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                    الدلخص
 تهدف الدراسة الى الكذف عسا يأتي :

  للاعبي الجسشاستغ فئة الشاشئيؼ.  جياز الحمق ىالخاصة عمالعزمية  ةلتطؽيخ القؽ  بخنامجعجاد ا  
 دا  البجنيوة ممدوتؽا اا المياقوةصواات  بعو العزومية الخاصوة فوي تطوؽيخ  ةأثخ تساريؼ القوؽ  لىالتعخف ا

 جياز الحمق.السيارب عمى 
 : يأتي ما ثوافترض الباح  

 مال عوووجب فوووي بعووو  الرووواات البجنيوووة م   ت وووارماا فوووخما  ات دالوووة معشؽيوووة بووويؼ اا ت وووار القبموويج تؽجوو
 ال عجب . راا ت ا ةحسرمملمالزابطة التجخيبية  تيؼمدتؽا اادا  السيارب عمى جياز الحمق  لمسجسؽع

 معشؽية في اا ت ار ال عجب بيؼ السجسؽعتيؼ التجخيبية مالزابطة في بع   تؽجج فخما  ات دالة
  .الراات البجنية ممدتؽا اادا  السيارب عمى جياز الحمق

 : ستشتج الباحث ما يأتيأ 

  البخنووامجتاووؽا اا ت ووارات ال عجلووة لمسجسؽعووة التجخيبيووة فووي القووؽة العزوومية الخاصووة بعووج اعتسادىووا عمووى 
  الراات البجنية قيج ال حث . حيث حجث تطؽر في كل التجريبي السقتخح

  ادا تطوؽر القوؽة العزوومية الخاصوة الوى تطووؽر مدوتؽا اادا  السيوارب فووي اا ت وارات ال عجلوة لمسجسؽعووة
 التجخيبية.

 (تهى الاداء السهاري ، جهاز الحلقالقهة العزلية الخاصة ، مد)الكلسات السفتاحية : 
 

The Effect of  Using Special Muscle Strength Exercises in Some Special 

Physical and Skill Level on the Device of Ring 
Lect. Dr. Maher F. Mohammed   za837135@gmail.com   

 

Abstract 

The study aims at:  

 To  develop a training course  in the special muscles’ strength for freshman 
level for gymnastics players . 

 The effect of  a training special muscles ,strength in number of physical fitness 
and level of skill performance on the rings. 

The researcher hypothesized the following.  

 Significant differences exist between the pre-experiment and post experiment 
test in the some physical fitness and level of skill performance on the rings 

experimental and control groups.  



  4242 –( 42العذد ) –( 42ذ )المجل –مجلت الرافذين للعلىم الرياضيت 

 ....تأثٌر استخدام تمارٌن القوة العضلٌة الخاصة فً بعض الصفات البدنٌة ومستوى الأداء المهاري على  

 

060 

 

 Significant differences exist in the post experiment test between the 
experimental and control groups in the level of skill performance ,   the 

performance of some  physical fitness on the rings .  

The researcher  concluded the following:  

1. The post experiment  test for the control group was superior   in the special 

muscles’ strength after using the devised  training method.    

2. The development is special muscles strength and dynamic extent led to 

develop the level of skill performance in  the post tests of the  experimental 

group .  

Keywords: (Special Muscle Strength, Level of Skill, Apparatus the Rings)   
 البحث وأهسيةالسقدمة 1-1

 عجاد اللاعبيؼ طيط عمسي، لإعج التجريب الخياضي عسمية تخبؽية ىادفة ممؽجية  ات تخل
ياً بجنياً مميارياً مفش ػ مفتيان مناشئيؼ مش اب ممتقجميؼ(بخاع السختماة محدب قجراتيػ) سدتؽياتيػمب

ام   خا يتؽقف التجريب عمى مدتؽا دمن آلى اعمى مدتؽا مسكؼ مبحلغ م ططياً منادياً لمؽصؽل إ
  حديؼ متطؽيخ مدتسخ لسدتؽا اللاعب خا، معمى  لغ فالتجريب الخياضي عسمية تفئة دمن أ

الستسيد،  ان التجريب الخياضي صياغة لسجسؽعة مؼ السعارف مالعمؽم لغخض رفع قجرات اادا 
عسل عمى تحزيخ لجا الخياضييؼ ميثخب مؼ معارفيػ، كحلغ ل ماانجاز دا حيث لعسل عمى تحديؼ الأ

مؼ  لال تشسية كل القؽا البجنية مالشادية لماخد بؽصايا محجة  الشتائجلى افزل خياضييؼ لمؽصؽل إال
ماستخجام ىحه العلاقة استخجاماً  لودا  ماستعجاده لاقة الؽثيقة بيؼ مقجرة الاخد للأماحجة، بسخاعاة الع

 صحيحاً لسحاملة الؽصؽل لأعمى السدتؽيات.
عزمية  اصة عشج أدا  السيارات الحخكية قؽة حتاج ت تيلجيدة اميعج جياز الحمق مؼ الأ

از تتطمب يالجسشاستغ كسا أن أدا  السيارات عمى ىحا الج ةفزلًا عؼ كؽنو جيازاً غيخ ثابت ك كية أجيد 
لحا فان تجريب القؽة لر ح الراة السيسة لمؽصؽل الى السدتؽا الستقجم في , تؽافق بيؼ الراات البجنية 

طؼ  مال مالحراعيؼبالقؽة العزمية لسشطقة حدام الكتف  لجيجن يتسيد اعب الجسشاستغ افلابج أالجسشاستغ 
ممؼ ىشا تجمت .  أم  ا  أم تثبيت الجدػ مالعيخ مالتي تسكشة مؼ أدا  حخكات القؽة سؽا  أكانت رفع

