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الدفع قوة  وتعلیمیسعى هذا البحث إلى استكشاف تأثیر تمرینات خاصة على التغیرات الفسیولوجیة  :المستخلص
قوف على ، المرجحة البندولیة والو القفـــزة العربیــة على بســاط الحركـــات الأرضیـــة(وتحسین الأداء الحركي لمهاراتي 

تعد هذه  جامعة كربلاء،/طلاب التربیة البدنیة وعلوم الریاضة ، لدى)من الجلوس على جهاز المتوازي الأكتاف
تم تصمیم برنامج  إذهاریة لتطویر الأداء الریاضي، الدراسة مقاربة جدیدة تدمج بین الجوانب الفسیولوجیة والم

  .الوظیفیة، والدقة الحركیة تدریبي یستهدف تحسین التكیف العصبي العضلي، القوة
في  المرحلة الثالثة/جامعة كربلاء/تم تطبیق الدراسة على عینة مكونة من طلاب التربیة البدنیة وعلوم الریاضة

سِّموا إلى مجموعتین الجمناستك مجموعة تجریبیة تلقت تدریبات خاصة ومجموعة ضابطة خضعت  الفني، قُ
ا ملحوظًا في لتدریبات تقلیدیة، أظهرت النتائج أن ا ، مقارنة دفعقوة التعلم لمجموعة التجریبیة حققت تحسنً

ا في تحسین التنسیق الحركي وتعزیز الأداء في  ،بالمجموعة الضابطة كما أظهرت التمرینات الخاصة دوراً محوریً
  .المهارات الفنیة

وتحسین  دفعقوة اللتعلم وجیة من المتوقع أن تكشف النتائج عن ارتباط التمرینات الخاصة على التغیرات الفسیول
 الأكتاف، المرجحة البندولیة والوقوف على القفـــزة العربیــة على بســاط الحركـــات الأرضیـــة(الأداء الحركي لمهاراتي 

طلاب ، مما قد یساهم في توجیه التدریبات الریاضیة لزیادة الكفاءة البدنیة لدى )من الجلوس على جهاز المتوازي
، كما یسعى البحث لتقدیم رؤى جدیدة حول كیفیة استخدام المعلومات الفسیولوجیة لتحسین الأداء في الجمناستك

  .الجمناستكریاضة 
- خاصة  تمرینات-الوقوف على الأكتاف في المتوازي  –القفزة العربیة  –الفني الجمناستك :الكلمات المفتاحیة

.الفسیولوجیة التغیرات
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  :مقدمةال- 1
تعد لعبة الجمناستك الفني من الألعاب الریاضیة المتمیزة في 

من أداءها المتعدد من النواحي كافة إذ أنها تشتمل على العدید
الأجهزة المتنوعة والكثیر من المهارات الحركیة التي تتباین 
بدرجات صعوبتها والتي تكون بمجملها السلاسل الحركیة والتي 
ا بین القدرات البدنیة والمهاریة، حیث تعتمد  تتطلب توافقًا عالیً
بشكل كبیر على قوة العضلات، المرونة، التوازن، والقدرة على 

الأداء، ومن بین هذه المتطلبات، تحتل قوة التحكم بالجسم أثناء 
ا في تنفیذ المهارات  الدفع مكانة رئیسة، إذ تُعد عاملاً حاسمً
الحركیة المختلفة، خاصة تلك التي تتطلب التعلق بالأجهزة أو 

  .حمل وزن الجسم باستخدام الیدین
ا في تحسین القدرات البدنیة  تلعب التمرینات الخاصة دوراً محوریً

وجیة للطلاب، إذ تساهم في تعزیز قوة العضلات والفسیول
واستجابتها الوظیفیة أثناء الأداء الحركي ومع التطور المستمر 
في العلوم الریاضیة، أصبح من الضروري توجیه التمرینات لتلبیة 
احتیاجات الطلاب الفسیولوجیة وتحقیق أقصى استفادة من 

  .إمكاناتهم
التمرینات الخاصة على تستهدف هذه الدراسة استكشاف تأثیر 

التغیرات الفسیولوجیة وتعلم قوة الدفع على تطویر الأداء الحركي 
القفـــزة العربیــة على بســاط الحركـــات الأرضیـــة، (لمهاراتي 

المرجحة البندولیة والوقوف على الأكتاف من الجلوس على 
لدى الطلاب، خاصة فیما یتعلق بقدرتهم على ) جهاز المتوازي

حمل العضلي وتحقیق أداء حركي متفوق، من خلال هذه الت
الدراسة، نأمل في تقدیم رؤى جدیدة حول كیفیة استفادة 
الریاضیین من فهم تأثیر التمرینات الخاصة على التغیرات 
الفسیولوجیة في تطویر أدائهم البدني في ریاضات تتطلب 
مهارات حركیة دقیقة مثل الجمناستك مما قد یسهم في وضع 

  .تراتیجیات تدریبیة وفسیولوجیة أكثر فعالیةاس
  :مشكلة البحث

تعد ریاضة الجمناستك الفني من الریاضات التي تتطلب 
مستویات عالیة من القوة البدنیة والمهارة الحركیة، وخاصة فیما 

ا في أداء المهارات التي إذ، یتعلق بقوة الدفع تلعب دورًا أساسیً
زن الجسم باستخدام الیدین ومع تتطلب التعلق بالأجهزة أو دعم و 

ذلك، یلاحظ أن العدید من الطلاب الذین یمارسون هذه الریاضة 
ا على  یعانون من ضعف نسبي في قوة الدفع، مما یؤثر سلبً

  .قدرتهم على تنفیذ المهارات الحركیة بدقة وكفاءة
رغم أهمیة هذا الجانب، فإن معظم البرامج التعلیمیة تركز بشكل 

