
 .والمهارية

  التوصيف الإحصائي لبيانات عينة البحث في المتغيرات
   .(التجانس) قبل التجربة ساسيةالأ الأولية
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 (1)جدول ال
 (الوزن –الطول –السن)ات الأساسية لمجموعة البحث الدلالات الإحصائية للمتغير 

 الدلالات الإحصائية          
 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي المتغيرات الأساسية

 02478 02193 08 082760 السن 

 12076 42979 027233 0272482 الطول 

 12344- 22292 68 692340 الوزن 

 

والخاص بتجانس بيانات عينة  (1)جدول اليتضح من 
البحث في القياسات الأولية الأساسية حيث أن معاملات 

مما يدل على ( 02478 إلى 12906-)الالتواء تتراوح ما بين 
أن القياسات المستخلصة قريبة من الاعتدالية حيث أن قيم 

من  اً وتقترب جد. 3± لتواء الاعتدالية تتراوح ما بينمعامل الا

الصفر مما يؤكد تجانس أفراد مجموعة البحث التجريبية 
والضابطة والمجموعة الكلية في المتغيرات الأولية قبل 

 .التجربة
في  المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطةالفروق بين  -

 .(التكافؤ)المتغيرات الأولية الأساسية قبل التجربة 
 

 (2)جدول ال
 (التكافؤ)في المتغيرات الأولية الأساسية قبل التجربة  والمجموعة الضابطة الفروق بين المجموعة التجريبية

 الإحصائيةالدلالات 

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية
 11= ن

 المجموعة الضابطة
 ت قيمة الفرق بين المتوسطين 11= ن

 ع± س ع± س
 12608 12747 12207 082041 02193 082397 سنة السن

 12620 72036 92276 682418 62224 622723 كجم الوزن

 12202 02483 42947 0232747 42879 0202248 سم الطول

 7218=  1212عند مستوى معنوي * 
 

الخاص بالفروق بين المجموعة و  (2)جدول اليتضح من 
القياسات الأولية )التجريبية والمجموعة الضـابطة في 

 12608)المحسوبة تراوحت ما بين ( ت)أن قيمة (. الأساسية
مما  1212هذه القيم غير معنوية عند مستوى و ( 12202 إلى

يدل على عدم وجود فروق معنوية بين المجموعتين وتأكيد أن 
هناك تكافؤ بين مجموعتي البحث في القياسات الأولية 

 .الأساسية
  ( التجانس)المؤشرات الإحصائية للبيانات قبل التجربة

المتغيرات في ( التجريبية، الضابطة) لمجموعتي الدراسة
 :اريةالبدنية والمه

 :قصوى قبل إجراء التجربةنتائج اختبارات القوة ال
والخاص بتجانس بيانات عينة ( 3)يتضح من الجدول 

القوة القصوى للعضلات )البحث في الاختبارات البدنية 
-) نقبل التجربة أن معاملات الالتواء تتراوح ما بي( العاملة
مما يدل على أن القياسات المستخلصة ( 02068إلى  12479

م معامل الالتواء الاعتدالية قريبة من الاعتدالية حيث أن قي

وتقترب جدا من الصفر مما يؤكد تجانس . 3± نتتراوح ما بي
أفراد مجموعة البحث التجريبية والضابطة والمجموعة الكلية 

قبل ( القوة القصوى للعضلات العاملة)في الاختبارات البدنية 
 .التجربة

 نتائج اختبارات القوة المميزة بالسرعة قبل إجراء التجربة
والخاص بتجانس بيانات عينة ( 4)يتضح من الجدول 

للعضلات  القوة المميزة بالسرعة)البدنية  البحث في الاختبارات
-) نقبل التجربة أن معاملات الالتواء تتراوح ما بي( العاملة
مما يدل على أن القياسات المستخلصة ( 12610إلى  02422

اء الاعتدالية قريبة من الاعتدالية حيث أن قيم معامل الالتو 
وتقترب جدا من الصفر مما يؤكد تجانس . 3± نتتراوح ما بي

أفراد مجموعة البحث التجريبية والضابطة والمجموعة الكلية 
القوة المميزة بالسرعة للعضلات )في الاختبارات البدنية 

 .قبل التجربة( العاملة
 نتائج تقيم الأداء المهاري قبل إجراء التجربة 

والخاص بتجانس بيانات عينة ( 2)يتضح من الجدول 
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الجملة الحركية على جهاز )البحث في الاختبار المهاري 
-) نأن معاملات الالتواء تتراوح ما بيقبل التجربة ( الحلق

مما يدل على أن القياسات المستخلصة ( 12111الى  02043
قريبة من الاعتدالية حيث أن قيم معامل الالتواء الاعتدالية 

وتقترب جدا من الصفر مما يؤكد تجانس . 3± نتتراوح ما بي
أفراد مجموعة البحث التجريبية والضابطة والمجموعة الكلية 

قبل ( الجملة الحركية على جهاز الحلق)في الاختبار المهاري 
 .التجربة

 
 دوات الدراسةأ

 الأجهزة والأدوات المستخدمة
 :استخدم الباحث الأدوات التالية لجمع المعلومات

 
 (3)جدول ال

للعضلات  القوة القصوى)الاختبارات البدنية في ( التجريبية والضابطة والمجموعة الكلية)التوصيف الإحصائي لبيانات عينة البحث 
 (التجانس) قبل التجربة( العاملة

 المعالجات الإحصائية
العدد  المجموعات المتغيرات 

 ن
المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 قوة القبضة
 يمين

 12383 32408 36 322689 00 تجريبية

 12020 92070 41 382041 00 ضابطة

 12449 62072 39 392408 77 مجموعة البحث الكلية

 يسار
 12389 32927 37 332226 00 تجريبية

 12362 22863 31 332039 00 ضابطة

 12370 62003 37 332342 77 مجموعة البحث الكلية

رقود على مقعد سويدي، مواجهة الجهاز، مسك )
رفع الذراعين أماما ( حلقتي الجهاز باليدين أمام الجسم

 المثنية للذراعين وحزام الكتفللعضلات عاليا،

 12410 72186 02226 022061 00 تجريبية

 02068 02620 06 062080 00 ضابطة

 12236 02812 06 062622 77 مجموعة البحث الكلية

رقود على مقعد سويدي الذراعان عاليا، مسك حلقتي )
 ،خفض الذراعين أماما أسفل( الجهاز باليدين

 المادة للذراعين وحزام الكتفللعضلات 

 12660 72221 77 772171 00 تجريبية

-12479 72123 73272 772917 00 ضابطة
 12063 72470 77 772400 77 مجموعة البحث الكلية 12479

فتحا، الجنب مواجه الجهاز مسك حلقة وقوف )
للعضلات  ين أسفل،الذراعبخفض ( الجهاز باليدين

 فالمقربة للذراعين وحزام الكت

 12278 02997 76 722780 00 تجريبية

 12307- 02991 76234 762307 00 ضابطة

 12022 02813 76202 762910 77 مجموعة البحث الكلية

حزام الجهاز في رقود على مقعد سويدي، تشبيك )
 الإمام الأسفل،ثنية إلى مع رفع الجذع عاليا  (الكتفين

 المثنية للجذعللعضلات  

 12466 72222 79 792729 00 تجريبية

 12122- 72247 79 722204 00 ضابطة

 12096 72272 79 722996 77 مجموعة البحث الكلية

جلوس طويل مواجهة الجهاز، تشبيك حزام الجهاز )
خفض الجذع أسفل حتى يلامس الظهر  (الكتفينفي 

 المادة للجذع، للعضلات للمقعد

 12022- 02848 40237 412003 00 تجريبية

 12918 32619 38264 412702 00 ضابطة

 12272 72930 38297 412062 77 مجموعة البحث الكلية

رقود على مقعد سويدي مواجهة الجهاز، تشبيك )
اوية رفع الرجلين عاليا حتى الز  (القدمان بحزام الجهاز

المثنية لمفصلي القائمة مع الجذع، للعضلات 
 الفخذين

 12106- 12912 222 22169 00 تجريبية

 02101 02726 222 22340 00 ضابطة

 12827 02120 222 22712 77 مجموعة البحث الكلية

انبطاح على المهر، مواجهة الجهاز، الرجلان زاوية )
رفع الرجلين عاليا حتى ( بحزام الجهازقائمة وموضعه 

المادة لمفصلي ، للعضلات  تتجاوز المستوى الأفقي
 الفخذين

 12078 32134 7722 732636 00 تجريبية

 12721- 32270 76 722419 00 ضابطة

 12160 32432 72 742277 77 مجموعة البحث الكلية

 
 
 

  رستاميتر لقياس الطول
 (.بالسم)

 حبال المطاط . 

