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تأثیر تنمیة القوة العضلیة على مستوى أداء بعض الحركات الأرضیة في الجمباز 
-دراسة میدانیة لنادي الوفاق قصر البخاري-سنة 12إلى 09من 

اعیةقوالإیعلوم وممارسات الأنشطة البدنیة الریاضیةمخبرطـــــھ العطري

.ملخص
تطرقنا في ھذه الدراسة إلى تحدید أثر القوة العضلیة على الأداء المھاري للحركات الأرضیة في 

جزائر لعدة مواسم في ھذا التخصص، فالقوة العضلیة الجمباز، وفي ھذا النادي بالتحدید لأنھ یعتبر بطل ال
بلا شك ھي الصفة البدنیة الأولى التي یحتاجھا الریاضي في ھذا التخصص بشكل أكبر، ولأداء أي حركة 
لابد من الریاضي أن یتحكم في القوة العضلیة المطبقة بشكل یتواءم وطبیعة الأداء، ولأن للقوى العضلیة 

معرفة تأثیر ھذه الأشكال والأنواع على الأداء المھاري الجید للریاضي، إستعملنا أشكال وأنواع، ارتأین 
المنھج التجریبي، والتصمیم التجریبي ذو المجموعة الواحدة لقیاس ھذه الصفة قصد معرفة الدور الذي 

عتباریة المھاري للحركات الأرضیة، وكان القیاس الأول الدرجات الاتلعبھ عند تطویرھا في تحسین الأداء
في البطولة الوطنیة للمرحلة الأولى في Tambling" التامبلینغ " لسلسلة الحركات الأرضیة في جمباز 

" بوسماعیل " بوزریعة بالجزائر العاصمة، أما القیاس الثاني تم في البطولة الوطنیة للمرحلة الثانیة في 
العضلیة التي تسبق كل إجراء لمرحلة من بتیبارة، على اثر ھاتھ القیاسات والاختبارات البدنیة للقوة 

المراحل، تم استنتاج أثر القوة العضلیة على الأداء المھاري للحركات الأرضیة، لھذه العینة ولھذه الفترة 
.العمریة

.ریاضي النخبة للجمباز،الحركات الأرضیة في الجمباز،الأداء المھاري،القوة العضلیة:الكلمات الدالة
Summary.

We discussed in this study the determination of the effect of muscle strength
on the performance skills of the land movements in gymnastics, In particular,
this club is a hero to his governors Algeria for several seasons in this
specialization, Muscle power undoubtedly is the first physical capacity needed
by the athlete in this specialty dramatically,

To perform any movement, the sports has to control the strength of muscle
applied in harmony with the nature of the performance, Because the strength of
the muscle forms and types, we decided to look at the impact of these shapes and
spaces on the good performance skills of an athlete,

We used the experimental method for the same land to measure this quality
in order to know the role played to improve the performance skills of the
movements of the earth. The first measurement Degrees legal land movements in
gymnastics series "tambling" in the national championship for the first phase in
Bouzareah Algiers, The second measurement is in the national championship for
the second phase in "Bou Ismail" Tipaza.

Following to measurements and tests of muscle strength that precedes each
phase. The conclusion, the impact of muscle strength on performance skills of
land movements, for this sample and for this age period.

Keywords: Muscle strength, performance skills, ground movements in
gymnastics,elite athlete gymnastics (TUM).

مقــدمــة 
مما لاشك فیھ أن القوة العضلیة أھم عنصر من العناصر البدنیة التي یتمیز بھا لاعب الجمباز ذو 

یع أن یتحكم ویسیطر على الأثقال أو الحمولات أو المستوى النخبوي، وھي الصفة التي من خلالھا یستط
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المقاومات خلال الإنجاز كوزن الجسم والقوى المیكانیكیا المؤثرة علیھ ، بالإضافة إلى  تحمل الجسم لھذه 
والتي بدورھا تؤدي إلى إعاقة الأداء المھاري  من حیث الإرتیابات ) التكیف(الأعباء الخارجیة أو الداخلیة 

ى الحركات الأرضیة مما یخل بجمالھا  وأصالتھا  وبالتالي یظھر على اللاعب عدم مقدرتھ التي تطرأ عل
عدم امتلاكھ إلى الطاقة النفسیة والفكریة من شجاعة وقوة الإرادة والتركیز والحس وعلى إظھار مھاراتھ