ین المهارات الفنیة دون الاهتمام الكافي بتطویر رئیس على تحس
القدرات الفسیولوجیة المتعلقة بقوة الدفع، علاوة على ذلك، تفتقر 
الدراسات المحلیة إلى التمرینات الخاصة والتغیرات الفسیولوجیة 
وتأثیرها المباشر على تعلم قوة الدفع والأداء الحركي في ریاضة 

  .الجمناستك الفني
مشكلة البحث في الحاجة إلى التمرینات خاصة من هنا تنبع

التي تستهدف تعلم قوة الدفع وتحلیل التغیرات الفسیولوجیة 
المصاحبة لذلك، بهدف تحسین أداء الطلاب في المهارات 
الحركیة الأساسیة لریاضة الجمناستك الفني وهل یمكن أن تسهم 

تعلم التمرینات الخاصة في إحداث تغییرات فسیولوجیة تؤدي إلى
  .قوة الدفع والأداء الحركي في الجمناستك الفني

:یهدف البحث الى:أهداف البحث
دراسة تأثیر التمرینات الخاصة على التغیرات الفسیولوجیة -1

وتعلم قوة الدفع وتحسین مستوى الأداء الحركي لمهاراتي 
ــة، المرجحة ( القفـــزة العربیــة على بســاط الحركـــات الأرضیـ

ولیة والوقوف على الأكتاف من الجلوس على جهاز البند
  .للطلاب الجمناستك) المتوازي

التعرف على أفضلیة التأثیر بین المجموعتین التجریبیة -2
والضابطة في التغیرات الفسیولوجیة وتعلم قوة الدفع وتحسین 

القفـــزة العربیــة على بســاط (مستوى الأداء الحركي لمهاراتي 
رضیـــة، المرجحة البندولیة والوقوف على الحركـــات الأ

للطلاب ) الأكتاف من الجلوس على جهاز المتوازي
  .بالجمناستك
  :فروض البحث

یوجد تأثیر للتمرینات الخاصة على التغیرات الفسیولوجیة -1
وتعلم قوة الدفع وتحسین مستوى الأداء الحركي لمهاراتي 

ــة، المرجحة القفـــزة العربیــة على بســاط الحركـــات( الأرضیـ
البندولیة والوقوف على الأكتاف من الجلوس على جهاز 

  .للطلاب بالجمناستك) المتوازي
أفضلیة المجموعة التجریبیة عن الضابطة في التغیرات -2
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الفسیولوجیة وتعلم قوة الدفع وتحسین مستوى الأداء الحركي 
الأرضیـــة، القفـــزة العربیــة على بســاط الحركـــات(لمهاراتي 

المرجحة البندولیة والوقوف على الأكتاف من الجلوس على 
  .للطلاب بالجمناستك) جهاز المتوازي

  :مجالات البحث
طلاب كلیة التربیة البدنیة وعلوم :المجال البشري

  .جامعة كربلاء/الریاضة
ولغایة 23/9/2024المدة الواقعة من :المجال الزماني

12/11/2024.  
قاعة الجمناستك في كلیة التربیة البدنیة وعلوم :نيالمجال المكا

  .الریاضة جامعة كربلاء
  المصطلحات 

): Physiological Changes(التغیرات الفسیولوجیة -
التغیرات التي تحدث في وظائف وأنظمة الجسم نتیجة التدریب 

  ).2018: بترسون وأندرسون(الریاضي المستمر 
رد على التوصل الى نتیجة هي مقدرة الف:المهارات الحركیة-

خلال القیام بأداء واجب حركي بأقصى درجة من الإتقان مع 
: لمیاء الدیوان(بذل اقل قدرة من الطاقة في اقل زمن ممكن 

  ).11، ص2015
تمارین ): Specific Exercises(التمرینات الخاصة -

موجهة تستهدف تحسین مهارة أو قدرة بدنیة معینة مرتبطة 
  ).2017: كیم ولین(ط الریاضي مباشرة بالنشا

  :ألمیدانیةواجٕراءاتهمنهجیة البحث - 2
استخدم الباحثان المنهج التجریبي : منهج البحث1- 2

) التجریبیة والضابطة(وبتصمیم المجموعتین المتكافئتین 
وبأسلوب الاختبارات القبلیة والبعدیة لملائمته طبیعة المشكلة 

  .المستخدمیبن التصمیم التجریبي ) 1(والجدول 
  یبین التصمیم التجریبي المعتمد في البحث)1(الجدول 

الاختبارات البعدیةالتصمیم التجریبيالاختبارات القبلیةالمجموعة

  التجریبیة
والأداء دفعقوة ال

  الحركي

خاصة والتغیرات تمرینات
والأداء دفعقوة ال  الدفعالفسیولوجیة لقوة 

  الحركي
  الضابطة

عة من قبل التمرینات المتب
  المدرب

حدد الباحثان مجتمع بحثه : مجتمع البحث وعینة2- 2
بطلاب المرحلة الثالثة لكلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة 

والبالغ عددهم 2024/2025جامعة كربلاء للعام الدراسي 
شعب، واختار الباحث المتطوعین من ) 6(طالب بواقع ) 120(

) 20(للبحث والبالغ عددهم طلاب شعبة دراسیة واحدة كعینة
والذین یمثلون نسبة ) القرعة(طالب بالطریق العشوائیة وبأسلوب 

، وتم تقسیمهم بالتساوي الى الأصلمن مجتمع %) 16(
طلاب لكل مجموعة، وتم استبعاد ) 10(وبواقع ) مجموعتین(

المصابین بأمراض تتعارض مع التمرینات الخاصة المتبعة من 
وقد عمد ،ناستكلممارسین للعبة الجمعینة البحث وكذلك ا

