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تأثير تمرينات خاصة  بوسائل مساعدة في تطوير أهم القدرات الحركية والاداء الفني لمهارة 

 الكب عمى جهاز العقمة 

 ممخص ال

الددددول تعدددد رياضدددة الجمناسدددتك احدددد اين دددرة الرياضدددية الهرديدددة التددد  نالددد  ا  تمدددام ال بيدددر مدددن 
المتقدمددة ين ددا مددن ايلعدداج التدد  تجلددج المتعددة لمزاولي ددا وم ددا دي ا ل ةددرت ايج ددزت الم تلهددة التدد  
تتضددددمن ا ، زيدددددادت  لدددددا تلددددميم اج زت دددددا الم تلهدددددة ال ندسدددد   ويعدددددد ج ددددداز العقلددددة مدددددن  ج دددددزت 
ر الجمناستك المحببة لدى ال ةير وذلك لما يتسدم بدم مدن  لدامم ومميدزا  واتسداا مددى ا بت دا

فددد  الم دددارا  المسدددتعملة  جددداح    ميدددة البحدددث فددد  اسدددتعمال وسدددامل مسدددا دت وا دددداد تمريندددا  
 الددة باسددتعمال  ددذا الوسددامل  دد  يسدد م فدد  ترددوير القدددرا  الحر يددة وا داح الهندد   لددا ج دداز 
العقلة  ومن  دلل متابعدة الباحدث  وندم تدريسد  لمدادت الجمناسدتك  حدش وجدود م د لة ت مدن فد  

لل بين للم ارا  ال الة بج از العقلة المتمةلة بسقور بعض الل بين من الج از ضعف  داح ا
و ددددم تم دددن بعضددد م مدددن  داح م دددارا  حر يدددة ذا  لدددعوبا   اليدددة مدددا يددد دي الدددا تقليدددل درجدددة 
الل ددج الن اميددة  و ددذلك تلددة اسددتعمال ايج ددزت وايدوا  المسددا دت  مددا حدددا بالباحددث الددا ا ددداد 

مل مسدا دت لتردوير القددرا  الحر يدة  وايداح الهند   لدا ج داز العقلدة  وتدد تمرينا   الة بوسدا
فددد    والتعدددرف  لدددا تددد ةيرا تمسدددا دوسدددامل  لاعمباسدددت  ددددف البحدددث الدددا ا دددداد تمريندددا   الدددة

تحددد مجتمدا البحدث بل بد  الجمناسدتك  ايداح الهن   لا ج داز العقلدةالقدرا  الحر ية و تروير 
( 6فدد  المر ددز التدددريب  الت للدد  فدد  محافشددة بابددل والبددال   دددد م  النا ددمين الددذين يتدددربون 

  ( سنة  13-11  بين ب  مار 

 عبد جواد د. عمي.أ.د. عمي عبد الحسن حسين ، أ             معلوما  البحث

 عبد الله محمود د. حيدر.م         

 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة. جامعة بابلالعراق.        

aliahussien2@gmail.com 

 

 7/3/8102ا ستلم: 
 21/3/8102القبول: 

 01/4/8102تاريخ الن ر: 
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 المقدمة: -0
تعد رياضة الجمناستك احد اين رة الرياضية الهردية الت  نال  ا  تمام ال بير من الدول 
المتقدمة ين ا من ايلعاج الت  تجلج المتعة لمزاولي ا وم ا دي ا ل ةرت ايج زت الم تلهة الت  

  تتضمن ا ، زيادت  لا تلميم اج زت ا الم تلهة ال ندس  الت  ت دى  لي ا سلسل حر ية ذا
محددا  معينة اتر ا القانون الدول  ف  تح يم حر ا  الجنماستك ف  المنافسا  الدولية 

 –المجمو ا  الحر ية  –الربر  -وا ولمبية والعالمية بمها يم ذا  للة بمعان   اللعوبة 
ويعد ج از العقلة من  ج زت الجمناستك المحببة لدى ال ةير وذلك لما يتسم بم من  ايداح( 

مميزا  واتساا مدى ا بت ار ف  الم ارا  المستعملة ، وتعد م ارا  ج از العقلة  لامم و 
  ةر ت ةيرا ف  الم ا دين ومن   م  لامل ا تنهذ الحر ا  جميع ا  لي ا بمرجحة  اللة 
حتا ولول الجسم ف   ل حر ة من ا إلا   لا وضا ن ام  لم، ول ذا فان ربيعة الحر ا  

 ستمرارية وتنوا الحر ا  وترابر ا ف    ل يجما بين المرجحا   لا  ذا الج از تتميز با
والدورانا  ال برى وحر ا  ال ج وحر ا  الريران وا  ادت القبض يداح سلسلة حر ية ت تم 

وبد   تتقدم  ذا اللعبة وتترور  لولا ج از العقلة  يما ف يا ين ا نال  ال ةير من  بال بور 
قدم في ا وتحقيق المستوى العال   اذ بدا البحث  ن الوسامل ا بحاث العلمية ف   يهية الت

هن  لدى مزاول   ذا وال   والحر   المسا دت الت  ترفا من المستوى البدنوالتعليمية التدريبية 
من ايج زت الت  تحتاج الا م ارت  الة ودتة ف  ا داح فضل  ن اللها  الج از ينم 

( ومن دون ةانية31-01يبقا  لا الج از لمدت   تقل  ن   البدنية الضرورية يدام ا فالل ج
توتف إلا ن اية ايداح الهن  الذي يت ون من  دت حر ا  يرلج تنهيذ ا  ومن  نا جاح    مية 

باستعمال  ذا الوسامل    يس م ف   تمرينا   الةوسامل مسا دت وا داد ستعمال البحث ف  ا
   لا ج از العقلة وا داح الهن   الحر يةتروير القدرا  

اح فيم الا حد يهوق يعد جمناستك ايج زت احد ايلعاج الت   مل ا الترور بولول ايدو 
بالتحديد ج از العقلة الذي تتميز حر اتم بالمدى الواسا والر اتة العالية   ومن التلور ونذ ر 