  (.كغم)ميزان لقياس الوزن  أثقال بأوزان مختلفة. 
 أجهزة الأثقال المسحوبة.  جهاز حلق. 
 جهاز العربة المنزلقة.  مراتب. 
 كميرا فيديو.  جهاز المانوميتر. 
 مسحوق ماغنيسيوم.  
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 (4)جدول ال
 القوة المميزة بالسرعة)الاختبارات البدنية في  (التجريبية والضابطة والمجموعة الكلية)التوصيف الإحصائي لبيانات عينة البحث 

 (التجانس) قبل التجربة (للعضلات العاملة
 المعالجات الإحصائية

العدد     المجموعات المتغيرات
 ن

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

رقود على مقعد سويدي، مواجهة الجهاز، مسك حلقتي )
رفع الذراعين أماما عاليا ( الجهاز باليدين أمام الجسم

المثنية للذراعين وحزام للعضلات  ث،( 02)خلال 
 الكتف

 0.569 0.946 6 5.861 00 تجريبية

 0.021 0.683 6 6.061 00 ضابطة

 0.265 0.811 6 5.961 77 مجموعة البحث الكلية

رقود على مقعد سويدي الذراعان عاليا، مسك حلقتي )
خلال  خفض الذراعين أماما أسفل( الجهاز باليدين

 المادة للذراعين وحزام الكتفللعضلات  ث،( 02)

 0.331 0.991 6 6.192 00 تجريبية

 0.601 0.493 6 6.385 00 ضابطة

 0.124 0.770 6 6.288 77 مجموعة البحث الكلية

وقوف فتحا، الجنب مواجه الجهاز مسك حلقة الجهاز )
 ث،( 02)ين أسفل خلال الذراعبخفض ( باليدين

 فالمقربة للذراعين وحزام الكتللعضلات 

 -0.141 1.024 7 6.760 00 تجريبية

 0.166 1.069 6 6.190 00 ضابطة

 -0.017 1.063 6.5 6.475 77 مجموعة البحث الكلية

سويدي، تشبيك حزام الجهاز في رقود على مقعد )
الأمام الأسفل ثنية إلى مع رفع الجذع عاليا  (الكتفين
 المثنية للجذعللعضلات  ث،( 02)خلال 

 0.527 1.009 6 6.585 00 تجريبية

 -0.570 0.822 7 6.657 00 ضابطة

 0.106 0.899 7 6.621 77 مجموعة البحث الكلية

حزام الجهاز في جلوس طويل مواجهة الجهاز، تشبيك )
 خفض الجذع أسفل حتى يلامس الظهر للمقعد( الكتفين
 المادة للجذعث، للعضلات ( 02)خلال 

 0.217 1.035 7 6.505 00 تجريبية

 -0.639 0.895 7 6.279 00 ضابطة

 -0.053 0.951 7 6.329 77 مجموعة البحث الكلية

رقود على مقعد سويدي مواجهة الجهاز، تشبيك )
رفع الرجلين عاليا حتى الزاوية  (بحزام الجهازالقدمان 
المثنية ث، للعضلات ( 02)مع الجذع خلال  القائمة

 لمفصلي الفخذين

 -0.390 0.912 6 5.744 00 تجريبية

 0.077 0.658 6 6.026 00 ضابطة

 -0.418 0.789 6 5.885 77 مجموعة البحث الكلية

زاوية  انبطاح على المهر، مواجهة الجهاز، الرجلان)
رفع الرجلين عاليا حتى ( قائمة وموضعه بحزام الجهاز

 للعضلات ث،( 02)خلال  تتجاوز المستوى الأفقي
 المادة لمفصلي الفخذين

 -1.139 0.828 7 6.465 00 تجريبية

 -1.477 0.936 6 6.303 00 ضابطة

 -1.262 0.866 7 6.384 77 مجموعة البحث الكلية

 
 (5)جدول ال

الجملة الحركية على ) الاختبار المهاريفي  (التجريبية والضابطة والمجموعة الكلية)التوصيف الإحصائي لبيانات عينة البحث 
 (التجانس)قبل التجربة  (جهاز الحلق

 المتغيرات
 (الجملة الحركية)

 المجموعات
 العدد
 ن

 للتوصيف الإحصائيةالدلالات 

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

المرجحة، التعلق المقلوب، تعلق الكب، 
الكب للارتكاز، خفض الجسم للأمام 
من الارتكاز الزاوية، الشقلبة الخلفية 

 .المتكورة للهبوط

 12111 12392 022 02211 00 تجريبية

 12821- 12220 022 02309 00 ضابطة

 02043- 12281 022 02418 77 مجموعة البحث الكلية

 
 اختبارات الصفات البدنية

الاختبارات لقياس القوة العضلية استخدم الباحث بعض 
وقد قام الباحث باستطلاع رأي  المرتبطة بالمهارة قيد البحث،

 .خبير في هذا المجال( 10)عدد 
 اختبارات القوة القصوى

 (جهاز المانوميتروقوف الذراعان ممدودة للأسفل،مسك ) .0

 .الضغط على قبضة الجهاز، قوة القبضة

تشبيك القدمان  ،رقود على مقعد سويدي مواجهة الجهاز) .7
ائمة مع رفع الرجلين عاليا حتى الزاوية الق (بحزام الجهاز

 .المثنية لمفصلي الفخذينالجذع، للعضلات 

الرجلان زاوية قائمة  ،مواجهة الجهاز ،انبطاح على المهر) .3
رفع الرجلين عاليا حتى تتجاوز  (بحزام الجهاز وموضعه
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 .المادة لمفصلي الفخذين المستوى الأفقي، للعضلات

 (رقود على مقعد سويدي، تشبيك حزام الجهاز في الكتفين) .4
للعضلات  الأسفل، الأمامرفع الجذع عاليا مع ثنية إلى 

 .المثنية للجذع

جلوس طويل مواجهة الجهاز، تشبيك حزام الجهاز في ) .2
خفض الجذع أسفل حتى يلامس الظهر للمقعد،  (الكتفين

 .للعضلات المادة للجذع

الجنب مواجه الجهاز مسك حلقة الجهاز  ،وقوف فتحا) .6
للعضلات المقربة  ،بخفض الذراعين أسفل( باليدين

 .للذراعين وحزام الكتف

مواجهة الجهاز، مسك حلقتي  ،رقود على مقعد سويدي) .2
 ،رفع الذراعين أماما عاليا( الجهاز باليدين أمام الجسم

 .للعضلات المثنية للذراعين وحزام الكتف

رقود على مقعد سويدي الذراعان عاليا، مسك حلقتي ) .9
للعضلات  خفض الذراعين أماما أسفل، (الجهاز باليدين

 .المادة للذراعين وحزام الكتف

 المميزة بالسرعة اختبارات القوة
تشبيك القدمان  رقود على مقعد سويدي مواجهة الجهاز،) .0

رفع الرجلين عاليا حتى الزاوية القائمة مع  (بحزام الجهاز
للعضلات المثنية لمفصلي  ،ثانية (02)الجذع خلال 

 .الفخذين
الرجلان زاوية قائمة  مواجهة الجهاز، انبطاح على المهر،) .7

رفع الرجلين عاليا حتى تتجاوز  (وموضعه بحزام الجهاز
للعضلات المادة  ،ثانية (02)المستوى الأفقي خلال 

 .لمفصلي الفخذين
 (تشبيك حزام الجهاز في الكتفين رقود على مقعد سويدي،) .3

 (02)رفع الجذع عاليا مع ثنية إلى الأمام الأسفل خلال 
 .للعضلات المثنية للجذع ،ثانية

تشبيك حزام الجهاز في  جلوس طويل مواجهة الجهاز،) .4
خفض الجذع أسفل حتى يلامس الظهر للمقعد  (الكتفين
 .للعضلات المادة للجذع ،ثانية (02)خلال 

الجنب مواجه الجهاز مسك حلقة الجهاز  وقوف فتحا،) .2
 ،ثانية (02)بخفض الذراعين أسـفل خلال ( باليدين

 .للعضلات المقربة للذراعين وحزام الكتف
مسك حلقتي  مواجهة الجهاز، دي،رقود على مقعد سوي) .6

رفع الذراعين أماما عاليا خلال ( الجهاز باليدين أماما لجسم
 .للعضلات المثنية للذراعين وحزام الكتف ،ثانية (02)

مسك حلقتي  رقود على مقعد سويدي الذراعان عاليا،) .2
 (02)خفض الذراعين أماما أسفل خلال  (الجهاز باليدين

 .لذراعين وحزام الكتفللعضلات المادة ل ،ثانية

 المعاملات العلمية للاختبارات
ولقد تم التحقق من هذه الاختبارات ومدى استيفائها لمختلف 

حيث تم  ،الجوانب ومناسبتها للغرض الذي وضعت من أجله
إيجاد معامل الصدق وذلك بطريقة صدق المحكمين وبطريقة 
التمايز لمتغيرات الدراسة لأفراد عينة البحث ومعامل الثبات 

 .بطريقة التجزئة النصفية  في الاختبارات المطبقة في البحث
 صدق المحكمين

من قبل الباحث من اجل التوصل لمدى مناسبة الاختبارات 
الناحية العلمية للتطبيق على أفراد عينة من بالصفة المبدئية و 

الدراسة تم عرضها على مجموعة من الخبراء والمحكمين بعدد 
تم  ،محكمين من ذوي الخبرة العلمية بموضوع الدراسة (01)

 .فأعلى% 81لاختبارات التي حصلت علي نسبة اختيار ا
 التمايز صدق

على  تطبيقهاالبدنية تم  لصفاتالصدق للاختبارات ا لتحديد
وأيضا عينة ذات  طلاب( 9)عينة ذات مستوى متميز قوامها 

العمر ثم تم  فيمتجانسين ( 9)قوامها  متميزمستوى غير 
بين قيم  الفروقتطبيق الاختبارات للتعرف على معنوية 

 .الاختبارات للعينة ذات المستوى المتميز والغير متميز
اسات قيالفروق بين والخاص بدلالة  (6)جدول اليتضح من 

 المميزة والمجموعة غير المميزة لإيجاد صدق المجموعة
وجود ، (القوة القصوى للعضلات العاملة)الاختبارات البدنية 