الخاصة  أىسية ال حث في ااستاادة مؼ الطخائق مالسشاىج التجريبية متؽظيايا في تطؽيخ القؽة العزمية
في تكسؼ أىسية ال حث  فان لحاالجسشاستغ , لحخكات  ب سيار أىسية في التؽافق مع الأدا  ال مؼ لسا ليا
 ة الخاصة تجريبي لتطؽيخ القؽة العزمي بخنامجمضع 
 تأثيخىا في مدتؽا اادا  السيارب عمى جياز الحمق      . ممجا

 مذكلة البحث 1-2
أنيا لػ تتشامل مؽضؽع القؽة  في فعالية الجسشاستغ احظ تجريذمؼ  لال عسل ال احث في مجال ال    

ل االسجربيؼ في مج عجم اىتسام عؼ فزلاا  , جياز الحمق عمىالعزمية الخاصة في السيارات الحخكية 
سذ العمسية لتطؽيخ التجريبي, الحب لدتشج إلى اا جالعمسي في بشا  السشيا سمؽب للأ تجريب الجسشاستغ
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جياز الحمق بسا لخجم الؽاجب الحخكي لتمغ عمى  لخاصة مرفع مدتؽا اادا  السيارب القؽة العزمية ا
 السيارة .

 : هدفا البحث 1-3
 جياز الحمق للاعبي الجسشاستغ الشاشئيؼ . عمى  لتطؽيخ القؽة العزمية الخاصة بخنامجعجاد إ .   0
البجنيووة  المياقووة شاصووخع أثووخ تسوواريؼ القووؽة العزوومية الخاصووة فووي تطووؽيخ عووجد مووؼ لووىإ التعووخف.  1

 جياز الحمق.عمى  دا  السيارب ممدتؽا الأ
 : ا البحثيتفرض 1-4
ل عجب في بعو  الرواات البجنيوة ا ا ت ارتؽجج فخما  ات دالة معشؽية بيؼ اا ت ار القبمي ما0-3-0

 ةمحسروووومل مالزوووابطة التجخيبيوووة تيؼم مدوووتؽا اادا  السيوووارب عمووووى جيووواز الحموووق  لمسجسووووؽع
 ل عجب . اا ت ار ا

تؽجج فخما  ات دالوة معشؽيوة فوي اا ت وار ال عوجب بويؼ السجسوؽعتيؼ التجخيبيوة مالزوابطة فوي  0-3-1
 .بع  الراات البجنية ممدتؽا اادا  السيارب عمى جياز الحمق 

 مجالات البحث: 1-5    
  . ة( سش04-02لمشاشئيؼ للأعسار مؼ) ستغاالجسشمشتخب نيشؽا في : السجال البذري  5-1- 1  

 محافعة نيشؽا ./  : قاعة السخكد التجريبي لمجسشاستغ في نادب الاتؽةالسجال السكاني1-5-2
 04/0/1103 ملغالة 04/00/1102: لمسجة مؼ  السجال الزماني1-5-3

 السرطلحات الهاردة في البحث :   
 جرائياً:ا الباحث هاالقهة العزلية الخاصة يعرف  1-6 

از ار أكبخ قجر مؼ القؽة بسا يتشاسب مع طبيعة الاعالية الخياضية لإنجمىي القجرة عمى أظي       
 الؽاجب الحخكي برؽرة مثالية .

 :ظري الاطار الش 1-1
 :القهة العزلية2-1-1
الرحة ماانجاز ساسية السيسة لمياقة البجنية مالتي تأتي مؼ أجل ة احجا السكؽنات الأتعج القؽة العزمي 

لأنو مؼ  لاليا لسكؼ الج ؽل في مجاات  ,عشج مسارسة اانذطة الخياضية ,ااً ماسيسمتؤدب دمراً رئيد
     (38,0877الجسيمي، مالعش كي,) نجاز مالتقجمساس في الإ, لحا اعتبخت الأالاعاليات الخياضية السختماة

فوي مسارسوة الخياضوة مىوي توؤثخ  ة العزومية ىوي احوجا الخروائم السيسوةان القؽ ميخا ال احث 
دا  مسخعتو فسيسا امتمغ الخياضي مؼ تكشيغ جيج محدؼ استثسار لعشاصخ المب ة بجمن القؽة جؽدة اا في

زيوادة  عموىدا  ا  ان القؽة العزمية تداعج ان لرل الى الأدا  اامثل مااستثسار اافزل للأ ا لدتطيع
 .  الدخعة مالقجرة

بانيووا ماحووجة ة لوولادا  الخياضووي ة القووؽة العزووميعمووى اىسيوو يؼال وواحثالعمسووا  م  مووؼ لقووج اجسووع العجيووج
 ,موؼ الرواات البجنيوة التوي يتؽقوف عمييوا مصوؽل الخياضوي لمسدوتؽا العوالي فوي اانذوطة الخياضوية عاموة
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مفووي رياضووة الجسشاسووتغ  اصووة ا  يتاووق كوول مووؼ )مؽسووكيخ مبووؽليؼ ( عمووى ان اعووب الجسشاسووتغ لحتوواج 
جميؼ مالكتاويؼ مالوحراعيؼ مالعيوخ مالو طؼ دوسو ككول م اصوة لموخ كبيخ مؼ القؽة العزومية فوي اجودا  جلقجر 

 (.027، 0872)شحاتو ، 
 العزلية الخاصة اهسية القهة 2-1-2

م وؽاص  تخكيب قابمية القوؽة التوي تتؽافوق القؽة العزمية الخاصة مؼ السسيدات الااصمة لبشا   عجت
اعوجاد التكشيوغ الخواص االعاب الخياضية ، فؽاج ات اعجاد القؽة الخاصة يشاح في علاقة مذوتخكة م اشوخة ب