 حش وجود م  لة ت من ف  ضعف  داح  ونم تدريس  لمادت الجمناستك  لل متابعة الباحث 
الل بين للم ارا  ال الة بج از العقلة المتمةلة بسقور بعض الل بين من الج از و دم تم ن 
بعض م من  داح م ارا  حر ية ذا  لعوبا   الية ما ي دي الا تقليل درجة الل ج الن امية   

 ةالمرتبر البدنية والحر ية القدرا ويرى الباحث ان ضعف ايداح الهن  يعود الا ضعف 
بالجانج الم اري بسبج ان اغلج تدريج م ارا  الجمناستك يعتمد  لا ال برت والتقويم الذات  

 ا داد تمرينا   الة و ذلك تلة استعمال ايج زت وايدوا  المسا دت  ما حدا بالباحث الا
  لعقلة وايداح الهن   لا ج از ا الحر يةتروير القدرا  لوسامل مسا دت ب
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 اهداف البحث :

القدرا  تروير ف   والتعرف  لا ت ةيرا تمسا دوسامل  لاعمباست تمرينا   الةا داد  -1
 ايداح الهن   لا ج از العقلة  و  الحر ية

ة ضابروال التجريبيةلمجمو تين لالتعرف  لا نتامج الهروق بين ا  تبارا  القبلية والبعدية  -2
 ايداح الهن   لا ج از العقلة  و  الحر ية ا القدر ف  

 فروض البحث :

القدرا  تروير مسا دت ف  الوسامل ال لاعمباست للتمرينا  ال الةوجود ت ةير ايجاب   -1
   ايداح الهن   لا ج از العقلةو  الحر ية

ة ضابروال التجريبيةلمجمو تين لا  تبارا  القبلية والبعدية  نتامجوجود فروق معنوية بين  -2
   وللالح ا  تبارا  البعدية ايداح الهن   لا ج از العقلةو ا  البدنية القدر ف   

 مجالات البحث :

 بابل( سنة ف  محافشة 07-00المجال الب ري :  بو الجمناستك فمة النا مين ب  مار  -1

  22/7/2103الا  0/2103/ 0المجال الزمان  : المدت الواتعة من  -2

 الت لل  بالجمناستك  بابلالقا ة التابعة لمر ز تدريج  -المجال الم ان :  -3
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 منهجية البحث واجراءاته الميدانية : -2

 منهج البحث: 2-1

ان ربيعة الم  لة المراد دراست ا ف   ل موضوا تحدد من جية البحث   و لا  ذا ا ساس   
با تبارين تبل   تلميم المجمو ا  المت افمة المن ج التجريب  باست دام لا ا تمد الباحث 

  وبعدي

 :مجتمع البحث وعينته 2-2

مجتما البحث بل ب  الجمناستك النا مين الذين يتدربون ف  المر ز التدريب  الت لل  تحدد 
( سنة   وتد مةل   ينة البحث 13-11(   بين ب  مار 6والبال   دد م   بابلف  محافشة 

%( من مجتما البحث  وٌتسم   ينة البحث 111الت  تم ا تيار ا بالرريقة العمدية نسبة  
( 3  واميا برريقة القر ة الا مجمو تين  تجريبية وضابرة( بل   دد افراد  ل مجمو ة  

(   ما تام الباحث بإجراح الت اف  3نة البحث  ما ف  الجدول    بين و جري التجانس لإفراد  ي
 ( 1بالجدول مبين بين المجمو تين  التجريبية والضابرة( و ما 

 ا تدالية توزيا افراد  ينة البحثيبين  (1دول  ج

 المتغيرا   
وحدت 
 القياس

 الوسر الحساب 
ا نحراف 
 المعياري

معامل 
 ا  تلف

 ولمجروف 
جودت 
 التوفيق

sig 

 211 1 237 1 %1 1 4 1 35 136 سم الرول 1

 211 1 214 1 %5 4 24 1 83 33  غم الوزن 2
 117 1 293 1 %6 6 816 1 33 12 سنة العمر 3

 156 1 319 1 %2 12 54 1 1 4 سنة العمر التدريب  4

 211 1 159 1 %7 6 728 3 51 57 سم مرونة ال تهين 5

 211 1 258 1 % 9 3 168 2 51 56 سم مرونة الجذا 6

 211 1 212 1 %3 5 224 1 52 4 درجة الر اتة 7

 211 1 254 1 %6 26 753 1 84 2 درجة ا  تبار الم اري 8
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( ان جميا تيم معامل  ا  تلف ف  متغيرا  البحث جميع ا مقبولة   اذ 1من الجدول   بينيت
( يعن  ان 31 الياً واذا زاد  ن   ( يعد التجانس1ان تيمة معامل ا  تلف  لما اتترب  من  

(  ولمجروف سمير نوف sigمن الجدول نهسم ان تيم   بينو ذلك يت (1 العينة غير متجانسة
( اي ان الهروق غير معنوية بمعنا ان العينة 15 1 جودت التوفيق( ا بر من مستوى الد لة  

 متوز ة ربيعياً 

 الضابرة( ف  متغيرا  البحثت اف  المجمو تين  التجريبية و يبين  (2جدول  

وحدت  المتغيرا   
 القياس

 المجمو ة الضابرة المجمو ة التجريبية
( Tتيمة  

الوسر  Sig المحسوبة
 الحساب 

ا نحراف 
 المعياري

الوسر 
 الحساب 

ا نحراف 
 المعياري

 396 3 20165 30333 16 54 45 2 95 57 سم مرونة ال تهين 1
54033 34 1 12 56 سم مرونة الجذا 2

3 20333 20324 30381 
 30422 30894 30288 40166 30144 4033 درجة الر اتة 3
 30643 30533 30577 20666 308 1 3 درجة ا داح الهن  4

   4 ند درجة حرية  1010 ≥*معنوي 
( ما ي ير الا 15 1( ب ن الد لة ا حلامية    ا بر من مستوى الد لة  2من الجدول   بينيت
 الهروق غير معنوية و ذا يدل  لا ت اف  المجمو تين  التجريبية والضابرة(  ان