الجوانب التي لا الحركي والتصور الذھني للحركات المنجزة، فالقوة العضلیة عنصر فعال في الحد من 
من ھذا، ومن خلال اطلاع الباحث على بعض  من رسائل الدكتوراه  والدراسات تنسجم وطبیعة الأداء،

بعض  من ومن خلال اطلاع الباحث على السابقة  ضمنیا وأخرى قد استخدمت أدوات قیاس واختبارات، 
ت قیاس واختبارات، ومن خبرة رسائل  الدكتوراه والدراسات السابقة ضمنیا وأخرى قد استخدمت أدوا

ً ، أراد تسلیط الضوء وإبراز  الباحث في ھذا المجال وتتبعھ لھذه الریاضة أولاً، وممارستھا كمدرب ثانیًا
فائدة تنمیة القوة العضلیة في زیھا الواقعي على الأداء المھاري، من خلال استثارت الموضوع بھذا 

:التساؤل 
ضلیة في تحسین الأداء المھاري للحركات الأرضیة لریاضي الجمباز ما مدى تأثیر تنمیة القوة الع- 

ذو المستوى النخبوي؟
:تھدف ھذه الدراسة إلىو

تحدید قیم بعض أشكال القوة العضلیة، على لاعبي الجمباز النخبوي لنادي قصر البخاري ولایة - 
.اشرةالمدیة، قبل البطولة الوطنیة المرحلة الأولى وقبل المرحلة الثانیة مب

تحدید قیم الدرجات الاعتباریة لأداء الحركات الأرضیة لریاضي النخبة في المرحلتین الأولى - 
والثانیة، على لاعبي الجمباز النخبوي لنادي قصر البخاري ولایة المدیة، وفي البطولة الوطنیة المرحلة 

.الأولى والمرحلة الثانیة
عضلیة بأداء الحركات الأرضیة لریاضة الجمباز تحدید نوع العلاقة بین بعض أشكال القوة ال- 

.النخبوي

مقارنة النتائج المتحصل علیھا من الاختبارات البدنیة، وكذلك الاختبارات المھاریة، وتفسیر العلاقة - 
.بینھما وتحدید نوعھا

.التحلیل البیبلیوغرافي. 2
.تحدید المفاھیم والمصطلحات. 1.2

ھو اللاعب الذي ینشط في فریق ینتمي إلى الدرجة الثانیة المحترفة أو استدعي إلى :اللاعب النخبوي
الفریق الوطني في فئتھ العمریة ، فاللاعب الغیر نخبوي ھو الذي ینشط في فریق ینتمي إلى البطولة 

. الھاویة الجھویة أو الشرفیة
ستخدام أدوات أو أجھزة أو بدونھا تعني ممارسة الفرد نوعا من أنشطة الجمباز با:ریاضة الجمباز

ومنھا النشاط الفردي أو الزوجي أو الجماعي وتحت متصلة القانون الدولي للجمباز بھدف التنمیة الشاملة 
)12، 2003محمد إبراھیم شحاتة ، .   ( للفرد

ھي صفة بدنیة أساسیة وھدف مھم من أھداف الإعداد البدني، وھي خاصیة حركیة:القوة العضلیة
سامي الصفار .  ( تشترك في تحقیق الإنجاز والتفوق في اللعب، وھي من العوامل الجسمیة الھامة للإنجاز

. )11، 1997،وآخرون
یؤدي اللاعب TUMBLING"  بالتامبلینغ  " ھي تلك المھارات التي تعرف :الحركات الأرضیة

موسیقیة تتصف بالقوة والمرونة م بدون مصاحبة 25فیھا حركاتھ على بساط ارضي طولھ حوالي
والتوازن وكذلك تحتوي على حركات مربوطة مثل القلبات الھوائیة الأمامیة والخلفیة والجانبیة، القفز 
بالیدین، حركات اللف حول المحور الطولي مع حركات تعبیریة جمالیة ویجب أن تنفذ ھذه الحركات على 

.كامل طور البساط وتكون سریعة 
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تلك النشاطات التي تستلزم استخدام العضلات : " عرفھا محمد خیر الله ممدوح بأنھا:ركیةالمھارات الح
عادل فاضل علي ." (الكبیرة والصغیرة بنوع من التآزر یؤدي إلى الكفایة والجودة في الأداء

www.iraqacad.org(
بنى علیھا الإعداد عصب الأداء وجوھره في أي ریاضة وإنجازھا یعتمد على الإعداد البدني وی"وھي 