( عمووى ان تووجريب القووؽة يتطمووب 0867( ميذوويخ كوول مووؼ )حدوويؼ ، منرووي  ، 116، 0877)حدوويؼ ، 
الخاصوة   خ عموى ان بشوا  توجريب القوؽةماكج مؼ جانب آ ،التؽجو الى الستطم ات الخاصة لحخكات الد اا

ة بالمب وة الخياضوية لخاصو وخا تحوت شوخمل السحافعوة عموى شوكل الحخكوات ايتطمب تطوؽيخ السجواميع الأ
 . (58، 0867نري  ، م )حديؼ ، السعيشة 

 خرائص القهة العزلية الخاصة  2-1-3
  الحخكووي الأدا   الحخكووي الووحب يتطم ووواممووة فووي الأداتعسوول عمووى تشسيووة القووؽة العزوومية لمعزوولات الع -0

  لال السشافدة.
دا  الحخكوي الوحب يتخروم  يوو الأ تيا فويستعسل عمى تشسية انوؽاع القوؽة العزومية ط قواً لشدو ة مدواى -1

 الاخد.
دا  الحخكي لمخياضة السسارسة لتسخيشات السشافدة . )حساد ، تؤىل العزلات العاممة بذكل رئيذ للأ -2

1110 ،081) 
 خرائص الاداء الفشي لجهاز الحلق :  2-1-4

مووف فووي أدائووو فكوول جيوواز لخت ,عشووجما نتحووجث عووؼ الجسشاسووتغ ابووج لشووا أن ناووخا بوويؼ جيوواز مآ ووخ      
العزومي فوي البجنيوة السختماوة مشاسو ة لشوؽع العسول  كؽن نؽعية التجريب لمروااتمكحلغ مؼ الزخمرب أن ت

 لوحلغ فووان جيواز الحموق يتسيوود ممفقواً  ,جيوازطم وات كوول جيوودة السختماوة ت عواً لستالأ عموى  الحخكوات السوؤداة 
لسكوؼ للاعوب توخل الحموق  ا ةمالثانيو ,جيدة مشيا حخية حخكة الجيوازبخرائم تختمف كثيخاً عؼ بكية الأ

يؤدب حخكة دمران الجدوػ  مق امؼ التع عؼ أنو في أثشا  السخجحة فزلاً  ,في أثشا  تأدلة الدمدة الحخكية
لأعمووى مالأسووال تقخي ووا مووؼ الخووط أن يتحووخل مخكوود ثقوول الجدووػ دائسوواً الووى احووؽل محووؽر ثابووت مووؼ دمن 

  (.0877، 112, )حشتؽش مسعؽدبالعسؽدب 
 الدراسات السذابهة 2-2 
 (2004دراسة محمد )  2-2-1 

)اثخ مشيج تجريبي مقتخح لمقوؽة العزومية الخاصوة فوي تطوؽيخ حخكوات الوخبط الس اشوخ لمروعؽبات 
 عمى بدال الحخكات اارضية( 
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 هدف الدراسة : -
 اعجاد مشيج تجريبي مقتخح لتطؽيخ القؽة العزمية الخاصوة للاعبوي الجسشاسوتغ الستقوجميؼ ممعخفوة

 القؽة العزمية الخاصة في تطؽيخ حخكات الخبط الس اشخ لمرعؽبات.
 مشهج وعيشة البحث : -

( اعبوووويؼ لمجسشاسووووتغ لائوووة الستقووووجميؼ ، مثووووػ تقدووويسيػ عذووووؽائياً الووووى 7اجخيوووت الجراسووووة عموووى )
 ( اعبيؼ.3مجسؽعتيؼ تجخيبية مضابطة قؽام كل مشيػ )

( اسوابيع 7طخيقوة التوجريب الاتوخب ، ماسوتغخا )السقتوخح بجمت السجسؽعوة التجخيبيوة السشيواج استخ
( دقيقة لمؽحوجة التجريبيوة الؽاحوجة ، كسوا اسوتخجمت السجسؽعوة 11محجات تجريبية مبدمؼ قجره ) , (2بؽاقع )

 الزابطة البخنامج التقميجب الحب اعجه السجرب.
 تي :اسفرت الشتائج عسا يأ -

خ القؽة الخاصة الستسثمة بو)القؽة ااناجارية لعزلات يػ السشيج التجريبي السقتخح الجابياً في تطؽي* أس
 الحراعيؼ مالخجميؼ مالقؽة السسيدة بالدخعة لعزلات الحراعيؼ مالخجميؼ مال طؼ(.

فزلًا عؼ  ,يػ السشيج التجريبي السقتخح تجخيبياً في تطؽيخ حخكات الخبط الس اشخ لمرعؽبات* أس
 سدتسخ مؼ  لال تغييخ نسط التجريب.لتجريب الامكانية التغمب عمى ىز ة القؽة التي تؽاجو ا

 (2007)دراسة الشعيسي  2-2-2  
في الحخكات  في بع  الراات البجنية  ) اثخ استخجام تساريؼ القؽة العزمية الخاصة مالسجا الحخكي  

  السيارب لمحخكات ااكخمباتيكية في الجسشاستغ(مدتؽا الأدا  م ااكخمباتيكية 

 : هدف الدراسة 
دا  السيارب ة مالسجا الحخكي لتشسية مدتؽا الأمتطبيق مشياج لتساريؼ القؽة العزمية الخاص عجادإ 

 عؼ بع  الراات البجنية الخاصة فزلاً  ,ل ع  الحخكات ااكخمباتيكية
 مشيج معيشة ال حث  -

نت عيشة ال حث مؼ ؽ اجخب ال حث عمى عيشة مؼ اعبي مشتخب محافعة نيشؽا بالجسشاستغ , تك   
  لطبيعة ال حث .  متوخجم ال احث السشيج التجخيبي لسلا ماست ,عبيؼ فئة الشاشئيؼ( ا01)