الباحث على استخرج التجانس والتكافؤ لأفراد عینة البحث من 
اجل الشروع في البحث، وقد جاءت النتائج ایجابیة لكافة 

  .المتغیرات
في المستعملةوالأدوات والأجهزةالوسائل3- 2

  :البحث
الاختبارات(:الوسائل المستعملة في البحث3-1- 2

  .)الاستبانة، الملاحظة، والقیاس
أبسطة (: والأجهزة المستعملة بالبحثالأدوات3-2- 2

میزان خاص لقیاس الكتلة الجسمیة نوع، )4(عدد إسفنجیة
(MAX)، قرص أطوال، شریط قیاس لقیاسCD 6(عدد( ،

كامیرا ، )1(عدد ) SAKO(ساعة توقیت نوع ، )2(صافرة عدد 
) (DELLمول نوع حاسوب مح، )1(عدد (SONY)فیدیو نوع 

 ELECTRONIC)نوعدفعجهاز قیاس قوة ال، )1(عدد 
HAND DYNAMOMETERK  أجهزة الجمناستك الفني

  .))المتوازي–بساط الحركات الأرضیة (
  :البحث المیدانیةإجراءات4- 2

اختیار الاختبارات الخاصة بالمتغیرات 1-4-2
وهي بعد ان تم اختیار متغیرات البحث المدروسة :المبحوثة

القفـــزة (وتحسین ومستوى الأداء الحركي لمهاراتي دفعقوة ال
، المرجحة البندولیة العربیــة على بســاط الحركـــات الأرضیـــة

، ومن )من الجلوس على جهاز المتوازيالأكتافوالوقوف على 
تم إذ بالبحث خلال الرجوع الى المصادر العلمیة التخصصیة

ة والمناسبة لهذه المتغیرات المدروسة، اختیار الاختبارات المقنن
تم تقیم مستوى الأداء الحركي وكذلك ،دفعوهي اختباري قوة ال
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للمهارات لأفراد المجموعتین الضابطة والتجریبیة من خلال 
محكمین،التصویر الاختبارات القبلیة والبعدیة وعرضها على 

للمختبرین ووضع ، )1(ینظر الملحق (لتقییم الأداء الفني
ینظر الملحق (الدرجات المناسبة بحسب استمارة التقییم المرفقة

درجات، ) 3(القسم التحضیري(:تاليوالمقسمة بالشكل ال، )2(
، لیتسنى )درجات) 3(درجات، القسم الختامي) 4(القسم الرئیس 

، ویتم التقییم لكل من ثلاث إحصائیامعالجة البیانات انللباحث
محاولة، أفضلیتم احتساب إذبر، محاولات التي تمنح لكل مخت

لاستخراج الدرجة النهائیة بعد احتساب الوسط الحسابي 
العلمیة لهذه الاختبارات الأسسالباحثانأجراءوقد للمحكمین، 

  .وكانت صادقة وثابتة وذات موضوعیة
  :وصف الاختبارات4-2- 2

العلى احمد عبد الفتاح ومحمد أبو(دفعاختبار قوة ال: أولا
  :)1997: حسانینصبحي 

  .دفعالحسي لقوة الالإدراكتباین قیاس :الغرض من الاختبار-
  .، ساعةدینامومترجهاز :الأدوات المستعملة-
  : توصیف الاختبار-
  . یجلس الطالب على جهاز مقاومة محددة-
أویطلب منه دفع لوحة الجهاز باستخدام عضلات الساقین -

  .الذراعین بأقصى قوته
یمنح إذالدنیامومیترعلى جهاز دفعقصى لقوة القیاس الحد الأ-

) 3- 2(بفاصل زمني (المختبر ثلاث محاولات تسجل أفضلها 
  ).دقیقة بین كل محاولة وأخرى

  :طریقة تسجیل الاختبار
  . یتم تسجیل القراءة على الجهاز ثم اخذ أفضل محاولة-

 ً   :المهاريداءالأتقییم توصیف : ثانیا
على بساط الحركات ربیةالقفزة العتقییم اداء- 1

  :الأرضیة
  .قیاس الأداء المهاري للقفزة العربیة:التقییمالغرض من -
بساط الحركات الأرضیة، كامیرا تصویر :الأدوات المستعملة-

  .فدیوي
یتم أداء مهارة القفزة العربیة من الثبات :تقییم الأداءتوصیف -

یك المتبع التكنعلى وفقرجل الارتكاز ومن ثم أوبتقدیم قدم 

المهارة ویكون بالدفع بالرجل واستقبال الأرض بكلتا الیدین لأداء
بحیث تكون الیدین متعامدة الواحدة مع الأخرى ثم الدفع بكلتا 

  .الیدین الأرض مع لفة والهبوط
لأداء المهارة واحتساب تمحاولاثلاث یعطى الطالب : التحكیم-

نذ عملیة البدء موالأمامالأفضل، ویتم التصویر من الجانب 
محكمین بالتسجیل البالقفزة العربیة حتى نهایتها ومن ثم یقوم 

  .باستمارة التقییم واستخراج وسطهم الحسابي
المرجحة البندولیة والوقوف على تقییم اداء- 2

  :من الجلوس على جهاز المتوازيالأكتاف
قیاس الأداء المهاري للمرجحة البندولیة :التقییمالغرض من-

  .من الجلوسالأكتافوف على والوق
یقوم الطالب بالوقوف على الجهاز :تقییم الأداءتوصیف-

ثم القیام بالمرجحة من مفصل الكتف مع الأماميبالارتكاز 
استقامة الجسم والقیام بفتح الساقین والجلوس فتحاً على مراعاة