.)7، 2001، مفتي إبراھیم حماد. (الخططي والنفسي والذھني 
.الدراسات السابقة والمشابھة. 2.2

أثر برنامج تدریبي مقترح لتنمیة القوة العضلیة في أداء مھارة الأرجحة الخلفیة "   :الدراسة الأولى
رئیس قسم التربیة الریاضیة –صالح عبد الحق عماد .د."للوقوف على الكتفین على جھاز المتوازیین   

.جامعة النجاح الوطنیة
تھدف ھذه الدراسة للتعرف إلى أثر برنامج تدریبي مقترح لتنمیة عنصر القوة العضلیة في أداء مھارة 

.الأرجحة للوقوف على الكتفین على جھاز المتوازیین
تجریبیة والمجموعة الضابطة، واختیرت الاستخدم الباحث المنھج التجریبي بإحدى صوره المجموعة

طالباً من طلاب قسم التربیة الریاضیـة الـذین لم یسجلـوا مساق الجمناستك، حیث ) 30(عینة عمدیھ قوامھا 
طالباً، وأجرى اختبار قبلي لكلتا ) 15(تم تقسیمھم إلى مجموعتین متساویتین، تضم كل مجموعة 

اریة من أجل التأكد من تكافؤ المجموعتین على ھذه مھوالمجموعتین مكون من اختبارات بدنیة
.الاختبارات

ً وبمعدل 3تم تطبیق البرنامج التدریبي المقترح لمدة ثمانیة أسابیع، وبتكرار  ) 60(مرات أسبوعیا
دقیقة للوحدة التدریبیة على أفراد المجموعة التجریبیة، في حین مارس أفراد المجموعة الضابطة 

، ومن ثم أجري اختبار لمعرفة الفروق في القیاسات البعدیة على متغیرات الدراسة بین التمرینات المعتادة
.المجموعتین، الضابطة والتجریبیة

أشارت نتائج الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسیین القبلي والبعدي لصالح 
ریبیة والضابطة، كما أشارت النتائج إلى ألبعدي على جمیع متغیرات الدراسة لدى أفراد المجموعتین، التج

في القیاس ألبعدي على متغیرات الدراسة )  =0.05( وجود فروق دالة إحصائیاً عند مستوى دلالة 
ومستوى الأداء المھاري لمھارة الوقوف على الكتفین على جھاز المتوازیین لصالح أفراد المجموعة 

.التجریبیة
ج التدریبي المقترح لتنمیة القوة العضلیة والأداء المھاري لأداء وأوصى الباحث باستخدام البرنام

.مھارة الأرجحة للوقوف على الكتفین على جھاز المتوازیین
القدرة الانفجاریة وعلاقتھا بأداء مھارة قفزة الیدین الأمامیة على بساط الحركات " :الدراسة الثانیة

مجلة علــوم التربیة الریاضیة  العدد الرابع " مد عكابناظم أح.م.م"دراسة ."الأرضیة في الجمناستك 
ویھدف البحث إلى التعرف على القدرة الانفجاریة لعضلات الذراعین والرجلین . 2011المجلد الرابع  

وعلاقتھما في أداء مھارة قفزة الیدین الأمامیة على بساط الحركات الأرضیة ، لأن القدرة الانفجاریة 
لى تعد مؤثر بدني لھذه الفعالیة ولأنھا تدخل في جمیع المھارات والحركات التي لعضلات الأطراف السف

.تؤدى بقوة وسرعتین عالیتین حیث أسھمت في تطویر حركات الجمناستك ومنھا قفزة الیدین الأمامیة 
ن ونص فرض البحث، بأنھ توجد علاقة ذات دلالھ معنویة بین القدرة الانفجاریة وأداء مھارة قفزة الیدی

.الأمامیة على بساط الحركات الأرضیة
تعد القوة الانفجاریة لعضلات الأطراف العلیا مؤثر بدني مھم في : وجاء في الاستنتاجات ما یلي

تطویر قفزة الیدین الأمامیة أن القوة الانفجاریة للذراعین تكون مؤثر في جمیع الحركات والمھارات لھذه 
تعتبر القوة الانفجاریة لعضلات الأطراف السفلى مؤثر بدني وعالیتین ،الفعالیة والتي تؤدى بقوة وسرعة 