 اسفرت الشتائج عسا يلي  -
  البجنية الرااتفي اغمب  تطؽرناحتو السجسؽعة التجخيبية  السقتخح الحب التجريبي البخنامجحجث ا
 مشهج البحث :  3-1 

 . لسذكمةطبيعة الاستخجم ال احث السشيج التجخيبي لسلا متو 
 عيشة البحث :  3-2 

( اعبيؼ لسثمؽن مشتخب محافعة نيشؽا بالجسشاستغ فئة    01تكؽنت عيشة ال حث مؼ )
عذؽائيا باستخجام القخعة الى مجسؽعتيؼ تجخيبية مضابطة  ( سشة مقدسؽ04-02الشاشئيؼ بأعسار)

 . ة( اعبيؼ لكل مجسؽع4مبؽاقع )
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 وسائل جسع البيانات  3-3
 ارات مالسقاييذ.اا ت  -    

 .ااستبيان  -
 السلاحعة العمسية. -

 تجانس وتكافؤ مجسهعتي البحث :  3-4
متكافؤ بع  الراات  ,ستغيخ الطؽل مالؽزن مالعسخلمفق  عمى مجؽعتي ال حث بيؼ تجانذالتػ         

  لغ يبيؼمدتؽا الأدا  السيارب لجياز الحمق مالججمل عمى  كسا تػ التكافؽ  ,البجنية
يبين السعالم الإحرائية للتكافؤ في الرفات البدنية ومدتهى الاداء السهاري على جهاز الحلق ( 1ل )جدو

 والتجانس في متغيرات الطهل والهزن والعسر  وقيسة )ت( السحدهبة للسجسهعتين التجريبية والزابطة

 المعالم الإحصائيت

 الصفاث البدنيت
 وحدة القياس

 لضابطتالمجمىعت ا المجمىعت التجزيبيت
قيمت )ث( 

 المحسىبت
 النتيجت

 ع± -س ع± -س

القىة      

 الانفجاريت
 غيز معنىي 51.5 .510 51.0 5100 91.4 متز للذراعين

القىة المميزة 

 بالسزعت

 غيز معنىي 5159 51.5 4155 .514 .1.. تكزار  للذراعين

 غيز معنىي .11. 51.5 .. 5109 11.. تكزار للظهز

 غيز معنىي 151. 199. 1.5. 51.5 . تكزار  للبطن

 غيز معنىي .511 5111 115. 5140 1.1. درجت    مستىي الاداء المهاري

 غيز معنىي 5141 145. 0411. 110. 1.10. لاقزب شهز العمز

 غيز معنىي 19. 015 5114. .91 5.11. سم     الطىل

 غيز معنىي 5114 9111 5015 ..91 5910 كغم    الكتلت

           1,20( قيسة )ت( الججملية = 7( مأمام درجة حخية )1,14ؽب عشج ند ة  طأ ) * معش
 ( يتبيؼ بأنو اتؽجج فخما  ات دالة معشؽية بيؼ السجسؽعتيؼ التجخيبية مالزابطة في0مؼ الججمل ) 

ت( )ت( السحدؽبة ىي أصغخ مؼ قيسة) ان قيسة , الستغيخات السعتسجة لمتكافؤ بيؼ مجسؽعتي ال حث
ممؼ ىشا لدتجل ال احث بان مجسؽعتي ال حث متكافئتيؼ في متغيخات الطؽل مالؽزن مالعسخ  ,الججملية

  جياز الحمق.البجنية ممدتؽا اادا  السيارب عمى  مبع  الراات
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 الاختبارات السدتخدمة في البحث :  3-5
 اختبارات الرفات البدنية لعيشة البحث :  3-5-1

 القهة الانفجارية -1
مام الرجر لأقرى باليجيؼ أ كغػ(2مؼ مضع الجمؽس عمى الكخسي ، دفع الكخة الطبية ) الذراعين :

 (.141، 0884مدافة )بخىػ ،
 القهة السسيزة بالدرعة : -2

لحراعيؼ اقرى عجد لسجة ثشي ممج ا  مؼ مضع ااستشاد لمحراعيؼ عمى الستؽازب الؽاطى الذراعين :     
 (.201، 0884)حدشيؼ ، ( ثؽان01)

ى الرجر اقرى عجد لسجة مؼ مضع التعمق عمى الدلالػ العيخ مؽاجو سحب الخجميؼ ال البطن :    
 (.73، 0883)علامب مرضؽان ، ( ثؽان01)

( 01عمى اقرى عجد  لسجة )عمى اارض رفع م ا  الجحع الى الأمؼ مضع اان طاح  الظهر:
 (78، 0877)حديؼ مالعش كي ،  ثؽاني.

 مدتهى الاداء السهاري على جهاز الحلق :أختبار   3-5-2
تػ ااستعانة بعجد مؼ الخبخا   ،لغخض الحرؽل عمى مدتؽا اادا   السيارب لعيشة ال حث عمى جياز الحمق

  السيارب ادا  قامؽا بتقييػ مدتؽا الأ، ملىالجملية ممؼ الجرجة اا الذيادات التحكيسية* حسمة الحيؼ لسثمؽن 
اعب مؼ اعبي عيشة ال حث عمى مفق  الحمق لكل جيازجملي لمجسشاستغ  عمى لقانؽن اللمدمدمة الحخكية مفق ا

سل الحخكات ااتية مالتي تذ ,متطم ات الدمدمة اا تيارية للاتحاد العخاقي السخكدب لمجسشاستغ لائة الشاشئيؼ
محخكات القؽة  ،ث اتمحخكات مؼ السخجحة مال ب مالسخجحة ،حخكات السخجحة لمؽقؽف عمى اليجيؼ ،كحخكات ال)