لمجموعة فروق معنوية بين قياسات المجموعتين لصالح ا
 الى 62321)المحسوبة ما بين  المميزة حيث بلغت قيمة ت

بلغ  كما. 1.12وهذه القيم معنوية عند مستوى ( 042341
مما يؤكد أن ( 12869 الى 12967)معامل الصدق ما بين 

وأنها تقيس ما وضعت من . الاختبارات تتسم بالصدق التمييزي
 .أجله

قياسات الفروق بين والخاص بدلالة  (2)جدول اليتضح من 
 ة المميزة والمجموعة غير المميزة لإيجاد صدقالمجموع

 ،(القوة المميزة بالسرعة للعضلات العاملة)البدنية  الاختبارات
لمجموعة المجموعتين لصالح اوجود فروق معنوية بين قياسات 

 الى 022888)المحسوبة ما بين  المميزة حيث بلغت قيمة ت
كما بلغ . 1.15وهذه القيم معنوية عند مستوى ( 312884

مما يؤكد أن ( 12883 الى 12824) معامل الصدق ما بين
وأنها تقيس ما وضعت من . لاختبارات تتسم بالصدق التمييزيا

 .أجله
قياسات الفروق بين والخاص بدلالة  (9)جدول اليتضح من 

المميزة والمجموعة غير المميزة لإيجاد صدق  المجموعة
الجملة الحركية على )الاختبار لتقيم مستوى الأداء المهاري 

معنوية بين قياسات المجموعتين  وجود فروق، (جهاز الحلق
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لصالح المجموعة المميزة حيث بلغت قيمة ت  المحسوبة و 
كما بلغ . 1212وهذه القيم معنوية عند مستوى ( 312884)

مما يؤكد أن الاختبارات تتسم  (12883)معامل الصدق 
 .وأنها تقيس ما وضعت من اجله. بالصدق التمييزي

 ثبات اختبارات الصفات البدنية
على  الاختباراتثبات الاختبارات البدنية تم تطبيق  لتحديد

الطلاب من من ( 06)عينة الدراسة الاستطلاعية وقوامها 
 تطبيقوتم إعادة مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية 

 وتحت نفس الظروف نفس العينة ىالاختبارات مرة أخرى عل
ل معام باستخدام ،أيام من التطبيق الأول (3) بعد مرور

الارتباط البسيط لإيجاد معامل الارتباط بين قيم التطبيق الأول 
 .قيم التطبيق الثانيو 

 
 

 (6)جدول ال
القوة القصوى ) لإيجاد صدق الاختبارات البدنية لقياسا ة المميزة والمجموعة غير المميزةدلالة الفروق بين قياسات المجموع

 (العاملةللعضلات 
 الدلالات الإحصائية

 العضلات

وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
 8= ن 

 المجموعة غير المميزة
 8= ن

الفرق بين 
 ت قيمة المتوسطين

معامل 
 ع± س ع± س الصدق

 قبضةقوة ال
 12807 **92371 82372 32311 322180 02200 442406 كغم يمين

 12967 **62321 22862 72296 302097 32123 382048 يسار

رقود على مقعد سويدي مواجهة الجهاز، )
رفع الرجلين ( تشبيك القدمان بحزام الجهاز

اوية القائمة مع الجذع، عاليا حتى الز 
 الفخذينالمثنية لمفصلي للعضلات 

 12924 **62206 82723 12208 62964 42273 062036 كغم

انبطاح على المهر، مواجهة الجهاز، )
( الرجلان زاوية قائمة وموضعه بحزام الجهاز

رفع الرجلين عاليا حتى تتجاوز المستوى 
 المادة لمفصلي الفخذين للعضلات الأفقي،

 12834 **82221 722211 42192 732964 92384 202364 كغم

رقود على مقعد سويدي، تشبيك حزام الجهاز )
رفع الجذع عاليا مع ثنية إلى ( في الكتفين

 ، للعضلات  المثنية للجذعالأسفل الأمام
 12993 **22134 042111 22914 782180 32042 432180 كغم

جلوس طويل مواجهة الجهاز، تشبيك حزام )
خفض الجذع أسفل حتى ( الجهاز في الكتفين

يلامس الظهر للمقعد، للعضلات المادة 
 للجذع

 12828 *072289 702419 42011 412822 32962 672364 كغم

وقوف فتحا، الجنب مواجه الجهاز مسك )
بخفض الذراعين ( حلقة الجهاز باليدين

أسفل،للعضلات المقربة للذراعين وحزام 
 الكتف

 12869 *042341 92261 02226 762682 02100 322422 كغم

رقود على مقعد سويدي، مواجهة الجهاز، )
رفع ( مسك حلقتي الجهاز باليدين أمام الجسم

للعضلات المثنية  الذراعين أماما عاليا،
 للذراعين وحزام الكتف

 12842 *002127 012267 02964 062017 72632 762964 كغم

رقود على مقعد سويدي الذراعان عاليا، )
الذراعين خفض ( مسك حلقتي الجهاز باليدين

أماما أسفل،للعضلات المادة للذراعين وحزام 
 الكتف

 12990 **62861 22280 72172 772822 72882 312242 كغم

  7204=  1212معنوي عند مستوى * * 
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 (7)جدول ال
القوة المميزة )لقياسات لإيجاد صدق الاختبارات البدنية المميزة والمجموعة غير المميزة  قياسات المجموعة الفروق بيندلالة 

 (بالسرعة  للعضلات العاملة
 الدلالات الإحصائية

 العضلات

 المجموعة المميزة
 8= ن 

 المجموعة غير المميزة
 8= ن 

الفرق بين 
المتوسطي

 ن
 ت قيمة

معامل 
 ع± س ع± س الصدق

رقود على مقعد سويدي مواجهة الجهاز، تشبيك )
حتى الزاوية رفع الرجلين عاليا ( القدمان بحزام الجهاز

المثنية  ث، للعضلات( 02)ة مع الجذع خلال القائم
 لمفصلي الفخذين

072723 12462 22909 02128 62422 092700** 12891 

انبطاح على المهر، مواجهة الجهاز، الرجلان زاوية )
رفع الرجلين عاليا ( قائمة وموضعه بحزام الجهاز

ث، ( 02)حتى تتجاوز المستوى الأفقي خلال 
 للعضلات  المادة لمفصلي الفخذين

032818 12210 62636 12212 22723 722832** 12880 

رقود على مقعد سويدي، تشبيك حزام الجهاز في )
 الأسفل الأمامرفع الجذع عاليا مع ثنية إلى ( الكتفين
 المثنية للجذعث، للعضلات ( 02)خلال 

032723 12296 62242 12971 62272 082639** 12897 

جلوس طويل مواجهة الجهاز، تشبيك حزام الجهاز )
خفض الجذع أسفل حتى يلامس الظهر ( في الكتفين

 ث، للعضلات المادة للجذع( 02)للمقعد خلال 
072272 12812 62422 12834 62723 022888** 12824 

وقوف فتحا، الجنب مواجه الجهاز مسك حلقة )
( 02)بخفض الذراعين أسفل خلال ( الجهاز باليدين

 للعضلات المقربة للذراعين وحزام الكتف ث،
032364 12918 62422 02136 62818 022436** 12829 

رقود على مقعد سويدي، مواجهة الجهاز، مسك )
رفع الذراعين ( حلقتي الجهاز باليدين أمام الجسم

للعضلات المثنية  ث،( 02)أماما عاليا خلال 
 للذراعين وحزام الكتف

002909 12897 22272 12642 62180 022092** 12822 

رقود على مقعد سويدي الذراعان عاليا، مسك حلقتي )
خلال  خفض الذراعين أماما أسفل( الجهاز باليدين

 للعضلات المادة للذراعين وحزام الكتف ،ث( 02)
072422 12971 62242 12277 22818 712026** 12893 

 7204=  1212معنوي عند مستوى ** 
 

 (8)جدول ال
الجملة ) لإيجاد صدق الاختبار لتقيم مستوى الأداء المهاريالمميزة والمجموعة غير المميزة  قياسات المجموعة الفروق بيندلالة 

 (الحركية على جهاز الحلق

 7204=  1212معنوي عند مستوى ** 

 المؤشرات الإحصائية               
 

 الجملة الحركية

وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
 8= ن 

المجموعة غير 
 ت قيمة 8= المميزة ن 

معامل 
 ع± س ع± س الصدق

المرجحة، التعلق المقلوب، تعلق الكب، الكب للارتكاز، 
خفض الجسم للأمام من الارتكاز الزاوية، الشقلبة الخلفية 

 .المتكورة للهبوط

 12883 **312884 12322 02280 12789 62169 درجة
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 (9)جدول ال
القوة القصوى )الاختبارات البدنية  التطبيق الأول والتطبيق الثاني للمجموعتين المميزة وغير المميزة لإيجاد ثباتالفروق بين دلالة 