لھذه الفعالیة لأنھا تدخل في جمیع المھارات والحركات التي تؤدى بقوة وسرعتین عالیتین حیث أسھمت في 
.تطویر حركات الجمناستك ومنھا قفزة الیدین الأمامیة
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.الإختباراتوجمع البیانات. 3
.العینة. 1.3

ثلت عینة البحث في الریاضیین النخبویین لنادي الوفاق بقصر البخاري، المشاركین في المرحلتین تم
ومن جھة أخرى تم اختیار نادي قصر البخاري ولایة المدیة . الأولى والثانیة، وھم عشرة ریاضیین

:للجمباز لعدة اعتبارات تمثلت في أن
ة ضمن قائمة الاتحاد الجزائري لریاضة للجمباز ولایة المدی) WRMKB(وفاق قصر البخاري 

.الجمباز
یعتبر نادي قصر البخاري  للجمباز لولایة المدیة بطل من أبطال الجزائر للمواسم الأخیرة على 

شارك في البطولة العالمیة، .على عدة ألقاب، لاسیما الأفریقیةالتوالي، علاوة على ذلك أنھ حاز فریقھ 
. المھاري لأفراده وتقارب مستوى الأداء الفني. مراتوالتربصات المقام بالخارج عدت

یمثل المجتمع الأصلي لریاضة الجمباز بالجزائر، ومناسب لتعمیم نتائج الدراسة علیھ بصفتھ من 
.TUMالنخبة وبطل الجزائر لآخر موسم في الحركات الأرضیة 

معروفة لأن بعض الریاضیین یعتبر النادي خزان للمواھب الناشئة كأي نادي من النوادي الأخرى ال
التعامل الجید .بالجزائر العاصمة" السویدانیة"ینتمون للفئات الشبانیة التابعة لمركز المواھب الشابة

.الإداري والاحتكاك بھم شجعھ على ذلك ووقرابة الباحث المباشرة مع الطاقم الفني
ت، وصرامة المدرب في تنفیذ قراراتھ بعد الدراسة الاستطلاعیة لاحظ الباحث انضباط الفریق مع الوق

وتعلیماتھ، وإلى جانب ھذا تقبلت منَّا الإدارة المشرفة على ھذا النادي تطبیق كل الاختبارات المرشحة على 
.الریاضیین

.الإختبارات. 2.3
الثقل العلمي یستند على دقة القیاس، وصلاحیة الاختبارات، فصلاحیة الاختبارات تعتمد على 

.الخصائص السیكومتریة والعلمیةالمعاملات
یعرف بأنھ الدقة في تقدیر الأمور العلاقة الحقیقیة للفرد على " )  Reliability:( ثبات الاختبار

السمة التي یقیسھا الاختبار، أو مدى الاتساق في علامة الفرد إذا أخذ الاختبار نفسھ لمرات أخرى في نفس 
.)38م، 2003مصطفى فؤاد عبید، (" . الظروف 

كل الاختبارات التي تم تطبیقھا لھا درجة عالیة من الثبات إلى عالیة جداً، مما یؤھلنا مبدئیا ًقبل التأكد 
من الصدق إلى الحكم على ثباتھا واتخاذھا عملیة مھمة للقیاس ونحن واثقین في ذلك ، ومن خلالھا یتم 

ً على تحقق الفرضیات أو عدم تحققھا، وجا الوثب أي اختبار: ءت نتیجة الاختبار الأولالحكم أیضا
اختبار القفز : وھو ارتباط قوي جداً ، والاختبار الثاني)  0.909(الثبات بمعامل ارتباط قدره منالعمودي

: وھو ارتباط قوي جداً ، والاختبار الثالث)  0.996(العمودي من ثلاث خطوات بمعامل ارتباط قدره 
: وھو ارتباط قوي جداً ، والاختبار الرابع) 0.961(بات بمعامل ارتباط الثمنالعریضاختبار الوثب

اختبار : وھو ارتباط قوي جداً ، والاختبار الخامس) 0.921(بمعامل ارتباط 03اختبار دفع كرة طبیة 
اختبار رفع : ، والاختبار السادس)0.854(ثانیة  بمعامل ارتباط 20الانبطاح المائل والدفع بالیدین خلال 

، والاختبار )0.872(من وضع الرقود على الظھر  بمعامل ارتباط ) ثانیة20خلال (الرجلین وخفضھما 
بمعامل ) ثانیة20أكبر عدد من المرات للوصول لوضع الجلوس خلال( اختبار من وضع الرقود: السابع