 -والبيانات وادوات البحث واجهزته : وسائل جمع المعمومات 2-3

 وسائل جمع المعمومات والبيانات :. 2-3-1
 الملادر العربية وا جنبية  -

  ب ة المعلوما  الدولية  ا نترن (   -

 الهن  استمارت تقييم ا داح  -
 ا  تبارا  والقياس  -
 
 
 
 

                                                           
  المولل   دار ال تج للربا ة  التربيقا  الإحلامية واست داما  الحاسوج ف  بحوث التربية الرياضيةوديا ياسين وحسن محمد : (0 

    060-061  م 0222والن ر  
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 دوات البحث واجهزته :ا 2-3-2

 متر( 3 رير تياس معدن    -
 (6ابسرة جمناستك متنو ة ف  السمك والحجم   دد  -
 حامل ةلة   ستان  اميرا( -
 ادوا  م تبية  -
 متر( 5 1 لا   برول  -
 (2مقا د سويدية   دد  -
 مغنسيوم  باودر( -
 متر( 5 1لندوق مقسم  ارتهاا  -
 ميزان ال ترون   -
 سا ة توتي  ال ترونية  -
 ( ما ملحقاتمhpج از   بتوج  -
 ( Sonyنوا   1 اميرا تلوير فيديو   دد  -
 ج از  قلة تانون  -
 ج از متوازي تانون  -
 متوازي ارض  -
 سلم التعلق  -
 العقلة ا رتدادية  -
 السلك المعدن  -

 اجراحا  البحث الميدانية:  2-4

   القدرا  الحر يةتحديد  2-4-0

الملممة   ارلا الباحث  لا بعض الملادر العلمية والبحوث  القدرا  لغرض الحلول  لا 
(   وز    لا مجمو ة من 2والدراسا  ف  مجال الجمناستك   ولمم استمارت استبانة ملحق  

ال الة بنا م  الجمناستك  الحر يةال براح الم تلين ف  رياضة الجمناستك لتحديد القدرا  
ة الت  ت ةر ف  مستوى ا داح الهن   لا ج از العقلة   وبعد جما ا ستمارا  وبحسج ا  مي

%( ف  لا باست دام 00وتهريغ ا ر ح  اللها  والقدرا  الت  حلل   لا نسبة مموية تدر ا 
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تانون ا  مية النسبية  اذ تبل   ةمان  لها    ورفض  اللها  ا  رى لعدم تحقيق ا نسبة 
 ( يبين ذلك  7 ا مية  بيرت والجدول 

 ( 7جدول  

  الحر يةالنسبة المموية والقبول والرفض القدرا  يبين 

 النتيجة النسبة المموية اللها  البدنية  
 مقبول %98 مرونة ال تهين 00
 مقبول %98 مرونة الجذا 08
 مرفوض لهر% مرونة الرجلين 00
 مقبول %111 الر اتة 04
 مرفوض %11 التوافق 00

  

 القدرا  الحر يةتر يح ا تبارا   2-4-2

  القدرا   تام الباحث با تيار وتلميم مجمو ة من ا  تبارا  ل ذا  الحر يةبعد تحديد القدرا  
وبعد ذلك تم تنشيم استمارت استبيان ل ذا ا  تبارا  و رض ا  لا مجمو ة من ال براح 

ى ملممت ا لعينة البحث   وبعد جما والم تلين لبيان آرام م حول للحية  ذا ا  تبارا  ومد
%( فا ةر  00ا ستمارا  وتهريغ ا تم ا تماد ا  تبارا  الت  حلل   لا نسبة مموية تدر ا  

 ( يبن ذلك   4وحسج تانون ا  مية النسبية   والجدول  

 النسبة المموية والقبول والرفض   تبارا  اللها  والقدرا  البدنية يبين  (4جدول  

النسبة   تبارا  ا  القدرا    
 المموية

 النتيجة

 مرونة ال تهين 1
 مرفوض %15 تدوير العلا اماما  اليا  لها من وضا الوتوف -
 مقبول %85 رفا العلا الا ا  لا من وضا ا نبراح -

 مرونة الجذا 2
 مرفوض %2 ةن  الجذا الا ا مام ا سهل -
 مقبول %98 توس الش ر -

 الر اتة 3
 مرفوض %5 الجري والدوران حول تامم  العقلة -
 مقبول %95 المرجحة الا ا مام ما نلف لهة -
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 :التجربة ا سترل ية   2-4-3

 -وذلك من اجل : 5/1/2118 بتاريخ  جري  التجربة ا سترل ية   

 ب  ل واضح  تةبي  ارتهاا ال اميرا وبعد ا الت  لور ب ا بما يضمن ش ور الل ج   -

 وتوزيا الم ام  لا  ل واحد من م   ت يمة فريق العمل المسا د  -

 الت  د من سلمة ا ج زت المست دمة وا دوا     -

 التعرف  لا ا م المعوتا  الت  تد تواجم الباحث  ند تنهيذ ا  تبارا     -

 معرفة الوت  المستغرق  ند تنهيذ ا  تبارا     -

 اح التجربة وتج يزا  ا داد م ان اجر   -

 -ا  تبارا  المست دمة : 2-4-4

 : الحر يةا  تبارا   1 -2-4-4

  :مرونة ال تهين 2-4-4-1-1

 : ا تبار مرونة ال تهيناسم ا  تبار  -
 الغرض من ا  تبار : تياس القابلية  لا رفا ال تهين الا ا  لا من وضا ا نبراح  -
 سم   51 ارضة   بية برول  – رير تياس  –ايدوا  المست دمة : بسار اسهنج   -
الإجراحا  : يقاس رول ذراا الم تبر ف   ةناح تيام الم تبر بالقبض  لي ا إذ ت ون  -

 الذرا ان ملمستين للأرض ويلحش  ن ي ون امتداد الذرا ين باتساا ال تهين  
اتساا موالها  ايداح : يت ذ الم تبر وضا ا نبراح  لا ايرض ما مد الذرا ين ب -