 لمسجسؽعتيؼ . اليبؽل ( بعج  لغ أ حت متؽسط الجرجات بيؼ الحكام بالشد ةم  ،مالث ات
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  : الترسيم التجريبي  3-6    

تيار القبمي ػ ترسيػ السجسؽعة الزابطة العذؽائية اا الترسيػ التجخيبي الحب لطمق عمية أس ثأستخجم ال اح   
 .( 121,  0888, مال عجب )الذافعي ممخسي

   اختبار بعدي       الستغير السدتقل           اختبار قبلي            السجسهعة التجريبية 
 

 السقارنة  
     اختبار بعدي                              اختبار قبلي        السجسهعة الزابطة     

 يهضح الترسيم التجريبي للبحث ( 1الذكل )                             
 

 وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو
 .م.د عبج الج ار عبج الخزاا  / حكػ درجة املى .أ *

 م.د حيجر غازب اسساعيل / حكػ دملي سابق .      
 خيػ مخعي حدؼ  / حكػ دملي .عبج الك      
 سالػ لاسيؼ يؽنذ      / حكػ دملي سابق .      
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 :  السشهاج التدريبي   3-7

 ,في مجال التجريب الخياضي *ج التجريبي عمى الستخرريؼمابخنقام ال احث بتؽزيع نسؽ ج مؼ ال  
الخاصة لغخض تطؽيخ  مرياضة الجسشاستغ مأعج ال احث مشياجاً تجريبياً في تسخيشات القؽة العزمية

( أسابيع 7مقج أستغخا السشياج ) ,دا  السيارب عمى جياز الحمقممدتؽا الأبع  الراات البجنية 
عطا  ظخمف مذابية في التجريب , مقج حخص ال احث عمى ا ( محجات تجريبية في ااسبؽع2مبؽاقع )

 . لكلا السجسؽعتيؼ

 التجربة الرئيدة :  3-8

 ختبارات القبليةلا 3-8-1   

ىحه اا ت ارات عمى مجا   اتاجخا  حيث تستالتجخبة  القبمية عمى عيشة ال حث  حيبتشا ثقام ال اح
 يؽميؼ مكسا لأتي: 

 اجخا ال احث ا ت ارات الراات البجنية .  00/00/1102اليؽم اامل بتاريخ    
 دا  السيارب عمى جياز الحمق . لأتػ اجخا  ا ت ار مدتؽا ا 01/00/1102اما اليؽم الثاني بتاريخ   

دا  السيارب لغخض تجانذ متكافؤ عيشة ال حث ت ارات الراات البجنية ممدتؽا الأمقج اعتسج ال احث ا 
 كا ت ار قبمي لعيشة ال حث .

 :  تشفيذ السشهاج التدريبي   3-8-2    
  ( 00/1102/ 04بيؼ )  الؽاقعة السجةج التجريبي عمى السجسؽعة التجخيبية في مابخنناح ال      

بيشسا    الذجةاطخيقة التجريب الاتخب السشخم  ,التكخارب التجريب  ة( بطخيق04/0/1103)ملغالة 
 . ناديا مسجةالتجريبي الحب اعجه السجرب مل البخنامجاستخجمت السجسؽعة الزابطة 

 : الاختبارات البعدية  3-8-3  
ج مؼ قبل ال احث تػ اجخا  اا ت ارات ال عجلة عمى عيشة السع البخنامجاانتيا  مؼ تشايح ا عشج       

 ال حث ا  اجخيت اا ت ارات عمى مجار يؽميؼ مكسا لأتي : 
 ا ت ارات الراات البجنية .  ثاجخا ال اح 06/0/1103اليؽم اامل بتاريخ 

 لحمق تػ اجخا  ا ت ار مدتؽا اادا  السيارب عمى جياز ا 07/0/1103اما اليؽم الثاني بتاريخ 

القبمية في اا ت ارات عمى ان تكؽن لجشة التقييػ للا ت ارات ال عجلة ىي ناديا  ال احثمقج حخص 
 عيشة ال حث جسيعا دالسحجد لأفخامتحت العخمف ناديا مالؽقت  نادو, التختيبمب

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 .م.د عبج الج ار عبج الخزاا / عمػ التجريب الخياضي)جسشاستغ( / كمية التخبية الخياضية / جامعة السؽصل  ا *
 يل     / عمػ التجريب الخياضي)جسشاستغ( / كمية التخبية الخياضية / جامعة السؽصل  م.د حيجر غازب اسساع   
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 :  الهسائل الاحرائية  3-9
 الؽسط الحدابي -
 اانحخاف السبيارب -
  الستدامية العجدم ,لمعيشات السخت طة  T)ا ت ار )-
 (013-010, 0888)التكخيتي مالعبيجب,الستدامية العجدم  ,لمعيشات السدتقمة  T))ا ت ار -
  عرض وتحليل ومشاقذة الشتائج 4-1
داء السهـاري بـين الاختبـارين الرـفات البدنيـة الخاصـة ومدـتهى اأعرض نتائج الفروق فـي  4-0-1

 . القبلي والبعدي للسجسهعة التجريبية
 ة التجريبيةيبين السعالم الاحرائية وقيم )ت( السحدهبة بين الاختبارين القبلي والبعدي للسجسهع( 2الجدول)

 (.207) =  ( قيمة )ت( الجدولية4( وامام درجة حرية )0.0.ىي عند نسبة خطأ )معن  * 

 
داء السهـاري بـين الاختبـارين الرـفات البدنيـة الخاصـة ومدـتهى اأعرض نتائج الفروق في  4-1-2

 .القبلي والبعدي للسجسهعة الزابطة 
 يبين السعالم الاحرائية وقيم )ت( السحدهبة بين الاختبارين القبلي والبعدي للسجسهعة الزابطة    (3الجدول )