حجلات على القدم مع 03(اختبار من الوقوف : ار الثامنوھو ارتباط قوي جداً ، والاختب) 0.963(ارتباط 
اختبار الانبطاح : وھو ارتباط قوي جداً ، والاختبار التاسع) 0.992(بمعامل ارتباط ). قیاس المسافة 

: وھو ارتباط قوي جداً ، والاختبار العاشر) 0.993(بمعامل ارتباط )  عدد المرات (المائل ثني الذراعین 
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) 09) (08) (07) (06) (05) (04) (03) (02) (01: (للاختبارات رقمالمحسوبة ) t(، إذ بلغت قیمة )
) (9.661) (9) (7.249) (5.442) (7.120) (7.420) (5.459على التوالي ) 12) (11) (10(

) t(، وجاءت جمیعھا أقل من قیمة ) (8.641)  (9.173)  (6.01)  (5.888)  (7.914) (8.581
ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة للقیاس القبلي بین العینتین في نتائج ، أي نعم)2.262(المجدولة التي بلغت 

الحسابیة اختبارات القدرة العضلیة، وھذا ما ستؤكده لنا أیضاً، قیمة الانحرافات المعیاریة والمتوسطات
.ھو مبین في بعض الأشكال المواليللتطبیقین الأول والثاني، كما

لیة على رسم بیاني یوضح الفرق بین قیم المتوسطات الحسابیة لاختبارات القدرة العض01:رقمالشكل 
.التطبیقین الأول والثاني

لیة على رسم بیاني یوضح الفرق بین الانحرافات المعیاریة لاختبارات القدرة العض02:رقمالشكل 
.التطبیقین الأول والثاني

مدى التباین الحاصل بین النتائج المستوحاة من الاختبارات الذي یوضح لنا 01من خلال الشكل رقم 
البدنیة للقدرة العضلیة، نلاحظ أن كل المتوسطات الحسابیة لاختبارات القدرة العضلیة ذات قیم عالیة عند 
المجموعة في الاختبار الثاني مقارنتا بالاختبار الأول، كما أكدتھ لنا نتائج الانحراف المعیاري أیضا كما 

، ویمكن التعلیق على ھذه النتائج بأنھ یوجد فرق بین الاختبارین الأول 02موضح في الشكل رقمھو 
والثاني ناتج على تطور نسبة القوة العضلیة للمجموعة، وھذا ما أكدتھ النتائج المتحصل علیھا من خلال 

لنجاح المدرب في الحكم الإحصائي الذي ینص على أن ھناك فروق معنویة جوھریة، ویعزى الباحث ھذا 
.لقوة العضلیة إلى حد ما بأشكالھاتطویر صفة ا

تحلیل ومناقشة نتائج اختبار الأداء المھاري لسلسلة الحركات الأرضیة، في المنافستین ،عرض . 2.4
.الأولى والثانیة لعینة البحث
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یوضح لنا قیمة المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري لنتائج اختبار الأداء المھاري 02الجدول رقم 
(t)والمحسوبة) (tلسلسلة الحركات الأرضیة، بین القیاس الأول والثاني، بالإضافة إلى المقارنة بین قیمة 

.المجدولة لكلا الاختبارین لعینتین مترابطتین
(t)وھي أكبر من قیمة ) 87.808(المحسوبة بلغت ) (tففي قیاس المجموعة في المرحلة الأولى، قیمة 

( أي df=(n-1)ودرجة حریة ) α=0.05(، عند مستوى الدلالة (2.262)المجدولة التي بلغت 
df=09(و ،)α=0.05(وھریة ، وبالتالي فإن ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین أي فروق ج

لصالح القیاس الثاني للعینة، حسب قیمتي المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري، والتي كانتا على التوالي 
بالنسبة للقیاس الأول) 1.053(بالنسبة للقیاس الثاني، و) 26.99(وبالنسبة للقیاس الأول) 12.12(
.بالنسبة للقیاس الثاني) 0.833(و

.لعینة البحثنافسة الأولى والثانیة للأداء المھاريیمثل نتائج الم02:الجدول رقم 

یوضح لنا أیضاً، وجلیاً مدى تباین قیم المتوسط الحسابي والانحراف ) الأعمدة البیانیة(والتمثیل البیاني 
كما ھو موضح المعیاري لنتائج القیاسین للمجموعة في اختبار الأداء المھاري لسلسلة الحركات الأرضیة، 