ما يم ن ما  يتلاال تهين ويقبض الم تبر  لا العارضة  ويقوم برفع ا الا ا  لا 
 احتهاشم ببقاح الذتن ملمسا للأرض وامتداد المرفقين والرسغين 

حساج الدرجا  : تقاس المسافة من ايرض الا  سهل العارضة مبا رت ويسجل  حسن  -
ويقسم الناتج  111راحة ويضرج  ذا الرتم ف  ايرتام لةلث محاو   بين  ل من ا دتيقة لل

  لا رول الذراا  
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 :مرونة الجذا 2-4-4-1-2

 توس الش ر اسم ا  تبار : -
 الغرض من ا  تبار : تياس مرونة الجذا -
 سنة للبنين  13الا  11السن والجنس : من  -
ا سهل  ما ولف ا داح : من وضا الوتوف  الذرا ان  اليا( ةن  الحوض الا ال لف والا  -

 مد الذرا ين والرجلين  
 التسجيل : تقاس المسافة من اسهل الجذا الا حافة البسار ب  ل  مودي  -
 الر اتة  2-4-54-1-3

 لهة 1/2اسم ا  تبار : المرجحة الا ا مام ما   -
 الغرض من ا  تبار : تياس الر اتة -
  اميرا فيديوية ما ملحقات اا دوا  المست دمة : ج از  قلة تانون    بسار اضاف     -
من وضا التعلق   المسك من ا لا   و ند سماا ا ارت البدح يقوم  موالها  ا داح : -

 الل ج ب داح نلف لهة من المرجحة ا مامية  
 ال رور : -
 اداح  ملية اللف بعد مرجحتين اماميتين -
 اداح  ملية اللف ب بعد مدى ب  ل واضح -
 م ف  اةناح  ملية اللفالحهاش  لا امتداد الجس -
 ( مرا 5ي دي الم تبر  ملية اللف   -
( درجا  وتتم  ملية التقويم  ن رريق الم ا دت 11التسجيل : تيمة ا  تبار العليا    -

 *مح مين( 5والملورت  لا ترم مدمج من  
  لا ج از العقلة : ا داح الهن  2-4-4-2

 -الم ارا  الحر ية ا تية : تت ون السلسلة الحر ية الم دات من الل بين من

 حر ة الرلوا بال ج -1
  اس  للوتوف  لا اليدين -2
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 حر ة نلف لهة من الوتوف  لا اليدين -3
 حر ة ال بور بالقلبة ال وامية  -4
 
 تقييم ايداح الهن  لل بين  لا ج از العقلة  2-4-4-2-1

 ون مستوى ا داح الهن  لل بين ليس بالمستوى المرلوج و ند ا  تماد  لا التقييم المعمول 
بم ف  البرو   فان نتامج التقييم لل تبارين   تعر  مدلو   دتيقة  ن نتامج المن اج التدريب  

ل لوما  لذا ارت ى الباحث ا تماداً  لا راي المح مين ان يتم تقييم ا داح  ن رريق تربيق ا
  بغض النشر  ن اللعوبة والن ايا  وتد استعان الباحث ب مسة  (1 ف  التمارين القليرت 

معتمد  لي م لدى ا تحاد العرات  للجمناستك و م لجنة تقييم ا داح الهن   لا   **(مح مين
(  لا وفق استمارت CDج از العقلة من  لل الم ا دت الملورت والم زونة  لا ترم مدمج  

(   اذ تتم  ملية التقييم من  لل حذف ا لا درجة واتل درجة 8عدت ل ذا الغرض ملحق  م
 (  ست راج  درجة الل ج الن امية 3وتجما الدرجا  الةلةة وتقسم  لا  

 

 التجربة الميدانية: 2-5

 : ا  تبارا  القبلية  2-5-1

ال الة للمجمو تين التجريبية والضابرة  الحر ية جرى الباحث ا  تبارا  القبلية ف  القدرا  
 فضلً  ن ا داح الهن   لا ج از العقلة و لا مدى يومين متتاليين إذ  ان اليوم ا ول

 9/11/2118  تبارا  سلسلة ا داح الهن    ف  حين  لم اليوم الةان   8/11/2118
ة با  تبارا   الم ان والزمان    ما تام الباحث بتةبي  الشروف المتعلق القدرا  الحر ية  تبار 

 ورريقة التنهيذ لغرض تحقيق نهس الشروف او تريبة من ا تدر ا م ان لل تبارا  البعدية  

 

                                                           
(1)  Men's Artistic gymnastics . cod of points , 2013- 2016 , p 24 . 

 ا  د  ل  جواد  بد /  لية التربية البدنية و لوم الرياضة / جامعة بابل –  **(
 ا   د  يةم حسين  بد/  لية التربية البدنية و لوم الرياضة / جامعة بابل  -
 ا   م   د رامد  بد ا مير /  لية التربية البدنية و لوم الرياضة / جامعة بابل  -
 محمود  /  لية التربية البدنية و لوم الرياضة / جامعة بابلم   د حيدر  -
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  التجربة الرميسة( :    التمرينا  ال الة 2-5-2

الباحث واستنادا الا  لولية لعبة الجمناستك والهمة العمرية المحددت و م النا مون و لا  تام
الذي  بإ داد التمرينا  ال الة جية البحث العلم  ف  معالجة م  لة بحةم تام الباحث وفق من
بايساس  لا است دام ا ج زت المسا دت الملنعة   و ان تقسيم التمرينا   لل   ا تمد

الحجم يعتمد  لا  لولية التمرينا  واللهة المراد تنميت ا إذ حين بل   دد تمرينا  المرونة 
بمعدل تمرينين  لل الوحدت التدريبية الواحدت   وفيما ي م لهة الر اتة ا تمد  ( تمرينا24 

الباحث  لا التمارين الم ارية  ون ا تحتوي  لا تمرينا  لف حول محاور الجسم الم تلهة 
  و ذلك تمرينا  الربر بين الم ارا  الحر ية سواح بين الدوامر او بين الدوامر وال بور 