 (.207) = (قيمة )ت( الجدولية4( وامام درجة حرية )0.0.معنىي عند نسبة خطأ)*

 

 المعالم الإحصائيت

 الصفاث البدنيت

وحدة 

 القياس

قيمت )ث(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسىبت
 النتيجت

 ع± -س ع± -س

القىة 

 الانفجاريت
 معنىي* .115 .15. 0149 5100 91.4 متز للذراعين

القىة المميزة 

 بالسزعت

 معنىي* 01.5 ..1. 91.0. .514 .15.. تكزار  للذراعين

 معنىي* .10. 155. 01.5. 5109 11.. تكزار للظهز

 معنىي*    ..91 51.5 41.5 51.5 . تكزار  للبطن

 معنىي*    5141. 5100 114.. 5140 1.1. درجة    مستىي الاداء المهاري         

 المعالم الإحصائيت

 نيتالصفاث البد
 وحدة القياس

قيمت )ث(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسىبت
 النتيجت

 ع± -س ع± -س

القىة 

 الانفجاريت
 غيز معنىي .515 5195 51.1 .510 51.0 متز للذراعين

القىة 

المميزة 

 بالسزعت

 غيز معنىي 5145 51.5 5. 51.5 4155 تكزار للذراعين

 غيز معنىي ..51 5109 1195. 51.5 .. تكزار للظهز

 غيز معنىي 51.0 5109 . 199. 1.5. تكزار للبطن

 غيز معنىي .511 5101 1.5. 5111 115. درجة مستىي الاداء المهاري
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داء السهاري بين هى اأالرفات البدنية الخاصة ومدتعرض نتائج الفروق في  4-1-3  
  ية والزابطة في الاختبار البعدي .السجسهعتين التجريب

 

يبين السعالم الاحرائية وقيم )ت( السحدهبة للاختبار البعدي بين السجسهعتين التجريبية  (4الجدول )
 والزابطة

 (20.2) =(قيمة )ت( الجدولية .( وامام درجة حرية )0.0.معنىي عند نسبة خطأ) *    
 
( لاختبارات الرفات  البدنية الخاصة ومدتهى 3،4، 2مشاقذة جسيع الشتائج في الجداول ) 4-1-4

  لزابطةالاداء السهاري للسجسهعتين التجريبية وا
لمياقة البجنية راات جسيع ال اتطؽر  ( فقج أظيخ 3،2،1في الججامل )  عخض الشتائج  بعج 

ل عجب ية عشجما تػ مقارنتيا باا ت ار االسجسؽعة التجخيب ملسرمحة ل عجبالخاصة في اا ت ار ا
تساريؼ البجنية لالتجريبي باستخجام االبخنامج ال احث  لغ إلى تأثيخ محتؽا  خجعلمسجسؽعة الزابطة، مي

التي امتازت بديادة حجػ ,  مالتي تػ تشايحىا بطخيقة التجريب الاتخب مشخا  الذجةمالسيارية الخاصة, 
ب مع قجرة اللاعب مؼ ناحية مبالتالي زيادة تكخار التساريؼ مالتي تتشاس ,حسل التجريب مانخااض الذجة

  .التي لسخ بيا  العسخ
عميو العمسا  في مجال التجريب الخياضي في تحقيق مبجأ الخرؽصية  ميحىب ال احث الى ما اتاق      

مالحب بجمره لعسل عمى تحديؼ الراات البجنية  تجريبي بخنامجالأساسية لشجاح أب  اامؽركؽنو احج 
 الخاصة التي لستمكؽنيا مفقاً لخرؽصية الاعالية السسارسة .

تسخيشات البجنية مالسيارية الخاصة مالتي ناحت مان تحجيج محتؽا السشياج التجريبي باستخجام ال     
كان لو ااثخ ال الغ في تحديؼ الراات البجنية متطؽيخىا لسا ليا  ,بطخيقتي التجريب )الاتخب مالتكخارب(

التي تشم عمى ان عسميات التقجم في مدتؽا العمسية  للأسذمؼ  رائم ممسيدات مع مخاعاتيا 

 وحدة القياس 

 المجمىعت الضابطت المجمىعت التجزيبيت
قيمت )ث( 

 المحسىبت
 النتيجت

 ع± -س ع± -س

 معنىي* .515 5195 51.1 .15. 0149 متز للذراعين القىة الانفجاريت

القىة المميزة 

 بالسزعت

 معنىي* 5114 51.5 5. ..1. 91.0. تكزار  للذراعين

 معنىي* 91.0 5109 1195. 155. 01.5. تكزار للظهز

 معنىي* 11.1 5109 . 51.5 41.5 تكزار  للبطن

 اري         مستىي الاداء المه
 درجت   

 معنىي* 151. 5101 1.5. 5100 114..
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ان التعب الحب لقع عمى كاىل الاخد  ,الرحيح بيؼ العسل مالخاحةالراات البجنية تتػ نتيجة الت ادل 
م لال فتخات الخاحة يشتج كسية  ,الجا مية لمجدػ للأعزا يؤدب الى ىبؽل مؤقت في السقجرة الؽظيفية 

اثشا  السجيؽد أب الطاقة السؽجؽدة دا ل الجدػ بعج فتخة  في مؼ الطاقة اكبخ مؼ تمغ التي لدتيمكيا
ا  تكؽن اكبخ مؼ الطاقة التي كانت مؽجؽدة في الجدػ قبل بج  السجيؽد )عبج الجؽاد استعادة الذا

،0863 ،52 ) .                 