.التاليفي الشكل 
رسم بیاني یوضح الفرق بین قیم المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبارات 03:الشكل رقم 

.الأول والثانيالأداء المھاري للقیاسین

من خلال ھذا الشكل التوضیحي، فالأعمدة البیانیة تبین لنا أن المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري 
ت سلسلة الحركات الأرضیة تشیر إلى أن ھناك اختلاف في النتائج بین للاختبار المھاري، اختبارا

لیس لھما نفس الخصائص من الناحیة للقیاسین الأول والثاني الاختبارین، وھذا یعزز لنا القول بأن 
. المھاریة 

.الاستنتاجات. 5
المعالجة الإحصائیة والجداولومعالجتھا، وكذلك التحلیلات البیانیة للأشكالوالنتائج التي تم جمعھا

لھا اتضح أن ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین الأول والثاني لعینة الدراسة، واتضح ذلك 
، الذي یوضح الفرق بین ) 02(الشكل رقم و)01(الشكل رقم : من خلال عدة أشكال توضیحیة كان منھا

بار الثاني، أي أن ھناك تطویر في القوة العضلیة الانحرافات المعیاریة لصالح الاختوالمتوسطات الحسابیة
لھذه العینة بأشكالھا المختلفة باختلاق تدریبات القوة فتدریبات القوة الانفجاریة تختلف عن تدریبات القوة 

التي أتت على المجامیع العضلیة سواء الجزء الأعلى والممیزة بالسرعة، فجمیع الاختبارات أثبتت ذلك،
الأسفل وھذا ما أكدتھ بعض الدراسات التي ترمي إلى أن ھذه المرحلة العمریة لو للجسم أو الجزء 
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یوضح لنا قیمة المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري لنتائج اختبار الأداء المھاري 02الجدول رقم 
(t)والمحسوبة) (tلسلسلة الحركات الأرضیة، بین القیاس الأول والثاني، بالإضافة إلى المقارنة بین قیمة 

.المجدولة لكلا الاختبارین لعینتین مترابطتین
(t)وھي أكبر من قیمة ) 87.808(المحسوبة بلغت ) (tففي قیاس المجموعة في المرحلة الأولى، قیمة 

( أي df=(n-1)ودرجة حریة ) α=0.05(، عند مستوى الدلالة (2.262)المجدولة التي بلغت 
df=09(و ،)α=0.05(وھریة ، وبالتالي فإن ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین أي فروق ج

لصالح القیاس الثاني للعینة، حسب قیمتي المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري، والتي كانتا على التوالي 
بالنسبة للقیاس الأول) 1.053(بالنسبة للقیاس الثاني، و) 26.99(وبالنسبة للقیاس الأول) 12.12(
.بالنسبة للقیاس الثاني) 0.833(و

.لعینة البحثنافسة الأولى والثانیة للأداء المھاريیمثل نتائج الم02:الجدول رقم 

یوضح لنا أیضاً، وجلیاً مدى تباین قیم المتوسط الحسابي والانحراف ) الأعمدة البیانیة(والتمثیل البیاني 
كما ھو موضح المعیاري لنتائج القیاسین للمجموعة في اختبار الأداء المھاري لسلسلة الحركات الأرضیة، 

.التاليفي الشكل 
رسم بیاني یوضح الفرق بین قیم المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبارات 03:الشكل رقم 

.الأول والثانيالأداء المھاري للقیاسین

من خلال ھذا الشكل التوضیحي، فالأعمدة البیانیة تبین لنا أن المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري 
ت سلسلة الحركات الأرضیة تشیر إلى أن ھناك اختلاف في النتائج بین للاختبار المھاري، اختبارا

لیس لھما نفس الخصائص من الناحیة للقیاسین الأول والثاني الاختبارین، وھذا یعزز لنا القول بأن 
. المھاریة 

.الاستنتاجات. 5
المعالجة الإحصائیة والجداولومعالجتھا، وكذلك التحلیلات البیانیة للأشكالوالنتائج التي تم جمعھا

لھا اتضح أن ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین الأول والثاني لعینة الدراسة، واتضح ذلك 
، الذي یوضح الفرق بین ) 02(الشكل رقم و)01(الشكل رقم : من خلال عدة أشكال توضیحیة كان منھا