ثم النزول على الأكتافالجهاز ثم النهوض والوقوف على 
  .القدمین

لأداء المهارة واحتساب تمحاولاثلاث یعطى الطالب:حكیمالت-
الأفضل، ویتم التصویر من الجانب منذ عملیة البدء بالمرجحة 

من الجلوس حتى نهایتها ومن الأكتافالبندولیة والوقوف على 
محكمین بالتسجیل باستمارة التقییم واستخراج وسطهم الثم یقوم 
  .الحسابي

الباحثان الاختبارات القبلیة نفذ: ةالاختبارات القلبی3- 2-4
) الأحد(ومستوى الأداء الحركي لدى الطلاب في یوم دفعلقوة ال

جمناستك اللعینة البحث في قاعة22/9/2024الموافق 
، وقام الباحثان بتثبیت المتغیرات درسینوبأشراف السادة الم

إبقائهاالأخرى من حیث الوقت والمكان وفریق العمل من اجل 
  . الاختبارات البعدیةإجراءعند نفسها

بعد مراجعة المصادر العلمیة :التجربة الرئیسة4-4- 2
) دفعقوة ال(تمرینات خاصة بالمتغیرات المبحوثة إعدادتم

القفـــزة العربیــة على (وتحسین ومستوى الأداء الحركي لمهاراتي 
ى ، المرجحة البندولیة والوقوف علبســاط الحركـــات الأرضیـــة

، وقدتم ابتداء العمل )من الجلوس على جهاز المتوازيالأكتاف
، وكانت 23/9/2024الموافق ) ثنینالا(یوم بالتجربة الرئیسة 
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كان عدد ،11/11/2024الموافق ) ثنینالا(نهایة التجربة یوم
أسابیع أي بواقع ) 8(ـ وحدة تم تنفیذها ب) 8(علیمیةالوحدات الت

) 70(وبزمن )الاثنین(سبوعیا أیام أعلیمیة واحدةتةوحد) 1(
  :تاليالواحدة مقسمة كالعلیمیةدقیقة للوحدة الت

  دقیقة70علیمیة زمن الوحدة الت-
.وحدة) 1(عدد الوحدات في الأسبوع -
  .560أجمالي الوقت الكلي لمدة التجربة -
.دقیقة10زمن الإحماء -
  .50زمن الجزء الرئیس -
  .دقیقة10زمن الجزء الختامي -
من الحد % 100الى % 80وقد تم استخدام الشدة من -

التدریب الفتري للطالب، وقد تم اعتماد طریقتيالأقصى
  .مرتفع الشدة والتدریب التكراري

قام الباحثان بتنفیذ الاختبار : الاختبارات البعدیة5- 2-4
على أفراد عینة 12/11/2024الموافق ) الثلاثاء(البعدي یوم 

احث في الاختبارات البعدیة على توفیر البحث وقد حرص الب
  .في الاختبار القبليإجراءهانفس الظروف المكانیة التي تم 

استخدم الباحثان برنامج :الوسائل الاحصائیة2-5
)spss (الإحصائي.  
  :النتائج ومناقشتهاعرض وتحلیل- 3

تضمن هذا الفصل عرض نتائج الاختبارات وتحلیلها وكذلك 
ل إلیها الباحثان من خلال إجراء الاختبارات مناقشتها والتي توص

  .القبلیة والبعدیة لعینة البحث
–القبلیة(عرض وتحلیل نتائج الاختبارات 1- 3

  :لمجموعتي البحث ومناقشتهما) البعدیة
) البعدیة–القبلیة(نتائج الاختبارات عرض1-1- 3

  :وتحلیلهالمجموعتي البحث
بتحلیل البیانات انقام الباحثالأولللتحقق من فرض البحث 

للعینات المترابطة ) T(باستخدام اختبار إحصائیاالقبلیة والبعدیة 
  ).3، 2(الجدولین ومعنویة الفروق، وكما مبین في

  
  
  

) T(یبین قیم الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وفروقها وقیمة ) 2(جدول 
  التجریبیةالمحسوبة ومستوى ونوع الدلالة للمتغیرات المبحوثة للمجموعة

یمكننا ملاحظة ان المؤشرات الاحصائیة لنتائج ) 2(الجدول من خلال 
یاسات القبلیة والبعدیة لجمیع متغیرات البحث المدروسة دلت على الق

وجود فروق معنویة بین القیاسات القبلیة والبعدیة ولصالح 
الاختبارات البعدیة بالنسبة للمجموعة التجریبیة وما یؤكد ذلك هو 

ولجمیع متغیرات ) 2(المبینة في الجدول ) مستوى الدلالة(قیمة 
  ).0.05(ستوى الدلالة كانت اقل من مإذالبحث 
) T(یبین قیم الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وفروقها وقیمة ) 3(جدول 

  المحسوبة ومستوى ونوع الدلالة للمتغیرات المبحوثة للمجموعة الضابطة

یمكننا ملاحظة ان المؤشرات الاحصائیة ) 3(من خلال الجدول 
ومستوى دفعلقوة ال(لنتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة ولمتغیرات 

وللمجموعة الضابطة دلت على وجود فروق ) الأداء الحركي
بین الاختبارات القبلیة والبعدیة ولصالح الاختبارات معنویة 

المبینة في ) مستوى الدلالة(البعدیة وما یؤكد ذلك هو قیمة 
كانت اقل من مستوى الدلالة إذللمتغیرات المذكورة ) 3(الجدول 

وبذلك نقبل الفرض البدیل والذي ینص على وجود فرق ) 0.05(
  .لصالح الاختبار البعديوالبعدي و بین درجات الاختبارین القبلي 

وبذلك نقبل الفرض البدیل والذي ینص على وجود فروق معنویة 
بین درجات الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