اجري  ا  تبارا   التمرينا  ال الة:   بعد ا نت اح من تنهيذ  ا  تبارا  البعدية 2-5-3
  اذ تام الباحث بتوفير الشروف  3/3/2118-2البعدية  لا مدى يومين متتاليين للمدت من 

 والمترلبا  الم اب ة الت  تم  ب ا ا  تبارا  القبلية  

 :   الوسامل ا حلامية 2-6

 يانا  الت  حلل  لي ا الباحث فقد استعمل الوسامل ا حلامية ا تية :لغرض معالجة الب

 الوسر الحساب  -
 ا نحراف المعياري -
 معامل ا  تلف -
  (1 ا  مية النسبية -
 

 

 

 

 
                                                           

  63  م  2113  النجف ا  رف    0  ر ادوا  البحث العلم  ف  بحوث التربية الرياضية محسن  ل  السعداوي  وا رون( :  (0 
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                                     رض النتامج وتحليل ا ومنات ت ا :  -3
التجريبية  للمجمو ة تيد البحث للقدرا  الحر يةالقبل  والبعدي  ا  تبارين رض نتامج  3-1

 وتحليل ا :
 يبين الوسر الحساب  وا نحراف المعياري ومتوسر الهروق وال ر  المعياري للهروق وتيمة  (5جدول  

 t  تيد البحث  الحر يةالقدرا  ف  التجريبية  للمجمو ةالقبل  والبعدي  ا  تبارين( المحسوبة والد لة الإحلامية ف 

 المتغيرا   
 وحدت

 القياس

 البعدي ا  تبار القبل  ا  تبار
 متوسر
 الهروق

 ال ر 
 المعياري

t تيمة 
 المحسوبة

 الد لة *
 الإحلامية

مستوى 
 الوسر الد لة

 الحساب 
 ا نحراف
 المعياري

 الوسر
 الحساب 

 ا نحراف
 المعياري

 معنوي 149 1 359 4 915 2 66 12 516 2 666 71 45 2 95 57 سم مرونة ال تهين 4
 معنوي 128 1 892 5 527 1 111 9 732 1 111 66 34 1 12 56 سم مرونة الجذا 5
 معنوي 113 1 321 17 144 1 511 2 288 1 833 6 30144 4033 درجة الر اتة 6

   2 ند درجة حرية  15 1 ≤معنوي 
 
للمجمو ددة الضددابرة لللددها  البدنيددة تيددد البحددث القبلدد  والبعدددي  ا  تبددارين ددرض نتددامج  3-2

                وتحليل ا :
 

( tياري للهروق وتيمة  معياري ومتوسر الهروق وال ر  المعيبين الوسر الحساب  وا نحراف ال (6ول  جد
 اللها  البدنية تيد البحثف   الضابرةوالد لة الإحلامية لل تبارين القبل  والبعدي للمجمو ة  المحسوبة

 المتغيرا   
 وحدت
 القياس

 البعدي ا  تبار القبل  ا  تبار
 متوسر
 الهروق

 ال ر 
 المعياري

t تيمة 
 المحسوبة

 الد لة *
 الإحلامية

مستوى 
 الوسر الد لة

 الحساب 
 ا نحراف
 المعياري

 الوسر
 الحساب 

 ا نحراف
 المعياري

 معنوي 12 1 111 7 333 1 333 9 527 1 33 62 30333 16 54 سم مرونة ال تهين 4
 معنوي 12 1 928 6 577 1 111 4 732 1 11 58 20333 540333 سم مرونة الجذا 5
 معنوي 13 1 196 5 288 1 511 1 288 1 666 5 30288 40166 درجة الر اتة 6

   2 ند درجة حرية  15 1 ≤معنوي 
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 منات ة النتامج : 3-3

ال الة الحر ية ( فقد اش ر  تهوق القدرا  6استعراض النتامج المبينة ف  الجدول  من  لل 
 ند مقارنت ا  للتمرينا  ال الةبج از العقلة ف  ا  تبار البعدي للمجمو ة التجريبية المستعملة 

بنتامج ا  تبار القبل    ويرى الباحث ان  نالك تحسناً  بيراً ف  تنمية لهة المرونة ايضاً ويعزو 
الذي احتو   تمارينم  لا ا م الوسامل اللزمة  التمرينا  ال الةالباحث ذلك الا استعمال 

 تهين والجذا  لتنمية المرونة من  لل ارالة العضل  العاملة ومراريت ا  عضل  ال 

 ما نلحش تروراً وتحسناً  بيرين ف  تنمية لهة الر اتة ويعزو الباحث ذلك ايضاً الا التنوا ف  
التمرينا  الم تلهة ف  المن اج التدريب  الت  ا ر  فامدت  بيرت لمعشم  ضل  جسم الل ج 

ن با تجاا العام ام العاملة ولعملية ربر الحر ا  معاً بتوافق ور اتة واستعمالم ل ا سواح  ا
ال ام ما ادى الا ا ستقرار والت يف  لا اداح التمرينا  والتجديد الدامم للمسار الحر   
والتوافق بين العضل  الم تر ة ف  ا داح والتر يز والربر الحر   والسيررت الحر ية وتابلية 

م من الس ل الا استيعاج الوزن الحر   و مرا ات وضا  ذا التمرينا  ف  التسلسل اللز 
( "يم ن  1998اللعج لغرض تقوية ا ربرة والعضل  و ذا يتهق  وما ا ار اليم  تاسم حسن 

استعمال بعض التمارين ال الة ف  تنمية التوافق والر اتة إذ يتم تقوية ا ربرة والعضل  ما 
  (1 يسا د  لا بناح القدرت  لا التوازن" 

( الت  11لل استعراض النتامج المبينة ف  الجدول  وفيما ي م المجمو ة الضابرة ومن  
اش ر  وجود اةر ايجاب  للمن اج المتبا من المدرج  لا المتغيرا  الت  تم دراست ا   ويرى 
الباحث ان  ذا الترور يعود الا المن اج التدريب  الذي استعملم المدرج والمتضمن مجمو ة من 