 16= ن (للعضلات العاملة
 الدلالات الإحصائية

 العضلات

وحدة 
 القياس

 قيمة الفرق بين المتوسطين الثانيالتطبيق  الأولالتطبيق 
 ت

معامل 
 ع± س ع± س ع± س الثبات

 قوة القبضة
 12827 12942 02116 12097 22391 382832 22409 382224 كغم يمين

 12864 12233 02889 12772 22020 322383 42897 322062 يسار

رقود على مقعد سويدي مواجهة )
( الجهاز، تشبيك القدمان بحزام الجهاز

زاوية القائمة رفع الرجلين عاليا حتى ال
المثنية لمفصلي  مع الجذع، للعضلات

 الفخذين

 12810 02099 12238 12036 22669 002364 22210 002211 كغم

انبطاح على المهر، مواجهة الجهاز، )
قائمة وموضعه بحزام الرجلان زاوية 

رفع الرجلين عاليا حتى ( الجهاز
 عضلاتتتجاوز المستوى الأفقي، لل

 المادة لمفصلي الفخذين

 12867 02238 32894 02422 062071 382180 022429 322604 كغم

رقود على مقعد سويدي، تشبيك حزام )
رفع الجذع عاليا ( الجهاز في الكتفين

للعضلات  ، الأسفل الأماممع ثنية إلى 
 المثنية للجذع

 12842 02217 02036 12364 92426 362422 92481 362180 كغم

جلوس طويل مواجهة الجهاز، تشبيك )
خفض ( حزام الجهاز في الكتفين

الجذع أسفل حتى يلامس الظهر 
 للمقعد، للعضلات المادة للجذع

 12833 02083 02602 12400 002812 272120 002676 202661 كغم

فتحا، الجنب مواجه الجهاز  وقوف)
بخفض ( مسك حلقة الجهاز باليدين

للعضلات المقربة  الذراعين أسفل،
 للذراعين وحزام الكتف

 12847 02730 12244 12043 42288 312837 42686 302122 كغم

رقود على مقعد سويدي، مواجهة )
الجهاز، مسك حلقتي الجهاز باليدين 

 عاليا،رفع الذراعين أماما ( أمام الجسم
للعضلات المثنية للذراعين وحزام 

 الكتف

 12832 12376 02637 12004 62739 702368 22840 702493 كغم

رقود على مقعد سويدي الذراعان )
( عاليا، مسك حلقتي الجهاز باليدين
 خفض الذراعين أماما أسفل،
للعضلات المادة للذراعين وحزام 

 الكتف

 12874 02111 02216 12364 42292 722004 42609 762221 كغم

 7203=  1212معنوي عند مستوى *
 

قياسات  بينوالخاص بدلالة الفروق  (8)جدول اليتضح من 
بين التطبيقين التطبيق الثاني ومعامل الارتباط التطبيق الأول و 

القوة القصوى للعضلات )لإيجاد ثبات الاختبارات البدنية 

عدم وجود فروق معنوية بين قياسات التطبيق الأول ، (العاملة
حيث بلغت قيمة ت المحسوبة ما بين . والتطبيق الثاني

وهذه القيم غير معنوية عند مستوى ( 02238الى 12376)
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( 12864 الى 12810) كما بلغ معامل الثبات ما بين. 1.12
ج مما يؤكد أن الاختبارات تتسم بالثبات وأنها تعطى نفس النتائ

إذا أعيد تطبيقها مرة أخرى على نفس العينة وفى نفس 
 .الظروف

بين والخاص بدلالة الفروق  (01)جدول اليتضح من 
بين التطبيقين  والتطبيق الثاني ومعامل الارتباطالتطبيق الأول 

 القوة المميزة بالسرعة)لإيجاد ثبات الاختبارات البدنية 

بين التطبيق  عدم وجود فروق معنوية، (للعضلات العاملة
حيث بلغت قيمة ت المحسوبة ما بين . الأول والتطبيق الثاني

وهذه القيم غير معنوية عند مستوى ( 02222 الى 12376)
( 12841 الى 12922)كما بلغ معامل الثبات ما بين . 1212

مما يؤكد أن المتغيرات تتسم بالثبات وأنها تعطى نفس النتائج 
ى نفس العينة وفى نفس إذا أعيد تطبيقها مرة أخرى عل

 .الظروف
 

 (11)جدول ال
 التطبيق الاول والتطبيق الثاني للمجموعتين المميزة وغير المميزة لإيجاد ثباتالفروق بين دلالة 

 16= ن (للعضلات العاملة القوة المميزة بالسرعة)الاختبارات البدنية 
 الدلالات الإحصائية

 العضلات

 ت قيمة الفرق بين المتوسطين التطبيق الثاني التطبيق الأول
معامل 
 ع± س ع± س ع± س الثبات

رقود على مقعد سويدي مواجهة )
( الجهاز، تشبيك القدمان بحزام الجهاز
ة رفع الرجلين عاليا حتى الزاوية القائم

 ث، للعضلات( 02)مع الجذع خلال 
 المثنية لمفصلي الفخذين

82142 32410 82772 32319 12097 12282 02123 12999 

انبطاح على المهر، مواجهة الجهاز، )
الرجلان زاوية قائمة وموضعه بحزام 

رفع الرجلين عاليا حتى تتجاوز ( الجهاز
ث، ( 02)وى الأفقي خلال المست

 المادة لمفصلي الفخذينللعضلات 

01272

3 
32268 012097 32623 12180 12784 02448 12838 

رقود على مقعد سويدي، تشبيك حزام )
رفع الجذع عاليا ( الجهاز في الكتفين

( 02)خلال  الأسفل الاماممع ثنية إلى 
 المثنية للجذع ث، للعضلات

82818 32230 012036 32690 12772 12692 02222 12800 

جلوس طويل مواجهة الجهاز، تشبيك )
خفض الجذع ( حزام الجهاز في الكتفين

يلامس الظهر للمقعد خلال أسفل حتى 
 ث، للعضلات المادة للجذع( 02)

82280 32333 82223 32373 12097 12299 02448 12922 

وقوف فتحا، الجنب مواجه الجهاز مسك )
بخفض الذراعين ( حلقة الجهاز باليدين

للعضلات المقربة  ث،( 02)أسفل خلال 
 للذراعين وحزام الكتف

82818 32621 82964 32293 12142 12623 12376 12986 

رقود على مقعد سويدي، مواجهة )
الجهاز، مسك حلقتي الجهاز باليدين 

رفع الذراعين أماما عاليا ( أمام الجسم
للعضلات المثنية  ث،( 02)خلال 

 للذراعين وحزام الكتف

92223 32770 92909 32308 12142 12496 12438 12841 

رقود على مقعد سويدي الذراعان عاليا، )
خفض ( مسك حلقتي الجهاز باليدين

 ،ث( 02)خلال  الذراعين أماما أسفل
 للعضلات المادة للذراعين وحزام الكتف

82211 32189 82280 32027 12180 12476 02111 12818 

 7203=  1212معنوي عند مستوى *
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 (11)جدول ال
اختبار تقيم مستوى  المميزة وغير المميزة لإيجاد ثباتالتطبيق الأول والتطبيق الثاني لقياسات للمجموعتين الفروق بين دلالة 

 16= ن (الجملة الحركية على جهاز الحلق)الأداء المهاري 
 المؤشرات الإحصائية

 الجملة الحركية

وحدة 
 القياس

قيمة  الفرق بين المتوسطين التطبيق الثاني الأول قالتطبي
 ت

معامل 
 ع± س ع± س ع± س الثبات

المرجحة، التعلق المقلوب، تعلق 
الكب، الكب للارتكاز، خفض 

للأمام من الارتكاز الجسم 
الشقلبة الخلفية المتكورة  الزاوية
 .للهبوط

 12831 12249 12787 12134 72326 32964 72302 32931 درجة

 7203=  1212معنوي عند مستوى  *
 

بين والخاص بدلالة الفروق  (00)جدول اليتضح من 
بين قياسات  والتطبيق الثاني ومعامل الارتباطالتطبيق الأول 

التطبيقين لإيجاد ثبات اختبار تقيم مستوى الأداء المهاري 
عدم وجود فروق معنوية ، (الجملة الحركية على جهاز الحلق)

حيث بلغت قيمة ت . بين التطبيق الاول والتطبيق الثاني
وهذه القيم غير معنوية عند مستوى  (1.249)المحسوبة 

مما يؤكد أن  (12831)كما بلغ معامل الثبات . 1212
الاختبارات تتسم بالثبات وأنها تعطى نفس النتائج إذا أعيد 

 .تطبيقها مرة أخرى على نفس العينة وفى نفس الظروف
 المهاري الأداءطريقة تقيم 

ة قيد الدراسة تم تقسيم درجة الأداء المهارى للجملة الحركي
عن طريق لجنة المحكمين المعتمدين من قبل الاتحاد الفلسطيني 

 مالتقيي، حيث تم (2)للجمباز في الضفة الغربية والبالغ عددهم 
 وأدنىعلامة  أعلىوفقا لقواعد التحكيم القديمة بحيث تم حذف 
 .علامة واخذ الوسط الحسابي لباقي العلامات

 
 تصميم البرنامج التدريبي

 الهدف من البرنامج

قام الباحث بوضع البرنامج التدريبي المقترح بهدف تنمية 
لتحسين  (القوة المميزة بالسرعة ،القوة القصوى)القوة الخاصة 

درجة الجملة الحركية على جهاز الحلق من خلال تمرينات 
القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة الخاصة بالمجموعات 

بأسهل الطرق وبطريقة ملة الحركية ضلية العاملة في الجالع
 .مشوقة في استخدام البرنامج التدريبي

 أسس تصميم البرنامج

 تحديد الهدف العام من البرنامج 

 اة الفروق الفردية بين المتدربينمراع. 

  مواكبة البرنامج للعصر الحديث في استخدام الوسائل
 .الحديثة في التدريب

  العلميمرونة البرنامج وقبوله للتطبيق. 

 مته لأفراد عينة البحثءبناء البرنامج ومراعاة ملا. 

 مراعاة توفير الإمكانات المناسبة لتنفيذ البرنامج. 