فزلا  ,ججلا  ميزي  ال احث ان التجرج الرحيح لمعسمية التجريبية مادا  التسخيشات السطمؽبة ادا       
التطؽر التي حرمت  يػ في عسميةميسا اسجد ا  عؼ ااىتسام بالسدار الحخكي لتكشيغ التسخيشات كان

ميذيخ )السخعب( في  لغ بان  " الاتخة الدمشية لمؽصؽل الى حالة ما فؽا  ,في مععػ الشتائج ال عجلة
 (. 0878،55، لتجريجي لسدتؽا التجريب" )السخعبالتعؽي  ستقرخ باستسخار التجريب مباارتااع ا

في ان الخياضي ؽر العمسا  مالعامميؼ في مجال التجريب مع ما اتاق عميو جسيعمى ال احث  ؽكجمي     
مىحا بجمره لداعج  ,تجريبي  بخنامج الأساسية لشجاح أب اامؽر تحقيق مبجأ الخرؽصية كؽنو احج

فزلًا عؼ  ,مفقاً لخرائم المب ة السسارسة ,البجنية الخاصة التي لستمكؽنيا لمياقةاللاعبيؼ عمى تحديؼ ا
  كل مؼ دا  عسل معيؼ ، ميزيلحخكة الى اقل مدتؽا مؼ الطاقة لأة باإعطائيػ صاة ااقترادل

 ,ن ال حؽث مالجراسات العمسية في مجال التجريب في الدشؽات الحالية( بأ0886)الاانجب مشؽكت، 
ن تأثيخ التجريب لعتبخ  اصاً بالطخيقة التي يتػ فييا ادا  مت الى استشتاجات منتائج مؤكجة بأتؽص

ساريؼ ماانذطة لشتائج التي تتسخ  عؼ التجريب ليا علاقة م اشخة بطبيعة التالتسخيؼ أب ان ا
 . (57، 0886يا تسثل الحؽافد التجريبية )الاانجب مشؽكت ، السدتخجمة بؽصا

ممؼ جية أ خا فان التطؽر الحاصل في القؽة ااناجارية مالقؽة السسيدة بالدخعة لعؽد الى فاعمية      
العزمية الخاصة في الستشؽعة )البجنية مالسيارية( ملو ااثخ الاعال في التطؽر استخجام تساريؼ القؽة 

ان القؽة ااناجارية لعزلات الحراعيؼ تؤدب  الحب حرل في القؽة ااناجارية مالقؽة السسيدة بالدخعة ، ا 
  ( . 0887,45الى تطؽر بع  الستطم ات الخاصة عمى جياز الحمق )عمي,

ثخ التساريؼ السدتخجمة في عة  يعدم ال احث ىحا التطؽر الى أالسسيدة بالدخ  اما  يسا لخم القؽة   
التي ليا اثخ الجابي عمى مدتؽا يؼ مال طؼ مالعيخ تشسية القجرة السسيدة بالدخعة مالقجرة العزمية لمحراع

في طبيعتيا مع طبيعة  مق ، مان عسمية التشسية ىحه متاقةادا  السيارات الخاصة عمى جياز الح
( مؼ ان " القؽة  0887مىحا ما اشار اليو )عمي ،  ,انك اض العزمي عشج ادا  التسخيشات العاممةا

السسيدة بالدخعة لمعزلات العاممة ممجاىا الحخكي مؼ اىػ الستغيخات البجنية الؽاجب تؽفخىا للاعبي 
 (.45، 0887الجسشاستغ " )عمي ، 

الحب ناحتو السجسؽعة البخنامج الى محتؽا تسخيشات دا  السيارب  ميعدم ال احث تطؽر مدتؽا الأ     
دة باادا (, التي التجخيبية مالستزسؼ التساريؼ السدتخجمة التي ا تيخت مالتي تسيدت بو) التساريؼ السسي

متداعج بذكل  ,ساسية ججاً في الجسشاستغ حيث تداعج عمى اامان مؼ ااصاباتتعج مؼ التساريؼ الأ
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مى ادا  التساريؼ ميجب السحافعة ع ,يخاً مؼ السيارات الحخكية  عمى جياز الحمقكبيخ عمى ادا  عجداً كب
 . (003، 1111كثخ صعؽبة طؽل مديخة اللاعب )جاسخ ، متطؽيخىا بذكل أ

ىشا يخا ال احث انو مع تطؽر قانؽن التحكيػ الجملي لمجسشاستغ الاشي لمخجال اص ح لداما عمى  ممؼ   
في صؽرة جسل حخكية )سلاسل( مشدقة ممخت طة حتى يتسكؼ مؼ لية اللاعب ادا  الحخكات الستتا

ااعجاد السيارب  السيارات فيكسا ان تكخار ادا   , ( Start Valueالحرؽل عمى اعمى درجة ابتجائية )
مسا انعكذ اتقان  , دا  السيارب بذكيو الاشي مالذكميى التغييخات القانؽنية حدؼ مؼ الأكيج عممالتأ

  .(Final Marks) يل اا طا  مالحرؽل عمى افزل درجة نيائية  السيارات متقم
  الاستشتاجات : 5-1

 مالأتي : في ضؽ  الشتائج ممشاقذتيا استشتج ال احث
تاؽا اا ت ارات ال عجلة لمسجسؽعة التجخيبية في القؽة العزمية الخاصة بعج اعتسادىا عمى السشياج  -

 لراات البجنية قيج ال حث . التجريبي السقتخح حيث حجث تطؽر في كل ا
دا  السيارب في اا ت ارات ال عجلة لمسجسؽعة لعزمية الخاصة إلى تطؽر مدتؽا الأادا تطؽر القؽة ا -

 التجخيبية.
ي لػ تحقق السجسؽعة الزابطة التي استخجمت السشياج التقميجب ) الحب اعجه السجرب ( فاعمية ف -

 يارب في اا ت ار ال عجب . دا  الستطؽر الراات البجنية ممدتؽا الأ
 

 السرادر
( : التجريب الخياضي ، تجريب ااثقال ، ترسيػ متخطيط 0885احسج ، عبجالعديد ، معمي ، ناريسان محمد ) .1