الأوساطالى قیم الإشارةولغرض معرفة حقیقة الفروق لابد من 
إذالحسابیة للقیاس البعدي ولجمع متغیرات البحث المدروسة 

  Tقیمة  ع فف  عسالاختبارالمتغیرات
المحسوبة

مستوى 
المعنویة

نوع 
الدلالة

  دفعقوة ال
1.600.2740القبلي

معنوي1900.04304.385.0020.
1.7900.331البعدي

القفـــزة العربیــة على 
ــات  بســاط الحركـ

  الأرضیـــة

4.000.6660القبلي
معنوي100019.000-0.000.-1.900

5.900.7370البعدي

المرجحة البندولیة 
والوقوف على 

من الجلوس الأكتاف
على جهاز المتوازي

3.500.5470القبلي

معنوي516011.068-0.000.  -2.333
5.833.7530البعدي

  Tقیمةع فف  ع  سالاختبارالمتغیرات
المحسوبة

مستوى 
المعنویة

نوع 
الدلالة

  دفعقوة ال
1.170.3560القبلي

  معنوي5700.07407.6400.000.
  1.740.3470البعدي

القفـــزة العربیــة على 
بســاط الحركـــات 

  الأرضیـــة

4.100.7370القبلي
-3.900.3480

-
  معنوي11.2070.000

8.000.8160البعدي

المرجحة البندولیة 
الأكتافوالوقوف على 

من الجلوس على 
جهاز المتوازي

3.833.7530القبلي

  معنوي4.167-1.1698.730-0.000
8.000.6330البعدي
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أوساطم الأوساط الحسابیة للقیاس البعدي اكبر من جاءت قی
القیاس القبلي ولجمیع المتغیرات المبحوثة، وتؤكد هذه المؤشرات 

وتحسین مستوى الأداء دفعحقیقة تأثیر للتمرینات الخاصة لقوة ال
القفـــزة العربیــة على بســاط الحركـــات (الحركي لمهاراتي 

من الجلوس الأكتافوالوقوف على ، المرجحة البندولیة الأرضیـــة
المستخدمة على مناستك بالجللطلاب) على جهاز المتوازي

  .المجموعة التجریبیة
مناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة 1-2- 3

  :للمجموعتین التجریبیة والضابطة
ثبت ) 3و2(من خلال ما تم عرضه وتحلیلیة في الجدولین 

إحصائیة في الاختبارات القبلیة وجود فروق معنویة ذات دلالة
والبعدیة وفي جمیع الاختبارات ولصالح نتائج الاختبار البعدي 
للمجموعتین الضابطة والتجریبیة ولجمیع متغیرات البحث 
المدروسة، إذ تطورت المجموعة الضابطة في المتغیرات 
المبحوثة، ویعزو الباحثان ذلك التطور الى الالتزام والاستمراریة 

اء الوحدات التعلیمیة فضلاً عما یقدمه المدرس من في أد
تمرینات قد ساعدت في إظهار هذه الفروق فضلاً عن المنافسة 

  . التي حدثت بین المجموعتین لغرض التمیز بالأداء المثالي
أن ممارسة المتعلم لأي نشاط ریاضي قد یؤدي إلى حدوث إذ

النشاط تغیرات في الجسم، ومن التغیرات ما هو وقتي یصاحب
الریاضي ویزول بعد مدة من انتهائه ومنها ما یمتاز بالاستمراریة 

ریسان (لمدة طویلة نتیجة انتظام عملیات الأداء الریاضي المقنن 
وكذلك فان ). 67، ص2002: خریبط وعلي تركي مصلح

الانتظام في ممارسة التدریب الریاضي المقنن لمدة معینة یؤدي 
اء وبالتالي فأن التغیرات المؤقتة الى تكیف أجهزة الجسم للأد

تستمر لمدة أطول وابعد عن مدة التدریب نتیجة التكیف الذي 
ابو العلا احمد (یحصل في الجسم وتصبح تغیرات دائمة نسبیا 

  ).2003: عبد الفتاح
إما فیما یخص المجموعة التجریبیة فیعزو الباحثان السبب في 

ة الدفع وتحسین قو (تطور نتائج الاختبارات المبحوثة وهي 
الى فعالیة التمرینات ) مستوى الأداء الحركي للمهارات المبحوثة

الخاصة لقوة الدفع التي تم تطبیقها على المجموعة التجریبیة، إذ 
أظهرت النتائج أن مستوى الأداء الحركي قد تحسن بعد تطبیق 

التمرینات الخاصة على العینة، یمكن تفسیر هذا التحسن نوع 
الخاصة المستعملة قد تشیر إلى تحسین قدرة الجسم التمرینات 

على استهلاك الكربوهیدرات وتحویلها إلى طاقة، وهو ما یعزز 
الأداء الریاضي، خاصة في الأنشطة التي تتطلب استدامة 
الطاقة مثل الجمناستك ، تعمل التمرینات أیضاً على زیادة كفاءة 

تحسین التعرف الإدراك الحسي لقوة الدفع وبالتالي تعمل على 
والتفریق بین المحفزات وسرعة التفسیر والمعالجة والذي یساعد 
على تنشیط مستوى الأداء الحركي المهاري للمتعلمین أثناء 

  ).126-69، ص2020: مؤید عبد علي الطائي(الأداء 
تلعب دوراً مهماً في فاعلیة ویرى الباحثان بان التمرینات الخاصة

في لعبة الجمناستك،أظهرت الأداء الحركي لدى الطلاب
البیانات زیادة واضحة في قوة الدفع لدى أفراد المجموعة 
التجریبیة، وهو ما یثبت فعالیة التمرینات الخاصة المستخدمة في 

التي " التعلم، تتماشى هذه النتیجة مع دراسة جونز وكارسون
أشارت إلى أن التمرینات الموجهة لتحفیز العضلات الصغیرة، 