الحمل وا نتشام وا ستمرارية ف  التدريج  لا وفق  فضل  ن توزيا القدرا  الحر ية والبدنية
( الا ان ت رير 2114اسلوج  لم  وت رير سليم   اذ ي ير   بد الله حسين اللم    

 مليا  التدريج الرياض  من ا سس الم مة والضرورية لضمان العمل  لا رفا المستوى 
من  لل التدريج المنشم لمدت  الرياض  وولولم الا المستويا  العليا   ي ت  من فراغ بل

   (1 رويلة م رر ل ا

للمجمو ة التجريبية والضابرة  لللها  البدنية تيد البحثالبعدي  ا  تبار رض نتامج  3-4
 : وتحليل ا

                                                           
 720  م  0223العرب  للربا ة والن ر      مان   دار اله ر  لم التدريج الرياض  ف  ا  مار الم تلهة تاسم حسن حسين :  (0 
  
   073  م  2114  القادسية   الريف للربا ة    ا سس العلمية ف  التدريج الرياض  بد الله حسين اللم  :  (0 
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 ( المحسوبة والد لة الإحلامية ف  tالوسر الحساب  وا نحراف المعياري وتيمة  يبين  (7جدول  

 تيد البحث القدرا  الحر يةف  البعدي للمجمو ة التجريبية والضابرة  ا  تبار

 المتغيرا   
 وحدت
 القياس

 الضابرةالمجمو ة  التجريبيةالمجمو ة 
t تيمة 

 المحسوبة
 الد لة *
 الإحلامية

مستوى 
 الوسر الد لة

 الحساب 
 ا نحراف
 المعياري

 الوسر
 الحساب 

 ا نحراف
 المعياري

 516 2 666 71 سم ال تهينمرونة  4
62 33

3 
1 527 4 913 

 معنوي 118 1

 732 1 111 66 سم مرونة الجذا 5
58 11

1 
1 732 5 657 

 معنوي 115 1

 معنوي 118 1 951 4 288 1 666 5 288 1 833 6 درجة الر اتة 6

  4 ند درجة حرية  15 1 ≤معنوي     
 

 منات ة النتامج :  3-5

( واست ما  للمبررا  العلمية ف  منات ة 7المبينة ف  الجدول  من  لل استعراض النتامج 
المجمو ة التجريبية الت  بين  تهوق المجمو ة التجريبية ف  ا  تبارا  البعدية  ن القبلية فتعد 
اسباج اضافية  لا تهوق المجمو ة التجريبية  لا الضابرة وزيادت  لا ذلك فان الباحث يجد 

تد  المسا دت باستعمال الوسامل التدريبية التمرينا الذي يعود الا ان  مبررا  ا رى ل ذا الترور
  ل   بد ة ال الة وتد ا د  ل من ا تلر العملية التدريبية وسا د ف  تروير اللها  البدني

( " لا ضرورت ا  تناح باللها  البدنية والر اتة والقدرت والمرونة 2116الحسن و يةم  بد   
  (1 "  مية تلوى ف  ا داحوالقوت لما ل ا من ا

ان ا  داد البدن  يعد ا م مقوما  النجاح ف  اداح ا ن رة الحر ية إذ ي دف الا تروير 
ام انية الهرد الرياض  وشيهياً ونهسياً ويحسن مستوى تدراتم البدنية والحر ية لمواج ة مترلبا  

  التقدم السريا وال امل لإم انية الولول الا   لا المستويا 

 زيادت  لا ذلك يرى الباحث ان من ا  مية ا ستعانة بالتمرينا  الت  ت دى بلورت تتهق 

ربيعة ا داح للم ارت باستعمال المجمو ة العضلية العاملة ف  الم ارت ذات ا وف  نهس المسار و 
 الحر   والزمن  والم ان  ما ي ون لم ا ةر  لا تحسين اللها  البدنية وبالتال  تحسين مستوى

                                                           
ف  لا اليدين  ل   بد الحسن و يةم  بد : تاةير برنامج تعليم  باست دام تمارين مقترحة لتنمية القوت العضلية ف  تعلم م ارت الوتو  (0 

   004  م  2116 لا ج از المتوازي   مجلة  لوم التربية الرياضية   جامعة بابل   
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ا داح الم اري إذ يحتاج التدريج الا تحسين لها  بدنية  الة تتحقق  ن رريق التمرينا  
"ان من الضروري ان ت ون تدريبا  اللياتة البدنية للأن رة الرياضية  الم اب ة لربيعة ا داح

ة منبةقة من ربيعة اداح م ارا   ذا الن ار   إذ يعد التدريج  ن رريق التمرينا  النو ية وسيل
لترويا ام انيا  الهرد لإنجاز الواجج الحر   المرلوج لذا فانم يجج ان ترت ز برامج تنمية 
اللها  البدنية ال الة برياضة الجمناستك بلهة اساسية  لا نو ية وربيعة اداح م ارا  

 " الجمناستك

لمسا دت اومن ا سباج الرميسة ف  ترور المجمو ة التجريبية  و استعمال الوسامل التدريبية 
والت  لعب  دورا  بيرا ف  رفا المستوى البدن  لللها  ال الة المستعملة ف  البحث   ولذا فان 
اغلج التمرينا  المستعملة  ان  تربق  لا ا ج زت الملنعة بع س المجمو ة الضابرة الت  

 تدرب   لا اللها  البدنية ال الة تيد الدراسة بدون استعمال تلك الوسامل 

 للمجمو ة التجريبية وتحليل ا :للأداح الهن  القبل  والبعدي  ا  تباريننتامج  رض  3-6

( tالوسر الحساب  وا نحراف المعياري ومتوسر الهروق وال ر  المعياري للهروق وتيمة  يبين ( 8 جدول 
 الهن ف  ا داح القبل  والبعدي للمجمو ة التجريبية  ا  تبارينالمحسوبة والد لة الإحلامية ف  