 إتاحة وقت ملائم للتدريب. 

 مراعاة التكرارات المناسبة. 

  مراعاة فترات الراحة البينية للوصول بأفراد العينة إلى الحالة
 .الطبيعية

 عند تنفيذ البرنامج يجب مراعاتهاالاعتبارات التي 
اتبع الباحث في وضع هذا البرنامج نظاماً يتفق مع الأسس  -

مرتفع الشدة بشكل الحمل  يوالقواعد الخاصة بالتدريب الفتر 
البدني والراحة وفقاً لأهداف البحث لتحسين الصفات البدنية 
لتحسين درجة الجملة الحركية وبما يتناسب مع عينة 

 .البحث
مجموعة البحث في شكل وحدات تدريبية ينفذ البرنامج على  -

يتم تنفيذ تمرينات كل وحدة في شكل محطات متتالية 
باستخدام التحميل الفردي للاعبين كل على حسب مقدرته 

 .الوظيفية
مراعاة الارتفاع التدريجي بدرجة الحمل والتوقيت الصحيح  -

 .لتكرار التمرين أو التدريب والاستمرارية في المحطة
اء الجملة الحركية قيد البحث على جهاز الحلق التقدم في أد -

المنخفضة إلى التكرار أدائها على أجهزة متدرجة في 
الارتفاع حتى تم الأداء على جهاز الحلق ذو الارتفاع 
القانوني وذلك مع التدرج في سرعة أداء التمرين على كل 

 .جهاز وعلى كل الأجهزة
ي تصعبيها مع أداء التمرينات البدنية الخاصة مع التدرج ف -

مراعاة عامل الأمن والسلامة عند استخدام الأدوات 
 .والأجهزة

القوة  استخدام الشدة اقل من القصوى في أداء تمرينات -
من أقصى % 81 -%91القصوى حيث كانت بنسبة 
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تمرينات  أداءمستوى للاعب، واستخدام شدة متوسطة في 
 من% 22 -%21مميزة بالسرعة حيث كانت بنسبة القوة ال

التمرينات بالأدوات وعلى  أقصى مستوى للاعب عند أداء
 .الأجهزة

 محتوى البرنامج
اشتمل البرنامج على مجموعة من التمرينات وللإعداد 

بأدائها في الجزء  التي سيقوم الطالب والتمهيد للواجبات المحددة
الأساسي من التدريب، وذلك باستخدام الأدوات المساعدة 

مع لاستمرارية في التدريب والتقويم الفوري  ،والمثيرات البصرية
 :لأداء للطلاب، حيث اشتمل محتوى البرنامج على

ية وحدات تدريبت تدريبية لتطوير القوة القصوى و وحدا -
 .لتطوير القوة المميزة بالسرعة

متوسط زمن الراحة الإيجابية للانتقال للتمرين التالي مقداره  -
 .دقائق (4)

مقسم ( ق 81)بية تسعون دقيقة دريالزمن الكلى للوحدة الت -
 :إلى

  الجزء الإعدادي ويشمل على الإحماء العام والإحماء
 .دقيقة( 02) الخاص ويستغرق

 الجزء الرئيسي ويشمل: 
الأعداد البدني للتدريب على القوة القصوى والقوة المميزة  -

 .دقيقة (41)بالسرعة ويستغرق 

الإعداد المهارى للتدريب على مهارات الجملة الحركية  قيد  -
 .دقيقة (32)البحث ويسـتغرق 

  (.ق2)الجزء الختامي ويستغرق خمس دقائق 
 الدراسة الأساسية
 7107/ 4/ 02لدراسة الأساسية في الفترة من تم تطبيق ا

 –القبلية /حيث قام الباحث بعمل القياسات 7107/ 6/ 02 الى
 :يليالبعدية كما 

قام الباحث بقياس قبلي للصفات البدنية المرتبطة بالمهارة  -
القوة المميزة بالسرعة للعضلات القوة القصوى و ) قيد البحث

العضلات المادة  ،المادة والمثنية لعضلات مفصلي الفخذين
العضلات المقربة لعضلات  ،والمثنية لعضلات الجذع

مثنية لعضلات الذراعين وحزام الكتفين، العضلات المادة وال
 .(الذراعين وحزام الكتفين

وقام الباحث بتقييم قبلي لمستوى أداء الطلاب للجملة  -
تعلق  ،التعلق المقلوب ،المرجحة)قيد البحث  ركيةالح

الكب، الكب للارتكاز، خفض الجسم للأمام من الارتكاز 
 .(الشقلبة الخلفية المتكورة للهبوط على جهاز الحلق ،الزاوية

حث بتطبيق برنامج التدريبات لعينة الدراسة على ثم قام البا -
مدى ثمانية أسابيع متتالية، بواقع ثلاث وحدات تدريبيةٍ 

حيث ( 8)مرفق  (الخميس –الثلاثاء –أيام الأحد) ،أسبوعياً 
بلغت جميعها أربعة وعشرون وحدة تدريبية وكان زمن 

وكان زمن التدريب ( ق81)الوحدة التدريبية تسعون دقيقة 
حيث قسـمت كل ( 01)جدول الكما في  (ق 7061) الكلى

 –الرئيسي –الإعدادي)وحدة تدريبية إلى ثلاث أجزاء 
وقد راعى الباحث أتباع الأسس العلمية والواجبات  (الختامي

المستهدفة في كل وحدة تدريبية من حيث التمرينات التي تم 
اختيارها من جانب الخبراء في وضع البرنامج التدريبي 

لأسلوب المستخدم في عملية التدريب مع مراعاة وكذلك ا
 (من السهل إلى الصعب)أتباع خطوات تعليمية متدرجة 

وطرق السند الموجهة والتمرينات البدنية الموجهة لنفس 
 .العضلات العاملة في المهارة قيد البحث

وبعد الانتهاء من تنفيذ البرنامج المقترح للتدريبات  -
عملية القياس ألبعدي  الموضوعة قام الباحث بإجراء

للصفات البدنية والتقييم ألبعدي لمستوى الأداء لدى طلاب 
الدراسة للجملة الحركية على جهاز الحلق لمعرفة مدى 
 .تأثير البرنامج في تحسين درجة الجملة الحركية قيد البحث

 الأسـلوب الإحصائي
تبعاً للتصميم التجريبي وفى ضوء المتغيرات الدراسة 

 :الباحث المعالجات الإحصائية التاليةاستخدم 
 (.س)المتوسط الحسابي  -

 .(ع)الانحراف المعياري  -
 .صدق التمايز -

 .معامل الالتواء -

 .قبل وبعد التجربة لنفس المجموعةالفروق ( ت)اختبار   -
 عرض ومناقشة النتائج
والخاص بالفروق بين القياس ( 07)يتضح من الجدول 

القبلي والقياس ألبعدي في اختبارات القوة القصوى للمجموعة 
التجريبية أن المجموعة التجريبية والتي خضعت للبرنامج 

في  1212التدريبي المقترح قد حققت تقدما جوهريا عند مستوى 
جميع اختبارات القوة القصوى التي طبقت خلال فترة التجربة 

 ،%742462)ت بنسب تحسن ما بين حيث تراوح
ويرجع الباحث هذا التقدم إلى طبيعة ومحتويات  (0092077%

البرنامج التدريبي المقترح وطريقة التدريب باستخدام المقاومات 
المسحوبة في تنمية القوة القصوى الذي خضعت له هذه 

 .المجموعة
ويرجع الباحث هذا التقدم إلى طبيعة ومحتويات البرنامج 

ريبي المقترح وطريقة التدريب باستخدام المقاومات المسحوبة التد
 .في تنمية القوة القصوى الذي خضعت له هذه المجموعة

التي أسفرت ( 0893الجواد، )هذا يتفق مع نتائج دراسة 



 7102، 4عدد ال، 44، المجلّد تربويةالعلوم ال، دراسات

- 02 - 

عن تحسن القوة القصوى الحركية باستخدام المقاومات 
التي أوضحت تأثير  (0891طولان، )ودراسة  ،المسحوبة

 .اعلية التدريب بالأثقال المسحوبةف
، فاروزعبد السلام وشحاتة و )وتتفق أيضاً مع نتائج دراسة 

حيث توصلوا الباحثين إلى أن التدريب بالمقاومات  (0896
كان له الأثر الأكبر في تنمية القوة  (العربة المنزلقة)المسحوبة 

 .ية من التدريب باستخدام الأثقالوبالتالي القوة النسب
ى الباحث أن استخدام وسائل التدريب بالمقاومات وير 

أجهزة الأثقال  ،حبال المطاط ،جهاز العربة المنزلقة)المسحوبة 
تعتبر أفضل الوسائل في تنمية القوة القصوى  (المسحوبة

ل ويعزى ذلك إلى أنهما للمجموعات العضلية المشتركة في العم
 .بالأداء الفني للمهارات في الجمباز يمتثلان

 
 (12)جدول ال

 الفروق بين القياس القبلي والقياس ألبعدي للمجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية والمهارية
 الإحصائية الدلالات

 الاختبارات 

نسبة  قيمة ت الفرق بين المتوسطين القياس البعدي القياس القبلي
 ع± س ع± س ع± س %التحسن