حدث زیادة كبیرة في قوة الدفع مثل تمار  ین التعلق والتسلق، تُ
، وكذلك یعزو الباحثان الفروق )2016:جونز وكارسون"(

لقوة الدفع وتحسین مستوى (المعنویة في تعلم المهارات المبحوثة 
الى فعالیة التمرینات الخاصة التي تم تطبیقها) الأداء الحركي

دوراً مهماً في فاعلیة على المجموعة التجریبیة والتي كان لها
الأداء الحركي للطلاب في لعبة الجمناستك من خلال ارتباط 
عمل التمرینات الخاصة مع التغیرات الفسیولوجیة مما ساعدهم 
حساسهم بمقدار القوة المسلطة لغرض ربط  على تعلم قوة الدفع وإ
حركات أداء المهارات بشكل دقیق على أجهزة الجمناستك 

تخدام تمرینات تخصصیة مختلفة في عملیة فاس" . المختلفة
التدریب یجعل التطویر فیها ایجابیا ویجعل الریاضي قادراً على 
تصحیح أوضاعه وحركاته فتكون العملیة التدریبیة أكثر وأسرع 

  ).9، ص1999: ابتهاج احمد عبد العال"(تأثیرا
وهذا ما یفسر ان الأداء الجید یتطلب تطابق المهارة مع القدرات 

لحركیة وان تطویر هذه القدرات والحرص علیها لها علاقة وثیقة ا
بتحسن الأداء الحركي من خلال التأكید على نوع التغذیة الغنیة 

ترتبط بشكل وثیق بالكربوهیدرات وطرق التدریب المستخدمة التي
وهذا ما أكدته بمعرفة الأداء الحركي الجید والمتسلسل والدقیق، 

إدخال التمرینات الوظیفیة إذ ان"دراسة بترسون وأندرسون
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المتخصصة یعزز التكیف الفسیولوجي، ما یؤدي إلى تحسین 
  ).2018: بترسون وأندرسون"(الأداء الحركي

عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البعدیة 2- 3
  :للمهارات للمجموعتي البحث ومناقشتها

عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البعدیة 2-1- 3
  :موعتي البحثللمهارات للمج

  یبین نتائج الاختبارات البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة) 4(جدول 

المعالم الاحصائیة یمكننا ملاحظة ان) 4(من خلال الجدول 
لنتائج الاختبارات البعدیة لجمیع متغیرات البحث المدروسة 

النتائج على وجود فروق والضابطة دلتوللمجموعتین التجریبیة 
معنویة بین نتائج الاختبارات البعدیة ولصالح البعدیة بالنسبة 

مستوى (المجموعة التجریبیة وما یؤكد ذلك هو قیمة أفرادلنتائج 
إذولجمیع متغیرات البحث ) 4(المبینة في الجدول ) ةالدلال

وبذلك نقبل الفرض البدیل ) 0.05(كانت اقل من مستوى الدلالة 
والذي ینص على وجود فروق معنویة بین درجات الاختبار 
البعدي ولصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة ولابد من 

التجریبیة ولجمع الحسابیة للمجموعة الأوساطالى قیم الإشارة
جاءت قیم الأوساط الحسابیة إذمتغیرات البحث المدروسة 

القیاس البعدي للضابطة ولجمیع أوساطللتجریبیة اكبر من 
التمرینات المتغیرات المبحوثة، وتؤكد هذه المؤشرات حقیقة تأثیر 

  .على المجموعة التجریبیةالخاصة 
وعتي مناقشة نتائج الاختبارات البعدیة للمجم2-2- 3

  :البحث
من خلال ما تم عرضه من نتائج وتحلیل هذه النتائج التي 
توصل إلیها الباحثان وللمجموعتین في الاختبارات البعدیة اتضح 
وجود فروق معنویة بین المجموعتین ولصالح المجموعة 
التجریبیة ولجمیع متغیرات البحث، وتؤكد النتائج التي تحصل 

على عینة للتمرینات الخاصة علیها الباحثان إلى وجود تأثیر

فرض البحث الثاني والذي یقول البحث التجریبیة، وهو ما یحقق
توجد فروق بین الاختبارات البعدیة ولصالح المجموعة التجریبیة، 

الى دور التمرینات ) 2015زیدان، (وهذا ما توصل إلیه 
الخاصة في دعم الأداء البدني من خلال توفیر طاقة سریعة 

وقد ساعد هذا النشاط في توفیر كمیات كافیة من ومستدامة 
الجلوكوز، وهي المصدر الأساسي للطاقة أثناء الحركات على 

: زیدان(أجهزة الجمناستك والتي تحتاج الى التوازن والدقة 
ویرى الباحثان من خلال ما تحصل علیه من نتائج ). 2015

دفع بان التمرینات الخاصة هي مفتاح النجاح في تعزیز قوة ال
وتحسین مستوى الأداء الحركي بالجمناستك الفني ودقة الاداءات 

ابتهاج احمد عبد العال، (ویتفق الباحثان مع ما أكدته . المهاریة
فاستخدام تمرینات خاصة ومختلفة في عملیة التعلم ) 1990

والتطور تجعل التدریب ایجابیا وتجعل الریاضي قادراً على 
العملیة أكثر وأسرع تأثیراً تصحیح أوضاعه وحركاته فتكون 

  ). 9، ص1990: ابتهاج احمد عبد العال(
ویرى الباحثان التمرینات الخاصة التي وضعها عملت على 
تعزیز قوة الدفع وتحسین مستوى الأداء المهاري بالجمناستك 
للطلاب، للعلاقة بین هذه التمرینات وقوة الدفع فیما بینها ودورها 