بار الثاني، أي أن ھناك تطویر في القوة العضلیة الانحرافات المعیاریة لصالح الاختوالمتوسطات الحسابیة
لھذه العینة بأشكالھا المختلفة باختلاق تدریبات القوة فتدریبات القوة الانفجاریة تختلف عن تدریبات القوة 

التي أتت على المجامیع العضلیة سواء الجزء الأعلى والممیزة بالسرعة، فجمیع الاختبارات أثبتت ذلك،
الأسفل وھذا ما أكدتھ بعض الدراسات التي ترمي إلى أن ھذه المرحلة العمریة لو للجسم أو الجزء 
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حافظنا فیھ على مبادئ والتخطیطوراعیناھا بإتباع منھاج معین محكم من التدریب یخضع للدراسة
غیرھا فإننا نستطیع إنتاج ریاضي ذو والخصائص المصاحبة لریاضي وتخصص الریاضةوالتدریب

ً ومھاریا كما جاء على لسان عدة مختصین وباحثین بأنمومستوى رفیع أما عن التدریب " :ستعد بدنیا
البدني الموجھ لتطویر القوة العضلیة للناشئة قبل سن البلوغ، فتشیر معظم الآراء العلمیة إلى أن أي برنامج 

ر القوة العضلیةتدریبي خاضع لدراسة محكمة موجھ لتدریب القوة العضلیة لدى الناشئة یقوده إلى تطوی
من المعلوم أن لھرمون التستوستیرون دور في التحسین وتقلیل فرصة حدوث الإصابة الریاضیة لدیھم،و

الملحوظ في القوة العضلیة الناتجة عن تدریبات القوة العضلیة بعد سن الرشد، على أن یجدر بنا التأكید 
العضلیة الموجھة للناشئین من قبل مختصین على أھمیة الإشراف المباشر على البرامج التدریبیة للقوة

من الإرشادات التي ینبغي إتباعھا في وإلا فقد یؤدي ذلك إلى نتائج عكسیة لا تحمد عقباھا ،ومؤھلین،
برامج تدریب القوة الناشئة أن یتم التركیز على الأداء الصحیح مع عدم رفع أثقال قصوى على الإطلاق 

ومات مع عدم زیادة المقاومة حتى یتم التمكن من إنجاز التكرار المطلوب وإتباع قاعدة التدرج في المقا
ھّزاع بن محمد الھزاع، ". (مرة في الأسبوع) 2-3(أن لا تزید مرات التدریب وبشكل جید من قبل الناشئة،

2003(.
فما فوق یمكن لھ أن یتلقى تدریبا بدنیا مكثفا في ریاضة محددة مع مراعاة 12عند بلوغ الطفل عمر " 

تشیر نتائج دراسة بریطانیة والاجتماعیة،والجسمیةواحتیاجاتھ النفسیةوالفسیولوجیةوإمكانیاتھ البدنیة
لبدني أجریت لمعرفة تأثیر التدریب البدني على الأطفال إلى أن ھناك عاملان یحكمان بدایة التدریب ا

المكثف لدى الأطفال ھما العمر الذي یصبح فیھ الریاضي في أحسن مستویاتھ في تلك الریاضة،والمبرمج
. مقدار السنوات من التدریب اللازم للوصول إلى الأداء الأمثل في تلك الریاضةو

یرات النمو على العدید من المتغومن المعلوم أن ھناك تداخل واضح بین كل من التدریب البدنيو
". الفسیولوجیة لدى الناشئة، مما یجعل من الصعوبة في بعض الأحیان عزل تأثیر كل منھما على حدى 

.)2003ھّزاع بن محمد الھزاع، (
المعالجة الإحصائیة والجداولومعالجتھا، وكذلك التحلیلات البیانیة للأشكالووالنتائج التي تم جمعھا

ائیة أیضا بین القیاسین للمرحلتین في تحسین الأداء المھاري لھا اتضح أن ھناك فروق ذات دلالة إحص
، والذي یوضح الفرق بین )03(، اتضح ذلك الشكل رقم "للحركات الأرضیة في الاختبار الثاني

الانحرافات المعیاریة لصالح المجموعة التجریبیة یرى الباحث ھذا إلى أن التدریب والمتوسطات الحسابیة
لیس فقط نتائج إیجابیة إذا ما، ویعزو الباحث ھذا لأن البرنامج وق نتائج عالیةالمتواصل استطاع تحقی