 ، مخكد الكتاب لمشذخ ، القاىخة. 0السؽسػ التجريبي ، ل
قياس  –    تجريب  –تعميػ  –عرخية " ميارات ( : مؽسؽعة الجس از ال0884بخىػ ، عبجالسشعػ سميسان )  .2

 مالشذخ ، الأردن.  ، دار الاكخ لمط اعة 0رياضية" ل مرطمحات –تحكيػ  –تشعيػ مإدارة  –متقؽيػ 
بحؽث التخبية    ( : التطبيقات الإحرائية في0888التكخيتي ، مدلع لاسيؼ ، مالعبيجب ، حدؼ محمد عبج ) .3

 الشذخ ، جامعة السؽصل.الخياضية ، دار الكتب لمط اعة م 
 ، شعاع لمشذخ مالعمؽم 0اضي ، ل( : الجس از دليل السجرب الخي1111جاسخ ، احسج ) .4
( :مقارنة بيؼ نتائج بع  تساريؼ القؽة الثابتة 0877الجسيمي ،اثيخ صبخب ، مالعش كي ،مشرؽر جسيل) .5

ضية ،دار الاكخ التخبية الخيا،السؤتسخ العمسي الخابع لكميات  0عمى تطؽيخ القؽة العزمية ،جمالستحخكة 
 .العخبي ، القاىخة

دار الكتب  المياقة البجنية مطخا تحكيقيا،  (: 0877حديؼ، قاسػ حدؼ، مالعش كي، مشرؽر جسيل ) .6
 سؽريا ، حمب.لمط اعة مالشذخ، جامعة السؽصل 

 القاىخة .  ،، مطابع اَمؽن  0( : الكياس مالتقؽيػ في التخبية الخياضية ، ل0884حدشيؼ ، محمد ص حي ) .7
 ( : قؽاعج التجريب الخياضي ، مجيخية دار الكتب لمط اعة مالشذخ، السؽصل.0877حديؼ ، قاسػ حدؼ ) .8
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(: م ادئ عمػ التجريب                          0867، عبج عمي نري  )حديؼ، قاسػ حدؼ، منري  .9
 الخياضي، مط عة التعميػ العالي، بغجاد.

التجريب الخياضي الحجيث تخطيط متطبيق مقيادة ، ممتدم بالط ع مالشذخ ( : 1110حساد ،ماتي ابخاليػ ) .10
 دار الاكخ العخبي ، القاىخة .

( : السج ل في الحخكات ااساسي لجس از الخجال ، 0877حشتؽش ، معيؽف  نؽن ، مسعؽدب عامخ محمد ) .11
 مجيخية دار الكتب لمشذخ.

، دائخة السطبؽعات  0الحادب مالعذخيؼ ، ل ( : التجريب الخياضي لمقخن 1110الخبزي ، كسال جسيل ) .12
 مالشذخ ، عسان.

(:علاقة القؽة السطمقة بسدتؽا اادا  الاشي لحخكتي اارتكاز اافقي مالخماي 0872شحاتة، محمد ابخاليػ ) .13
 عمى جياز الحمق للاعبي الجس از ، دراسات مبحؽث ،السجمج الدادس ، العجد الثاني ، جامعة حمؽان .

( : اثخ استخجام التجريب الجائخب كطخيقة مشيجية في درس التخبية الخياضية ، 0863الديج )عبجالجؽاد ،  .14
 رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؽرة ، كمية التخبية الخياضية لمبشيؼ ، ااسكشجرية.

، دار الاكخ العخبي  0( : ا ت ارات اادا  الحخكي ، ل0883علامب ، محمد حدؼ ، مرضؽان ، نرخ الجيؼ ) .15
 .، القاىخة

( : الشعخيات مااسذ العمسية لتجريب الجسشاستغ ، دار السعارف ، 0887عمي ، عادل عبجال ريخ ) .16
 القاىخة.

، 0(: عمػ مظائف ااعزا  مالمياقة البجنية، ل0886الاانجب، عمي بذيخ، مشؽكت، جسلات عبجالخزاا ) .17
 الجساىيخية العخبية الميبية. -مشذؽرات جامعة الدابع مؼ ابخيل، بشغازب 

دراسة مقارنة بيؼ استخجام التسخيشات البميؽمتخية مالتجريب ااعتيادب عمى  (:0887عبجالشاصخ ) القجممي، .18
 .(01) ،العجد بحاثخة الطائخة ،مجمة جامعة الشجاح للأمكدجيشية لجا اعبي كالقجرة اا

تطؽيخ حخكات الخبط ( : اثخ مشيج تجريبي مقتخح لمقؽة العزمية الخاصة في 1113محمد ، اسساعيل ابخاليػ ) .19
الس اشخ لمرعؽبات عمى بدال الحخكات اارضية ، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؽرة ، كمية التخبية الخياضية ، 

 جامعة بغجاد.
 ( :  مقجمة في الكيسيا  مالخياضة ، فخندا.0878السخعب ، صاا  رزمقي ) .20
خاصة مالسجا الحخكي لتشسية اثخ استخجام تساريؼ القؽة العزمية ال ( :1116الشبيسي ، ماىخ فاضل ) .21

مدتؽا اادا  السيارب ل ع  الحخكات ااكخمباتيكية ، رسمة ماجدتيخ غيخ مشذؽرة ، كمية التخبية الخياضية 
 ، جامعة السؽصل .

22 . Arnold. E, stocks. B. (1981): "men's Gymnastics", Py bublishing Ltd, westwork 
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23. Lamp.,D.(1984): “Physiology of Exercise,Response and Adaptations” Macmillan 

publishing ,New York. 
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