 المتغيرا   
 وحدت
 القياس

 البعدي ا  تبار القبل  ا  تبار
 متوسر
 الهروق

 ال ر 
 المعياري

t تيمة 
 المحسوبة

 الد لة *
 الإحلامية

مستوى 
 الوسر المعنوية

 الحساب 
 ا نحراف
 يالمعيار

 الوسر
 الحساب 

 ا نحراف
 يالمعيار

 معنوي 135 1 196 5 577 1 111 3 111 1 111 7 811 1 111 3 درجة  ا داح الهن   1
   2 ند درجة حرية  15 1 ≤معنوي 

 

 

 

 

 

 

 

 وتحليل ا : الضابرةللمجمو ة للأداح الهن  القبل  والبعدي  ا  تبارين رض نتامج  3-7
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( t( يبين الوسر الحساب  وا نحراف المعياري ومتوسر الهروق وال ر  المعياري للهروق وتيمة  9جدول  
 ف  مستوى ا داح الهن  الضابرةالمحسوبة والد لة الإحلامية لل تبارين القبل  والبعدي للمجمو ة 

 وحدت المتغيرا   
 القياس

 البعدي ا  تبار القبل  ا  تبار
 متوسر
 الهروق

 ال ر 
 المعياري

t تيمة 
 المحسوبة

 الد لة *
 الإحلامية

مستوى 
 الوسر المعنوية

 الحساب 
 ا نحراف
 المعياري

 الوسر
 الحساب 

 ا نحراف
 المعياري

 معنوي 138 1 111 5 333 1 666 1 577 1 333 5 577 1 666 2 درجة  ا داح الهن   1
   2 ند درجة حرية  15 1 ≤معنوي 

 

 منات ة النتامج : 3-8

( وجود فروق معنوية بين ا  تبارين القبل  والبعدي 9 بين من النتامج المعروضة ف  الجدول يت
ف  ا داح الم اري للالح ا  تبار البعدي للمجمو ة التجريبية الت  است دم  التدريج المناسج 
لتحسين الم ارا  الحر ية  اذ إن  نالك ارتباراً وةيقاً بين الم ارا  الحر ية والمترلبا  البدنية 

ا ةر البال  ف  ترور مستوى ا داح الم اري  تمرينا  ال الةللف  اي ن ار رياض   ما ان 
("الا ان التدريج  لا الم ارا  1985لدى افراد المجمو ة التجريبية اذ ي ير  تاسم حسن  

  (1 يترلج تعدد اللها  البدنية والحر ية استعداداً لرفا المستوى

 ان لم ا ةر الواضح ليس ف  تروير  ما ان لها لية التدريج المستعمل وتنوا الم ارا  الحر ية 
اللها  البدنية ال الة فقر وانما ف  تروير ا داح الهن  اللحيح للم ارا  الحر ية و ذا ما 

من ج ة ا رى "ان التمرينا  بعض الم تلين  ا دتم نتامج البحث من ج ة وما ا ار اليم
ال الة ف  رياضة ال الة تست دم لتنمية وتروير ا داح اللحيح للم ارا  الحر ية 

 الجمناستك  اذ تحتوي  ذا التدريبا  ال الة  لا نو ية م اب ة ا داح الهن  ا ساس  للتمرين 

فضلً  ن  ملية الت رار المتدرج ف  المن اج المستعمل اد  الا تحسين ا داح اللحيح ف  
ب  ت دي وتلل  ملية ت رار ا ستجابا  اللحيحة لنهس الموتف التدري  نالم ارا  الحر ية 

بالهرد الا درجة  بيرت من ا تقان إذ من  لل رريقة الت رار للموتف التدريب  واستجاباتم 
 ما ان  اللحيحة يتم الت لم من ا  راح المرافقة لم وا بقاح والةبا   لا الجوانج اللحيحة 

للتمارين ذا  الربيعة وال  ل الت للين ف  لعبة الجمناستك والربر بين  وناستعمال الباحة
الجانج البدن  والم اري ف  التمارين و وجود التمارين ذا  الت ةير المبا ر  لا ا داح الهن  

   ادى الا حدوث الترور الم اري
                                                           

  63  م  0230  دار ال تج للربا ة والن ر    تدريج اللياتة البدنية والت نيك الرياض  لللعاج الرياضيةتاسم حسن حسين :  (0 
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وجود  (14وفيما ي م المجمو ة الضابرة فانم يتضح من النتامج المعروضة ف  الجدول  
فروق معنوية بين ا  تبارين القبل  والبعدي ف  ا داح الهن  للالح ا  تبار البعدي للمجمو ة 

المتبا من المدرج  مل  لا تروير ا داح   الضابرة ويعزو الباحث السبج الا المن اج
رت الم اري من  لل احتوامم  لا تمارين متنو م وادام ا ب   ال م تلهة تتلحم وربيعة الم ا

ومترلبات ا   فضلً  ن ت رار التمرين  دت مرا  تم ن الل ج من اتقان الم ارت وادام ا ب  ل 
افضل  ن التدريج  لا الم ارا  الحر ية وا ادت ا بلورت لحيحة يسا د  لا ادام ا ب  ل 

  "سليم

  يل اللمجمو ة التجريبية والضابرة وتحل ف  ا داح الهن البعدي  ا  تبار رض نتامج  3-9
 ا  تبار( المحسوبة والد لة الإحلامية ف  tالوسر الحساب  وا نحراف المعياري وتيمة   يبين (11جدول  

 ا داح الهن البعدي للمجمو ة التجريبية والضابرة ف  

 وحدت المتغيرا   
 القياس

 الضابرةالمجمو ة  التجريبيةالمجمو ة 
t تيمة 

 المحسوبة
 الد لة *
 الإحلامية

 مستوى
 الوسر المعنوية

 الحساب 
 ا نحراف
 المعياري

 الوسر
 الحساب 

 ا نحراف
 المعياري

 معنوي 117 1 111 5 577 1 333 5 111 1 111 7 درجة  ا داح الهن   1
     4 ند درجة حرية  15 1 ≤معنوي 

 

 منات ة النتامج :  3-11

( وجود فروق معنوية بين ا  تبار البعدي ف  11من النتامج المعروضة ف  الجدول   بينيت
ا داح الهن  للالح المجمو ة التجريبية ويعزو الباحث سبج التهوق الحالل ف  مستوى ا داح 
الهن  لدى  فراد المجمو ة التجريبية الا تهوت م ف  ا داح البدن  وبسبج وجود العلتة الوريدت 

