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  الناشئین لدى الأرضیة الحركات في الخاصة والمتطلبات البدنیة
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  الملخص
  : یهدف البحث الى الكشف عما یأتي-
اثر برنامج تدریبي مقترح على تنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة والمتطلبات الخاصة     . ١

  .في الحركات الأرضیة للناشئین
 البدنیة والمتطلبات الخاصة بین الاختبارین القبلي والبعدي الفروق في بعض عناصر اللیاقة. ٢

  . لكل من المجموعتین التجریبیة والضابطة
الفـروق في بعض عناصـر اللیاقة البـدنیة والمتطلبات الخـاصة فـي الاختبار البعدي بین . ٣

  .المجموعتین التجریبیة والضابطة
   ما یأتيالباحثان واستنتج -

  : ي ضوء النتائج ومناقشتها  ما یأتي  فالباحثاناستنتج 
تفوقت الاختبارات البعدیة في معظم متغیرات عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة والمتطلبات  -١

  . الخاصة ومستوى الاداء المهاري لمجموعتي البحث
 للذراعین –القوة الانفجاریة (اثبت فاعلیة البرنامج التدریبي المقترح في كل من العناصر  -٢

 للذراعین والرجلین والبطن ، والمرونة للعمود الفقري ، –الرجلین ، والقوة الممیزة بالسرعة و 
وفي تحسین المتطلبات الخاصة فضلاًعن تأثیرها على ) والتوازن المتحرك ، والتوافق والرشاقة 

 .مستوى الاداء المهاري 

) ت( اختبـار -٠ف المعیـاري الانحـرا-. الوسـط الحـسابي-النـسبة المئویـة:  الوسائل الإحـصائیة-
  .للعینات المرتبطة

  سنة)١٣- ١١(لاعبو منتخب محافظة نینوى للنأشین بأعمار: عینة البحث-
                    .وحدة تدریبیة) ٢٤(: عدد الوحدات التدریبیة-
  

 ٢٠٠٩ –) ٥١( العدد –) ١٥( المجلد –مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة 
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ABSTRACT  
“The effect of using suggested training program on the 

development of some components of physical fitness,  and 
the special requirements on the floor exercise for 

Gymnastic juniors” 
Dr. Abdul Jabbar A. Hsso  Assist teacher Haider K.Ismail  ◌◌ِ 

Mosul university / college of physical education 

* The present research aims at investigating the following:  

1. The effect of the suggested training program on development of some 

components of physical fitness and special requirements on the floor 

exercise for Gymnastic juniors.  

2. The difference concerning some components of physical fitness and 

special requirements between pre and post tests for each of experimental 

and control groups.  

3. The difference concerning some components of physical fitness and 

special requirements with reference to post tests between the 

experimental and control groups.  

Conclusion:  

Results indicate the Following:  

1. There are significant differences between pre and post tests for the sake 

of post in most variables of specific physical fitness components and 

special requirements for two groups. 

2. The suggested training program has an affection in certain components 

(explosive power, muscle power, Flexibility, moving balance, 

coordination and agility) and special requirements and the skill Forman’s. 

Statistical process inanest the percentage, arethmeths mean, standard 

deviation and paired "t". 

The sample included 11-13 yeas juniors representing Nina rah team , the 

sessions were 24. 
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   التعریف بالبحث -١
   المقدمة وأهمیة البحث١-١

یعد الاهتمام بالناشئین هو حجر الزاویة في ریاضة الجمناستك فضلاً عن اعتبار هذه 
 مبنیـاً یتوجب علینا الاهتمام بهم وإعـدادهم أعـداداً صـحیحاً المرحلة من أهم مراحل التدریب لذا 

  .  الأسس العلمیة على
وتشكل الحركات الأرضیة ركناً مهمـاً مـن أركـان ریاضـة الجمناسـتك بـصفتها اساسـاً لكافـة 