 اختبارات القوة القصوى 

 قوة القبضةاختبار 
 792937 *82210 32284 012968 32270 492262 32408 322689 يمين

 342286 *012060 32900 002626 02912 422733 32927 332226 شمال

لعضلات المثنية للذراعين وحزام اختبار ا
 الكتف

022061 72186 722621 02269 92481 32180 82018* 482426 

المادة للذراعين وحزام اختبار العضلات 
 الكتف

772171 72221 782692 32943 22662 42682 22403* 342900 

المقربة للذراعين وحزام اختبار العضلات 
 فالكت

722780 02997 322792 02910 82886 72978 002208* 362678 

 322210 *012221 32049 012137 02290 392781 72222 792729 المثنية للجذعاختبار العضلات 

 742462 *22378 42440 82904 32296 482876 02848 412003 المادة للجذعاختبار العضلات 

المثنية لمفصلي  العضلاتاختبار 
 0092077 *012242 72676 92348 72239 022402 12912 22169 الفخذين

 282686 *002604 42178 042001 72719 322246 32134 732636 المادة لمفصلي الفخذين اختار العضلات

 اختبارات القوة المميزة بالسرعة 
لعضلات المثنية للذراعين وحزام اختبار ا
 الكتف

22960 12846 012292 12829 42274 02007 042184* 912286 

المادة للذراعين وحزام اختبار العضلات 
 الكتف

62087 12880 002262 02773 22322 02200 002288* 962902 

المقربة للذراعين وحزام اختبار العضلات 
 فالكت

62261 02174 072968 02018 62018 02401 042327* 812320 

 692312 *072179 02741 42489 12879 002194 02118 62292 المثنية للجذع لاتاختبار العض

 962916 *032722 02400 22646 02362 072020 02132 62212 المادة للجذعاختبار العضلات 

المثنية لمفصلي  اختبار العضلات
 222013 *002146 02782 42304 02022 012122 12807 22244 الفخذين

 842184 *022272 02793 62193 02090 072242 12979 62462 المادة لمفصلي الفخذين تاختار العضلا

 اختبار الأداء المهاري 
الكب، المرجحة، التعلق المقلوب، تعلق 

الكب للارتكاز، خفض الجسم للأمام من 
الارتكاز الزاوية، الشقلبة الخلفية المتكورة 

 للهبوط

02211 12392 62171 12202 42271 12661 772216* 3102333 

 7277=  1212معنوي عند مستوى *
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دراسة و ( 0888 درويش،حسنين و )وهذا يتفق مع كل من 
في أن  ،(0886 فاروز،ودراسة شحاتة و ( 7112الخالق،  عبد)

تنمية وتطوير القوة القصوى ضرورية للاعب الجمباز وأيضا 
يعتبر التدريب بتمرينات الأداء المطابق للمهارات له الأثر 

 .ر وتحسين الصفات البدنية الخاصةالفعال في تطوي
عبد السلام، )و (0892عبد البصير، يعقوب و )ويتفق أيضا 

على أن لاعب الجمباز يحتاج إلى قدر كبير من القوة  (0892
القصوى في كل أجزاء الجسم وخاصة الكتفين والذراعين 

 .المهارات على جهاز الحلق والجذع والرجلين حتى يتحقق تعلم

والخاص بالفروق بين  (07)من الجدول أيضاً يتضح 
ة في اختبارات القوة المميز  ألبعديالقياس القبلي والقياس 

المجموعة التجريبية والتي  أنبالسرعة للمجموعة التجريبية 
خضعت للبرنامج التدريبي المقترح قد حققت تقدما جوهريا عند 

في جميع اختبارات القوة المميزة بالسرعة التي  1212مستوى 
طبقت خلال فترة التجربة حيث تراوحت بنسب تحسن ما بين 

 إلىلتقدم ويرجع الباحث هذا ا (842184% ،692316%)
طبيعة ومحتويات البرنامج التدريبي المقترح وطريقة التدريب 
باستخدام المقاومات المسحوبة في تنمية القوة المميزة بالسرعة 

 .خضعت له هذه المجموعة الذي
 أسفرتالتي  (7114 ،صطفىم)وهذا يتفق مع نتائج دراسة 

المسحوبة  الأثقالعن تحسن القوة المميزة بالسرعة باستخدام 
التدريب  أن (0891 ،قنديل)حيث يؤكد  ،على السطح المائل
زيادة السرعة الحركية وهذه الزيادة لا  إلىفي الجمباز يحتاج 

 .عن طريق تنمية وتطوير القوة المميزة إلاتحقق 

 ،العيسـوي)كل من  إليهمع ما توصل  أيضاً كما ويتفق 
بيق البرنامج تط أن إلىفي دراستهما ( 7113 ،دسوقى)و( 7112

يشتمل على تدريبات بدنية مقاربة لطبيعة الأداء  الذيالتدريبي 
وموجه لنفس المسار الحركي بالإضافة إلى التدريب المنتظم 

 .لى تنمية القوة المميزة بالسرعةوالمستمر يؤدي إ
بان التحسن  (7117 ،محمد)مع نتائج دراسة  أيضاوتتفق 

الواضح في قياسات القوة المميزة بالسرعة كصفة بدنية يترتب 
 أشار إليهومع ما . الفني الأداءعلية تفوقا ملحوظا في مستوى 

القوة المميزة بالسرعة تسهم بدور فعال  أن إلى (0891 ،طولان)
تقانومؤثر في اكتساب   .الحركي في رياضة الجمباز الأداء وا 

( 0893 ،عبد السلامشحاتة و ) إليهصل كما تتفق مع ما تو 
مدى صلاحية استخدام جهاز العربة المنزلقة في تنمية القوة  حول

باستخدام التمرينات  الأجهزةالمميزة بالسرعة في رياضة جمباز 
 .المهاري الأداءتحسن في  إلىمما يؤدي  للأداء المشابهة
والخاص بالفروق بين ( 07)يتضح أيضا من الجدول و 

القبلي والقياس ألبعدي في تقيم المحكمين للأداء القياس 

المهاري للجملة الحركية للمجموعة التجريبية إن المجموعة 
التجريبية والتي خضعت للبرنامج التدريبي المقترح قد حققت 

في درجات تقييم المحكمين  1212تقدما جوهريا عند مستوى 
سبة نلمستوى الأداء المهاري خلال فترة التجربة حيث كانت 

ويرجع الباحث هذا  (%310233) التحسن لأداء الجملة الحركية
التحسن إلى التطور في مستوى كل من القوة القصوى والقوة 

 .المميزة بالسرعة لدى أفراد المجموعة التجريبية
في دراسته حيث ( 7100 ريه،)وهذا يتفق مع ما توصل آلية 

تنمية القوة انه تم تحسين مستوى الأداء المهاري من خلال 
( 7112 عبد الخالق،)كما يتفق مع ما ذكره  الخاصة والحركية،

إنه يجب تنمية القوة الخاصة بالنشاط الرياضي التخصصي لما 
له من فاعلية وارتباط قوي بمستوى الأداء المهاري، ويتفق مع ما 

أنه يوجد علاقة ايجابية بين ( 0881كمال، )أشارت أليه نتائج 
 .بدنية ومستوى الأداء المهاريتنمية القدرات ال

على أهمية  (0883حسن، )هذا بالإضافة إلى ما ذكره 
الاستعانة بالتمرينات التي تؤدي بصورة تتفق مع طبيعة الأداء 

ة ذاتها للمهارة باستخدام المجموعات العضلية العاملة في المهار 
مما يكون له  ،الزماني والمكانيوفي نفس المسار الحركي و 

الي تحسين ر على تحسين القدرات البدنية وبالتأفضل الأث
 .مستوى الأداء المهاري
حيث توصل في دراسته  (0887أحمد، )وتتفق أيضاً مع 

أن تطوير الأداء المهاري في  رياضة الجمباز ينبغي الاهتمام 
بإعطاء تمرينات يتقارب فيها العمل العضلي مع متطلبات 

ركي وان الأسلوب الأمثل الأداء المهاري في الاتجاه والمدى الح
للتدريب هو الذي يقوم على استخدام الانقباضات السائدة في 
تمرينات المنافسة لنفس نوع العمل العضلي ليتيح بذلك التكيف 

 وعلى ضرورة التدريب المشابه للأداء خلال تأدية االمورفولوجي
 .الكثير من المهارات في الجمباز

بان التدريب  (Singer, 1982)وهذا أيضا يتفق مع ما ذكره 
بتمرينات الأداء المشابهة للمهارات واستخدام العضلات العاملة 
في الأداء المهاري المطلوب له الأثر الفعال في سرعة التعلم 

كما ويتفق مع ما توصل إليه . عما لو دربت بطريقة عامة
أن اختيار الأسلوب المناسب والمطابق  (0893 شحاتة،)

لظروف الأداء بجانب توظيفه للصفة البدنية الخاصة والمرتبطة 
بطبيعة المهارة ينعكس بدوره على سرعة التعلم وتوفير الوقت 

 .والجهد ورفع مستوى الأداء
ويرى الباحث بالإضافة إلى ما سبق، أن استخدام 

وجهاز العربة  ،قالأجهزة السحب بالأث)المقاومات المسحوبة 
، يعتبر من أفضل الوسائل لتنمية (وحبال المطاط ،المنزلقة

وتطوير القدرات البدنية كالقوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة 
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وهذا يتفق مع  ،وبالتالي إلى تحسين مستوى الأداء المهاري
رة استخدام إنه من الضرو  (0886سليمان، )نتائج دراسة 

ي تؤدي بدورها إلى الارتقاء بمستوى الأجهزة التالأدوات و 
 .الصفات البدنية التي يتطلبها الأداء المهاري