وج الناجح ف  تروير اللها  البدنية  ي ون  و والم ارية فان ا سل القدرا  الحر يةبين 
الهرد الرياض  لن يستريا اتقان الم ارا  الحر ية  ن  ا فضل ف  تروير ا داح الم اري

ا ساسية ف  نوا الن ار الرياض  الذي ت لم فيم الهرد ف  حالة افتقارا لللها  البدنية 
 الضرورية ل ذا النوا من الن ار الرياض   

 

 نتاجا  والتوليا :ا ست -4

  ا ستنتاجا : 4-1
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وا داح  لحر يةسا د  لا تروير القدرا  ا المسا دتباستعمال الوسامل للتمرينا  ال الة  -0
 الهن   لا ج از العقلة  

وا داح الهن   لا  الحر يةالمن اج المتبا من المدرج لم ت ةير ايجاب  ف  تروير القدرا   -2
  ج از العقلة 

 والم ارية لل بين   القدرا  الحر يةف  تروير  التمرينا  ال الةللحية  -7
 

 :التوليا  4-2

القدرا   ف م من تحسن ملحوش تف  التدريج لما اةبت  التمرينا  ال الةا  تماد  لا  -0
 وا داح الهن   لا ج از العقلة للرتقاح بمستوى الل بين  الحر ية

ال الة برياضة الجمناستك  لولا فمة النا مين لما  الحر ية الت  يد  لا تروير القدرا  -2
 ل ا من ا  مية ف  ا داح الهن  ف  تروير درجة الل ج الن امية  

اجراح دراسا  وابحاث ا رى م اب ة  لا فما   مرية م تلهة و لا اج زت جمناستك ا رى  -7
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الملادر
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تدريب  باستعمال وسامل مسا دت ف  تروير القدرا  البدنية  اشم  يسا  اشم  ت ةير من اج  -
وا داح الهن   لا ج از العقلة للنا مين  ارروحة د توراا غير من ورت  جامعة البلرت   لية 

  2100التربية البدنية و لوم الرياضة 

ج زت المحرا  واستعمال   ب سلوجحيدر محمود  بدالله   ت ةير التمرين   الم ةف والموزا(  -
مسا دت ف  تروير   م القدرا  الحر ية وتعلم بعض الم ارا  ا ساسية بالجمناستك الهن  

  2100للرجال   ارروحة د توراا غير من ورت  جامعة بابل   لية التربية البدنية و لوم الرياضة 

التربيقا  الإحلامية واست داما  الحاسوج ف  بحوث التربية وديا ياسين وحسن محمد : -
 2101  المولل   دار ال تج للربا ة    رياضيةال

   0  ر  ادوا  البحث العلم  ف  بحوث التربية الرياضيةمحسن  ل  السعداوي  وا رون( :  -
   2113النجف ا  رف   

   مان   دار اله ر العرب    لم التدريج الرياض  ف  ا  مار الم تلهةتاسم حسن حسين :  -
  0223للربا ة والن ر   

  القادسية   الريف للربا ة    ا سس العلمية ف  التدريج الرياض  بد الله حسين اللم  :  -
2114  

برنامج تعليم  باست دام تمارين مقترحة لتنمية القوت  ت ةير ل   بد الحسن و يةم  بد :  -
العضلية ف  تعلم م ارت الوتوف  لا اليدين  لا ج از المتوازي   مجلة  لوم التربية الرياضية   

   2116جامعة بابل   

  دار ال تج  الرياضية للألعاجتدريج اللياتة البدنية والت نيك الرياض  تاسم حسن حسين :  -
   0230لن ر   للربا ة وا

 

 

 

 

 التمرينا  ال الة
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ا ستلقاح  لا الش ر و مل استدارت بالش ر وت ون الذرا ين فوق الر س ما رفا القدمين  ن  -
 ا رض ورفا ا  تاف والراس  ن ا رض تدر ا م ان 

 الدف بالذرا ين من وضا ا ستناد ا مام    -

 واداح الم ارت  (للأرجوحةم ابم العارضة  بل تلير يعلق  لا ررف  وضا القدمين  لا ح -

 التعلق المواجم  لا سلم التعلق والقبضة مقلوبة ورفا و هض الجسم   -

 ةن  الجذا اماما للمس الر بتين باللدر  -

   للأرضالجلوس فتحا وةن  الجذا اماما ما مس اللدر  -

 مسك  لا  و حبل ورفعم  لف الر س  لها  الوتوف فتحا   -

 وتوف  لا الملربة ةن  الر بتين ومسك  سهل الملربة من ال -

من الوتوف سند  حد الرجلين  لا اللندوق ال  ب   و الم ر ما ةن  الجذا اماما  سهل  -
 ولمس القدم باليدين وضغر الجذا 

  للأسهلتعلق ال ج المقارا  حد  ارضت  المتوازي ما المرجحة  -

 لا وضا ال وبري من الوتوف تقوس الجذا  لها للولول ا -

رفا العارضة ا ولا بمستوى   لا من الةانية( من التعلق  لا  لا ج از المتوازي   -
العارضة ا ولا ووضا الرجلين  لا الةانية وسحب ما مضمومتان الا العارضة ا ولا ما الةن  

 من مهلل الورك 

التعلق وضا القدمين  لا السلك والقيام  استعمال السلك المعدن  المةب  بالعقلة من ا  مدت الجانبية ومن -
 وسحج القدمين الا العارضة ما ةن  مهلل الورك وسحج الجسم لللعود  لا العقلة بالمرجحة 

وا سهل ما ةن   للأ لاالش ر مواجم للسلم( رفا و هض الرجلين التعلق  لا سلم التعلق   -
 من مهلل الورك 

وممدودتان   ةن  مهلل الورك  هض ما لضرج التعلق بالعقلة الرجلين مضمومتان  -
 للحلول  لا رد الهعل لولول ما للعارضة  العقلة  لالترامبولين الموضوا اسه