فقد أكدت اغلب المصادر والمراجع في تطویر الجانب المهاري،
في مجال التربیة الریاضیة على ان كلما ارتفع مستوى قوة الدفع 

یرتبط تطور الأداء " ارتفع تبعا لذلك مستوى الأداء المهاري، إذ 
الحركي من خلال الارتقاء بتلك العلاقة المستمرة بین الجهاز 

اض العضلي والعصبي الذي یصدر أوامره للعضلات بالانقب
بالقدر والكیفیة المطلوبة، وحصوله على المعلومات المختلفة 
نتیجة الانقباض، من خلال أعضاء الحس المختلفة ویزداد دور 
هذه الأعضاء وضوحا بصفة خاصة عند أداء الحركات المختلفة 

، 1997: أبو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد صبحي حسانین"(
  ).157ص

ساعد وضروري في عملیة التدریب عامل م" فضلاً عن ان 
تفاعل الفرد مع الأداء الحركي والسیطرة على حركاته وتحقیق 
التناسق بین الحركات المكونة للمهارة في اداء متتابع، والتدریب 

تقانها نجاح مهدي أكرم "(المستمر یزید من تطویر المهارة وإ
  ).13، ص 1975: محمد

عسالمجموعةالمتغیرات
  Tقیمة

المحسوبة
مستوى 
المعنویة

نوع 
الدلالة

  قوة الدفع
1.170.3560الضابطة

معنوي  3.023.0070
1.6000.274التجریبیة

لحركـــات القفـــزة العربیــة على بســاط ا
  الأرضیـــة

5.900.7370الضابطة
  معنوي  6.034-0.000

8.000.8160التجریبیة
المرجحة البندولیة والوقوف على 
الأكتاف من الجلوس على جهاز 

  المتوازي

5.8330.753الضابطة
  معنوي  0.000  -5.398

8.0000.633التجریبیة
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  :الخاتمة- 4
لباحثان فقد خرج اإلیهامن خلال النتائج التي توصل 

  :التالیةبالاستنتاجات 
ان التمرینات الخاصة قد أثرت تأثیراً ایجابیاً في تطویر قوة -1

القفـــزة (مستوى الأداء الحركي للمهارات وتحسیندفعال
، المرجحة البندولیة العربیــة على بســاط الحركـــات الأرضیـــة

) وازيمن الجلوس على جهاز المتالأكتافوالوقوف على 
  . بالشكل الجیدوأداءها

التمرینات الخاصة تحسنا كبیرا وخاصة في الحركات أنتجت-2
الدقیقة التي تتطلب تنسیقا عضلیا وعصبیا عالیا، یعود هذا 
التحسن الى التغیرات الفسیولوجیة الناتجة عن ممارسة هذه 

  . التمرینات
جة المجموعة التجریبیة على المجموعة الضابطة نتیأفضلیة-3

لاستخدام التمرینات الخاصة والتغیرات الفسیولوجیة لقوة 
  .دفعال

على وفق الاستنتاجات التي توصلت إلیها الدراسة یوصي 
  :الباحثان بالتالي

علیم یوصي الباحثان باستخدام التمرینات الخاصة خلال ت-1
الفني لما لها من إیجابیات كثیرة ناستكالطلاب لمهارات الجم

  .الأداء الحركيمستوى في تحسین
التأكید على أهمیة التغذیة المناسبة والراحة الكافیة لدعم -2

على التعافي الطلاب التغیرات الفسیولوجیة وتحسین قدرة 
  .والنمو البدني

حول كیفیة تصمیم طلابمتخصصة للعلیمیةتقدیم دورات ت-3
تعتمد على الأسس الفسیولوجیة لتطویر الأداء علیمیةبرامج ت

  .الریاضي
أخرى من أجهزة أنواعاإجراء دراسات مشابهة تستخدم -4

  .طلابالوالمهارات حركیة على عینة أخرى غیرناستكالجم
  :المصادر

  القرآن الكریم ]1[
تأثیر استخدام بعض الوسائل التعلیمیة في تعلیم مهارات ؛ابتهاج احمد عبد العال]2[

مجلة (:الإعدادیةحلة التمریر والضربة الساحقة في الكرة الطائرة لتلمیذات المر 
  .9، ص)1999، جامعة حلوان، القاهرة، 2علوم وفنون الریاضة، العدد 

القاهرة، دار (:1، طفسیولوجیا التدریب والریاضة؛العلا احمد عبد الفتاحأبو]3[
.)2003الفكر العربي، 

فسیولوجیا ومفرلوجیا ؛حمد صبحي حسانینأبو العلى احمد عبد الفتاح وم]4[
.)1997،القاهرة، دار الفكر العربي(:1، طلقیاس والتقویمالریاضي وطرق ا

 The Physiology of Adaptation in Sports؛بترسون وأندرسون]5[
Training:)،2018السوید، مطبعة جامعة ستوكهولم(.  

 Strength and Conditioning for Functional؛جونز وكارسون]6[
Sports:)2016ورد،المملكة المتحدة، مطبعة جامعة أكسف(.