أنواعھا مع الأداء والتدریبي الذي طبقھ مدرب النادي قد زاوج بین تدریبات القوة العضلیة بأشكالھا
تصاص المھاري كنوع من الأحمال البدنیة لتطویر القوة العضلیة واستطاع بمساعدة الخبراء في ھذا الاخ

.التدرج بالحمل البدني ابتداء بالتمرینات البدنیة وانتھاء بتمرینات جاءت في صیغة مھاریة 
فالمجموعة التجریبیة أكدت أن النتائج المحققة في الاختبارات المھاریة أساسھا العمل المنظم المبني - 

العمل العضلي أو القدرة أكدت بأننا لا تستطیع فصلوكما جاء في بعد الأبحاثوعلى أسس علمیة رصینة
، وأكد ذلك بعض العلماء ، بأن نجاح الریاضیین یتوقف العضلیة على الأداء المھاري فھي علاقة طردیة

.على عنصر القوة العضلیة لكونھا المؤثر الذي ینتج عنھ الحركة
:ومن بین الدراسات التي وافقت استنتاجاتنا حول ھذا الموضوع

أثر برنامج تدریبي مقترح لتنمیة القوة العضلیة في أداء مھارة "   :عماد صالح عبد الحقدراسة- 
ھدفت ھذه الدراسة للتعرف على أثر . "الأرجحة الخلفیة للوقوف على الكتفین على جھاز المتوازیین   

لكتفین على برنامج تدریبي مقترح لتنمیة عنصر القوة العضلیة في أداء مھارة الأرجحة للوقوف على ا
جھاز المتوازیین، أشارت نتائج الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسیین القبلي والبعدي 
لصالح ألبعدي على جمیع متغیرات الدراسة لدى أفراد المجموعتین، التجریبیة والضابطة، كما أشارت 

ً عند مستوى دلالة  في القیاس ألبعدي على متغیرات ) =0.05( النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائیا
الدراسة ومستوى الأداء المھاري لمھارة الوقوف على الكتفین على جھاز المتوازیین لصالح أفراد 
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المجموعة التجریبیة، وأوصى الباحث باستخدام البرنامج التدریبي المقترح لتنمیة القوة العضلیة لتحسین 
.لوقوف على الكتفین على جھاز المتوازیینالأداء المھاري لأداء مھارة الأرجحة ل

دراسة بھدف التعرف إلى أثر البرنامج التدریبي المقترح لتنمیة القوة ) 1988(أجرى عبد البصیر - 
طالباً ھم ) 41(العضلیة الخاصة في مستوى الأداء الحركي لمھارة الصعود بالكب الطویل، وشملت العینة 

لصف الرابع بكلیة التربیة الریاضیة للینین بالقاھرة، استخدم طلبة تخصص الجمناستك والتمرینات با
الباحث المنھج التجریبي حیث قسم العینة إلى مجموعتین، مجموعة تجریبیة ومجموعة أخرى ضابطة، 
وكان اختیار العینة بالطریقة العمدیة، واستمر تطبیق البرنامج لمدة ثلاثة شھور، بمعدل ساعة لكل وحدة 

صف ساعة لتنفیذ البرنامج المقترح، ونصف ساعة لتطبیق أسلوب تعلیم المھارة قید تدریبیة، شملت ن
وأسفرت نتائج ھذه الدراسة عن فعالیة تأثیر برنامج تنمیة القوة العضلیة الخاصة المقترح بصورة . الدراسة

لمجموعتین إیجابیة في الارتقاء بمستوى الأداء الحركي للمھارة قید الدراسة، ووجود فروق بین أفراد ا
.التجریبیة والضابطة لصالح أفراد المجموعة التجریبیة

دراسة ھدفت للتعرف إلى أثر تطویر خصائص القوة الممیزة بالسرعة ) 1991(أجرى طولان -
طالباً 99لمجموعة حركات الارتقاء في الجمناستك لدى طلبة كلیة التربیة الریاضیة، واشتملت العینة على 

من طلاب الصف الثالث من طلبة كلیة التربیة الریاضیة، أشارت نتائج الدراسة إلى فاعلیة البرنامج 
) الموجھ لتنمیة القوة الممیزة بالسرعة(التدریبي الخاص والتي خضعت لھ المجموعة التجریبیة الأولى 

ریبي الخاص، والتي خضعت وأدى إلى سرعة التعلم الحركي بصورة أفضل عند استخدام البرنامج التد
.للبرنامج المھاري موضوع البحث والصفات البدنیة الخاصة
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