والخاص بالفروق بين القياس  (03)يتضح من الجدول 
بعدي في اختبارات القوة القصوى للمجموعة الالقبلي والقياس 

الضابطة أن المجموعة الضابطة والتي خضعت للبرنامج 

قد حققت تقدما جوهريا عند مستوى  (البرنامج الدراسي) التقليدي
في جميع اختبارات القوة القصوى التي طبقت خلال فترة  1212

 ،%02213)التجربة حيث تراوحت بنسب تحسن ما بين 
ويرجع الباحث هذا التقدم إلى طبيعة ومحتويات %( 712377

البرنامج الدراسي الذي خضعت له هذه المجموعة الضابطة من 
 .لانتظام في التدريبقبل الكلية وكذلك ا

 
 (13)جدول ال

 الفروق بين القياس القبلي والقياس ألبعدي للمجموعة الضابطة في الاختبارات البدنية والمهارية
 الدلالات الإحصائية

 الاختبارات 

نسبة  قيمة ت الفرق بين المتوسطين ألبعديالقياس  القياس القبلي
 ع± س ع± س ع± س %التحسن

 اختبارات القوة القصوى 
 قوة القبضةاختبار 

 02213 02704 02970 12666 92119 382916 92070 382041 يمين

 62742 *72334 72847 72121 62781 322719 22863 332039 شمال

لعضلات المثنية للذراعين اختبار ا
 وحزام الكتف

022061 062080 022642 02620 02619 02422 02964 72298* 

المادة للذراعين اختبار العضلات 
 وحزام الكتف

772171 772917 732936 72123 02962 02132 02327 72211* 

المقربة للذراعين اختبار العضلات 
 فوحزام الكت

722780 762307 02991 722222 32023 02462 32669 02372 

 02119 72621 12907 72717 792372 72247 722204 792729 المثنية للجذع اختبار العضلات

 02282 02674 12290 32181 412889 32619 412702 412003 المادة للجذعاختبار العضلات 

المثنية لمفصلي  اختبار العضلات
 *72683 02932 02487 02632 92933 02726 22340 22169 الفخذين

المادة لمفصلي  اختار العضلات
 الفخذين

732636 722419 32270 722784 32377 02992 72310 72209* 

 اختبارات القوة المميزة بالسرعة 
لعضلات المثنية للذراعين اختبار ا

 وحزام الكتف
62160 12697 62874 12214 12963 02171 72912* 042734 

المادة للذراعين اختبار العضلات 
 وحزام الكتف

62392 12483 22106 12223 12637 12879 72729* 82986 

المقربة للذراعين اختبار العضلات 
 فوحزام الكت

62081 02168 22794 12817 02184 02009 32743* 022669 

 012926 *72364 02106 12274 12484 22390 12977 62622 المثنية للجذع اختبار العضلات

 042673 *72492 02776 12809 12882 22082 12982 62728 المادة للجذعاختبار العضلات 

المثنية لمفصلي  اختبار العضلات
 032888 *72619 02123 12944 02061 62921 12629 62176 الفخذين

المادة لمفصلي  اختار العضلات
 072277 *72620 02113 12917 02630 22012 12836 62313 الفخذين

 اختبار الأداء المهاري 
المرجحة، التعلق المقلوب، تعلق 
الكب، الكب للارتكاز، خفض 
الجسم للأمام من الارتكاز الزاوية، 

 الشقلبة الخلفية المتكورة للهبوط

02309 12220 32028 02068 02940 02394 42400* 0382622 

 7277=  1212معنوي عند مستوى *
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 ،جندي) ،(0889 ،عبد البصير)وهذا يتفق مع ما ذكره 
تمرينات وحركات الجمباز أن  (0892 ،كاشف)و (0882

تقتضي تنقلات وتحركات مختلفة ومتنوعة مع المحافظة على 
الأمر الذي يؤدي تنمية القوة  ،وزن جسم اللاعب كمقاومة

 .ة عند أداء حركات الثبات والقوةالقصوى للاعب وخاص
والخاص بالفروق بين القياس  (03)كما ويتضح الجدول 

القبلي والقياس ألبعدي في اختبارات القوة المميزة بالسرعة 
للمجموعة الضابطة أن المجموعة الضابطة والتي خضعت 

قد حققت تقدما جوهريا  (البرنامج الدراسي) للبرنامج التقليدي
في جميع اختبارات القوة المميزة بالسرعة  1212عند مستوى 

ل فترة التجربة حيث تراوحت بنسب تحسن ما التي طبقت خلا
ويرجع الباحث هذا التقدم إلى  (%022669 ،%82986)بين 

طبيعة ومحتويات البرنامج الدراسي الذي خضعت له هذه 
المجموعة الضابطة من قبل الكلية وكذلك الانتظام في 

 .التدريب
أن لاعب الجمباز يحتاج إلى  (0891 ،طولان)حيث يذكر 

زة بالسرعة لأداء مهارات الجمباز وخاصة بالرجلين القوة الممي
 .اعينوالذر 

 (0888 ،عبد البصير)و (0882 ،شحاتة)ويؤكد كل من 
أن القوة المميزة بالسرعة هي العامل الذي يميز الرياضيين 

دنية التي يحتاجها المتفوقين باعتبارها كأحد المتطلبات الب
 .لاعب الجمباز

والخاص بالفروق بين  (03)من الجدول  اً ويتضح أيض
القياس القبلي والقياس ألبعدي في تقيم المحكمين للأداء 
المهاري للجملة الحركية للمجموعة الضابطة أن المجموعة 

 (البرنامج الدراسي)الضابطة والتي خضعت للبرنامج التقليدي 
في درجات تقييم  1212عند مستوى  اً جوهري اً قد حققت تقدم

المحكمين لمستوى الأداء المهاري خلال فترة التجربة حيث 
 (%0382622)سن لأداء الجملة الحركيـة كانت نسبة التح

ويرجع الباحث هذا التقدم إلى طبيعة ومحتويات البرنامج 
 .الدراسي الذي خضعت له المجموعة الضابطة

 
 (14)جدول ال

 التجربةات البدنية بعد في الاختبار المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة الفروق بين 
 الإحصائيةالدلالات 

 
 المتغيرات

 المجموعة التجريبية
 11= ن 

 المجموعة الضابطة
الفرق بين  11= ن 

 قيمة ت المتوسطين
نسبة الفروق 

 ع± س ع± س %
 اختبارات القوة القصوى 

 قوة القبضة 
 092138 *32781 92260 92119 382916 32270 492262 يمين

 772067 *22190 012172 62781 322719 02912 422733 شمال

لعضلات المثنية للذراعين اختبار ا
 وحزام الكتف

722621 02269 022642 02619 92112 002016* 302712 

المادة للذراعين اختبار العضلات 
 وحزام الكتف

782692 32943 732936 02962 22948 42240* 082214 

المقربة للذراعين اختبار العضلات 
 فوحزام الكت

322792 02910 722222 32023 82201 92692* 722212 

 762174 *002669 82862 72717 792372 02290 392781 المثنية للجذع اختبار العضلات

 022993 *62722 92879 32181 412889 32296 482876 المادة للجذعاختبار العضلات 

المثنية لمفصلي اختبار العضلات 
 472218 *22734 62292 02632 92933 72239 022402 الفخذين

المادة لمفصلي  اختبار العضلات
 722687 *92681 012423 32377 722784 72719 322246 الفخذين

 اختبارات القوة المميزة بالسرعة 

المثنية للذراعين لعضلات اختبار ا
 وحزام الكتف

012292 12829 62874 12214 32660 012122* 342292 

المادة للذراعين اختبار العضلات 
 وحزام الكتف

002262 02773 22106 12223 42220 012200* 382343 
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 الإحصائيةالدلالات 

 
 المتغيرات

 المجموعة التجريبية
 11= ن 

 المجموعة الضابطة
الفرق بين  11= ن 

 قيمة ت المتوسطين
نسبة الفروق 

 ع± س ع± س %
المقربة للذراعين اختبار العضلات 

 فوحزام الكت
072968 02018 22794 12817 22292 072864* 432417 

 332412 *002690 32213 12484 22390 12879 002194 المثنية للجذعاختبار العضلات 

 412269 *82270 42824 12882 22082 02362 072020 المادة للجذعاختبار العضلات 

المثنية لمفصلي  اختبار العضلات
 302680 *62429 32092 02061 62921 02022 012122 الفخذين

لمفصلي  المادة اختبار العضلات
 432329 *92863 22443 02630 22012 02090 072242 الفخذين

 اختبار الأداء المهاري

المرجحة، التعلق المقلوب، تعلق 
الكب، الكب للارتكاز، خفض الجسم 
للأمام من الارتكاز الزاوية، الشقلبة 

 الخلفية المتكورة للهبوط

62171 12202 32028 02068 72960 62876* 422273 

 
والخاص بالفروق بين المجموعة ( 04)يتضح من الجدول 

التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس ألبعدي في اختبارات 
القوة القصوى أن هناك تفوق جوهري حققته المجموعة التجريبية 

في جميع اختبارات القوة القصوى وذلك  (1212)عند مستوى 
 .(%472218 ،%022993)بنسب فروق تراوحت ما بين 

والخاص بالفروق بين ( 04)كما يتضح من الجدول 
المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس ألبعدي في 
اختبارات القوة المميزة بالسرعة أن هناك تفوق جوهري حققته 

في جميع اختبارات  (1212)ند مستوى المجموعة التجريبية ع
القوة المميزة بالسرعة وذلك بنسب فروق تراوحت ما بين 