  .2015،الكمیاء الحیویة الأساسیات والتطبیقات؛زیدان]7[
مصر، : (التدریب المهاري والفسیولوجي في الریاضات التنافسیة؛عبده إبراهیم]8[

.)2014مطبعة الإسكندریة،
كوریا : (Functional Training in Precision Sports؛ كیم ولین]9[

.)2017الجنوبیة، مطبعة جامعة سیول،
العراق، (:1، طالتدریب العصبي في المجال الریاضي؛د عبد علي الطائيمؤی]10[

.126-69، ص)2020دار المنهجیة للنشر والتوزیع، ال
[11]Anna Chernykh: Baltic Journal of Health and Physical 

Activit مطبعة جامعة غدانسك،،بولندا، 2016.
[12]Liska, M. & Kremnicky: Frontiers in Sports Science, ،سلوفاكیا

2023مطبعة جامعة براتیسلافا .
[13]David S. Peterson: Journal of Strength and Conditioning 

Research, الولایات المتحدة ، مطبعة الجمعیة الوطنیة لتكییف القوة، 2017.
[14]Bobo-Arce, M., & Méndez - Rial, B:Science of Gymnastics 

Journal ،غومطبعة جامعة فیإسبانیا 2015.
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  :الملاحق
  أسماء المحكمین الذین استعان بهم الباحثان في تقویم الأداء المهاريیوضح  )1(ملحق ال

  استمارة تقویم أداء بعض المهارات الأساسیة بالجمناستك الفنيیوضح  )2(ملحق ال
  :مكان الاختبار
  :الیوم والتاریخ

  : اسم المقوم
  :    التوقیع

  ت
  وأقسامهاالمهارات 

  
  اسم الطالب

  من الجلوس الأكتافالمرجحة البندولیة والوقوف على  جهاز المتوازي  یةجهاز بساط   الحركات الأرضیة القفزة العرب
مجخرت  مج  خ  ر  ت
3  4  3  10  34310

1                    
2                    
3                    
4                    
5                    
6                    
7                    
8                    
9                    
10                    

  :ظةملاح
   )القسم التحضیري(ت  
  ) القسم الرئیسي(ر  
  )القسم الختامي(خ  

  تعلیمیةمن وحدة  یوضح أنموذج) 3(الملحق 
  .ثالثةال علیمیةالوحدة الت ثالثالأسبوع ال

وتحسین الأداء الحركي  تعلم قوة الدفع :الهدف الخاص
  الزمن الكلي

  الراحة بین
  التمرینات  %الشدة  المجموعة×التكرار  الأداءزمن 

 أقسام
  التكرار  مجامیعالالوحدة

18.25 2.30 3×3  نیةثا 45  قیقةد 1 85 القفز العمودي بالارتكاز على قدم واحدةتمرین 
13.50  الرئیس 3 3×2  نیةثا 15  قیقةد 1.30 90 الصعود على المتوازي مع المقاومةتمرین 

18.25 2.30 3×3  نیةثا 45  قیقةد 1 85 رفع الارجل المعلقتمرین 
  مج  د 50

  مكان العمل  الاختصاص  اللقب العلمي والاسم  ت
  كربلاءكلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة جامعة   الجمناستك- التأهیل الریاضي   إبراهیمد ولاء فاضل . أ  1
  كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة جامعة كربلاء  الجمناستك –البایومیكانیك   د علي حسن نعمة.م.ا  2
  كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة جامعة كربلاء  الجمناستك- طرائق تدریس   د ابتغاء محمد قاسم.م.ا  3
  مدیریة تربیة كربلاء  الجمناستك-مدرب   عثمان محمد حسین  4
  مدیریة تربیة كربلاء  الجمناستك-مدرب   علي محمد مهدي  5
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  یوضح التمرینات المستخدمة) 4(لحق الم
  :القفز العمودي بالارتكاز على قدم واحدة تمرین- 1

  .تحسین قوة الدفع الأحادیة :الهدف
  .قفزات متكررة بقدم واحدة مع الحفاظ على استقامة الجسم :الوصف

  ):Bounding(تمرین الوثب الأفقي المتتابع - 2
  .حركيتعزیز القوة الانفجاریة والتوافق ال :الهدف

  .القفز بقدمین مع مد الذراعین للأمام والخلف لتحقیق التوازن :الوصف
  :تمرین القفز على الحواجز المنخفضة- 3

  .تحسین مرونة الورك وقوة الدفع الأمامیة :الهدف
  .سم مع الحفاظ على وضعیة الجسم الصحیحة 50- 40القفز فوق حواجز متتالیة بارتفاع  :الوصف

  ):Weighted Squats(ثقل تمرین القرفصاء بال- 4
  .تقویة عضلات الفخذین والأرداف :الهدف

  .أداء القرفصاء باستخدام أوزان خفیفة ومتوسطة :الوصف
  ):Medicine Ball Throws(تمرین الرمي الطبي - 5

  .زیادة القوة الانفجاریة للجزء العلوي :الهدف
  .رمي الكرة الطبیة أمام الجسم مع دفع الأرجل للخلف :الوصف

  ):Dips(تمرین الدفع العمودي على المتوازي - 6
  .تقویة عضلات الصدر والذراعین والأكتاف :الهدف

  .تنفیذ تمرینات الغطس بین قضبان المتوازي :الوصف
  ):Hanging Leg Raises(تمرین رفع الأرجل المعلق - 7

  .تحسین القوة الأساسیة للجذع والتوازن :الهدف
  .بقضبان المتوازي للوصول إلى وضعیة الوقوف رفع الأرجل أثناء التعلق :الوصف

  :تمرین الصعود إلى المتوازي مع المقاومة- 8
  .زیادة قوة الدفع لدى الذراعین :الهدف

  .باستخدام شریط مقاومة یساعد في الصعود التدریجي اترینأداء التم :الوصف
  :بزوایا مختلفة) Push-Ups(تمرین الضغط - 9

  .ف وتقویة عضلات الدفعتحسین استقرار الأكتا :الهدف
  .أداء تمرینات الضغط التقلیدي مع تنویع الزوایا :الوصف

  ):Support Holds(تمرین التوازن على المتوازي -10
  .تعزیز التوازن والاستقرار على جهاز المتوازي :الهدف

.الوقوف بشكل ثابت على المتوازي لأطول مدة ممكنة مع الحفاظ على استقامة الجسم :الوصف

  
  

  
  
  