(302680%، 422273%). 
الباحث هذا التقدم الجوهري للمجموعة التجريبية  ويرجع

 ،القوة القصوى)على المجموعة الضابطة في الاختبارات البدنية 
 ،القوة القصوى)أن هذه القدرات البدنية  ،(القوة المميزة بالسرعة

هي القدرات البدنية اللازمة لأداء  (القوة المميزة بالسرعة
المهارات التي تتضمنها الجملة الحركية قيد البحث على جهاز 

وتنميتهما من خلال التدريب الفتري باستخدام المقاومات  ،الحلق
حبال  ،لقةالعربة المنز  ،أجهزة الأثقال المسحوبة)المسحوبة 

وهو ما امتاز به  ،بطريقة مشابه للأداء الفنيو  (المطاط
 .ح عن البرنامج الدراسة التقليديالبرنامج التدريبي المقتر 

التي أسفرت  (0893 ،رضوان)وهذا يتفق مع نتائج  دراسة 
عن تحسن القوة القصوى الحركية باستخدام المقاومات 

حت تأثير التي أوض (0891 ،طولان)ودراسة  ،المسحوبة
 .فاعلية التدريب بالأثقال المسحوبة

التي أسفرت ( 7114 ،مصطفى)وهذا يتفق مع نتائج دراسة 
عن تحسن القوة المميزة بالسرعة باستخدام الأثقال المسحوبة 

 .على السطح المائل
 ،العيسـوي)كما ويتفق أيضا مع ما توصل أليه كل من 

في دراستهما إلى أن تطبيق  (7113 ،دسوقي)، و(7112
البرنامج التدريبي الذي يشتمل على تدريبات بدنية مقاربة 
لطبيعة الأداء وموجه لنفس المسار الحركي بالإضافة إلى 

 .يؤدي إلى تنمية القدرات البدنيةالتدريب المنتظم والمستمر 
، (7112 ،عبد الخالق)وتتفق هذه النتائج مع ما ذكره 

(William, 2002)، (John, 1997)  من أن التدريب احد الوسائل
الهامة لتنمية وتطوير قدرات الفرد البنية والحركية والوظيفية 
مكانية استخدامها لرفع مستوى الأداء وزيادة  والنفسية، وا 
الكفاءة الإنتاجية كما أن استمرار برنامج التدريبي لمدة تزيد 

رنامج التكيف لمحتوى البأسابيع، يكسب الفرد ( 6: 4)عن 
 .التدريبي

والخاص بالفروق بين المجموعة ( 04)يتضح من الجدول 
التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس ألبعدي في تقيم 
المحكمين للأداء المهاري للجملة الحركية أن هناك تفوق 

في  (1212)جوهري حققته المجموعة التجريبية عند مستوى 
كانت  درجات تقييم المحكمين لمستوى الأداء المهاري حيث

، ويمكن إرجاعه إلى (%422273) نسبة الفرق بين المجموعتين
طبيعة ومحتويات البرنامج التدريبي الذي خضعت له المجموعة 

 (0883 ،احمد)وهذا يتفق مع نتائج دراسة كل من  ،التجريبية
تنمية القوة حيث أن  (0893 ،شحاتة)و (0881 ،كمال)و
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ع وتطوير مستوى الأداء الخاصة لها تأثير ايجابي في رف
 .المهاري

ويرى الباحث أن وجود فروق دالة إحصائيا بين 
المجموعتين في مستوى الأداء المهاري للجملة الحركية قيد 
البحث لصالح المجموعة التجريبية يرجع إلى خضوعها 

رات البدنية المرتبطة للبرنامج المقترح الذي يهدف إلى تنمية القد
بالجملة الحركية قيد البحث باستخدام المقاومات المسحوبة 

 .تطوير مستوى الأداء المهاري إلىوالتي تؤدي بدورها 
 ,Don & Edward)من  وذلك يتفق ونتائج دراسات كل

تنمية المسبقة من ضرورة ال (7117 ،عبد السلام) ،(1999
لتحسين عملية التعلم انطلاقا  ،الحركية الخاصةللقدرات البدنية و 

حركي والقدرات البدنية من العلاقة الوثيقة بين كل من الأداء ال
 .والحركية

ولما كان الأداء المهاري يعتمد فيه اللاعب على نفسه لذا 
يجب أن يتمتع بمستوى عال من القدرات البدنية العامة 

أن  Mathews & Foxعن ( 7114 ،صالح)فتذكر  ،والخاصة
 ،الوظائف الحركية الناجحة قدرات بدنية متنوعة ومتعددةوراء 

، لتوافق الحركي والمرونة والتوازنومن أمثلتها القوة العضلية وا
يام بالحركة حيث تحدث مساهمات متبادلة بين هذه القدرات، للق

 .الكلية بشكل متكامل
 

 الاستنتاجات
هداف استنادا إلى النتائج التي تم التوصل أليها والمرتبطة بأ

البحث وفي ضوء المنهج المستخدم وفي حدود العينة 
 :تم التوصل للاستنتاجات التالية وخصائصها فقد

أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام المقاومات المسحوبة  .0
التي تعمل في نفس المسار الحركي والموجه لتنمية القوة 
الخاصة بالجملة الحركية على جهاز الحلق والذي تعرضت 

يجابي وفعال في تنمية إله المجموعة التجريبية له تأثير 
للجملة القوة القصوى المرتبطة بمستوى الأداء المهاري 

 .الحركية على جهاز الحلق
أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام المقاومات المسحوبة  .7

التي تعمل في نفس المسار الحركي والموجه لتنمية القوة 
الخاصة بالجملة الحركية على جهاز الحلق والذي تعرضت 

يجابي وفعال في تنمية إله المجموعة التجريبية له تأثير 
يزة بالسرعة المرتبطة بمستوى الأداء المهاري القوة المم

 .للجملة الحركية على جهاز الحلق
أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام المقاومات المسحوبة  .3

التي تعمل في نفس المسار الحركي ذو فاعلية في تحسين 

 .مستوى الأداء المهاري للجملة الحركية على جهاز الحلق
الخاص بقسم التربية الرياضية في جامعة  البرنامج التقليدي .4

فلسطين التقنية والذي تعرضت له المجموعة الضابطة أدى 
القوة  ،القوة القصوى)إلى تحسن طفيف في القوة الخاصة 

والمرتبطة بالأداء المهاري للجملة الحركية ( المميزة بالسرعة
 .على جهاز الحلق

ا بتحسن مستوى أن تنمية القوة الخاصة ترتبط ارتباط وثيق .2
 .للجملة الحركية على جهاز الحلق الأداء المهاري

صلاحية أجهزة الأثقال المسحوبة وجهاز العربة المنزلقة  .6
التي تم تصنيعها بحيث تكون الحركة عليها مشابهه للمسار 
ألزماني والمكاني لتنمية القوة القصوى والقوة المميزة 

التي تحتوي  بالسرعة وعلى الأخص عند تعلم المهارات
عليها الجملة الحركية على جهاز الحلق حيث يؤدي 
التدريب باستخدامهم إلى تحسين الأداء الفني للجملة 

 .الحركية
 

 التوصيات
جراءات هذا البحث وبناء على العلاقة  في حدود خطة وا 
الايجابية التي بينها هذا البحث بين تنمية القدرات البدنية 

للجملة الحركية على جهاز الحلق المرتبطة بالأداء المهاري 
على نتائجه يوصي الباحث بما  اً واستناد ،وتحسن مستوى أدائها

 :يلي
ضرورة إجراء دراسات مشابهه للتعرف على القدرات البدنية  .0

المرتبطة بمهارات الجمباز على جميع الأجهزة بهدف رفع 
 .مستوى الأداء في رياضة الجمباز

لقدرات البدنية المرتبطة بمهارات ضرورة العمل على تنمية ا .7
الجمباز حتى يمكن الإسهام في رفع مستوى الأداء 

وذلك بوضع برامج تتناسب مع المراحل السنية  ،للطلاب
 .المختلفة

تدريب الجمباز الاستفادة من البرنامج العاملين في تدريس و  .3
التدريبي باستخدام المقاومات المسحوبة لما له من أهمية 

وعلى الأخص القوة  ،تنمية القدرات البدنيةكبيرة في 
القصوى والقوة المميزة بالسرعة والمؤثرة في تحسين الأداء 
الفني للمهارات التي تتضمنها الجملة الحركية على جهاز 

 .الحلق
المسئولين في الأندية ومراكز تدريب ناشئ الجمباز بتصنيع  .4

من تأثير العديد من هذه الأجهزة بصالات التدريب لما لها 
على القدرات البدنية والحركية كأساس لتحسين الأداء الفني 

 .المهاري
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The Effect of Use Withdrawals Resistors On the Development of Private Power to 

Improve Degree of Kinetic System on rings to students in the Department of Physical 

Education in Palestine Technical University 

 

Ala’a k. Issa, Husni S. Ahmed* 

 

ABSTRACT 

The research aims to identify the effect of use withdrawals resistors (weightlifting, body weight, rubber cords) for 

the development of private power to improve degree of kinetic system on rings to students in the Department of 

Physical Education in Palestine Technical University. To achieve the purpose  of this study ,a  sample of (42) 

students who are enrolling in gymnastics (1) were chosen intentionally. 

 The training program proposed using drawn resistors that operates in the same path kinetic and directed to the 

development of physical abilities for wholesale motor on the ring. 

Keywords: Dragging  Resistors, Private Power, Rings. 
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