) ١٩٦٧،Borrmanبورمــان(نقــلاً عــن كــل مــن) ١٩٩٨علــي، (الحركــات الجمناســتیكیة وأكــد ذلــك
بأنهــا مكملــة لبــاقي الأجهــزة وعلاقتهــا ) "١٩٦٨،Klauseلاوس كــ( و) ١٩٦٧،Helga هیلجــا(و

القویــة مــع الكثیــر مــن هــذه الحركــات حیــث یغلــب التحمیــل العــالي فــي بــاقي الأجهــزة الأخــرى علــى 
) ٦، ١٩٩٨علـي، "(الذراعین بینما یتوزع التحمیـل فـي الحركـات الأرضـیة علـى الـرجلین والـذراعین

 والرجلین بالسرعة المناسـبة وبالطریقـة التـي یتطلبهـا العمـل وان قدرة اللاعب على تحریك الذراعین
، ١٩٩٧غزال، ( العضلي في أجهزة الجمناستك تجعل أداء الحركات سهلا وفعالا في الوقت نفسه

١٩٤.(  
ومع تطور قانون تحكیم الجمناستك اصبح لزاماً على اللاعب أداء الحركات المتتالیـة فـي 

بالمتطلبــات الخاصــة ذات القیمــة الأقــل حظــاً مــن مجمــوع صــورة سلاســل حركیــة منــسقة ومرتبطــة 
الــدرجات مــن حیــث النــسبة ولكنهــا الأكبــر عمــلاً فنیــاً وأساســاً للحــصول علــى تلــك الــدرجات ولــیس 
العكس من حیث الأعداد البدني الخاص والأعداد المهاري المتمثل للمتطلبـات الخاصـة فـي بـساط 

هتمام بعناصر اللیاقة البدنیة والمتطلبات الخاصة الحركات الأرضیة، فقد اصبح من الضروري الا
التي تعد المؤثر الأول للنجاح في تطویر مستوى الأداء المهاري للاعبي الجمناستك وذلـك لـدورها 

  . في تحسین مستوى الأداء الفني في الجمناستك
مـــن خـــلال مـــا تقـــدم تتجلـــى أهمیـــة البحـــث فـــي وضـــع برنـــامج تـــدریبي مقتـــرح فـــي بعـــض 

  یاقــــــــة البدنیــــــــة والمتطلبـــــــــات الخاصــــــــة فــــــــي الحركـــــــــات الأرضــــــــیة لــــــــدى الناشـــــــــئین عناصــــــــر الل
  .سنة في الجمناستك) ١٣-١١(بأعمار

   مشكلة البحث٢-١
     ان الوصــول لافــضل المــستویات فــي ریاضــة الجمناســتك یتطلــب الكثیــر مــن التــدریب المــنظم 

صفات بدنیة خاصة وذلك فالحركات الارضیة تحتاج الى ، المرتكز على الاسس العلمیة في بنائه
ومـن خــلال  بـسبب طبیعـة المهـارات المطلوبـة فیهــا مـن قـوة قفـز ومرونـة ورشــاقة فـضلا عـن القـوة،

ان لمعظم بطولات الجمناسـتك القطریـة للحمناسـتك وجـدا انخفـاض فـي مـستوى اداء الباحثانمتابعة 
لحركــي علــى بــساط اللاعبــین بــسبب ضــعف عناصــر اللیاقــة البدنیــة الخاصــة والمــؤثرة فــي الاداء ا
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عن نقص المتطلبـات الخاصـة وان وجـدت فأنهـا لاتلبـي كافـة المجـامیع  فضلا ،الأرضیةالحركات 
  .على تلك المتطلبات الحركیة التي ترتكز

  : الكشف عما یأتيإلى أهداف البحث یهدف البحث ٣-١
رضیة بین والمتطلبات الخاصة في الحركات الا  الفروق في بعض عناصر اللیاقة البدنیة١-٣-١

  . الاختبارین القبلي والبعدي لكل من المجموعتین التجریبیة والضابطة
فـي الاختبـار البعـدي بـین  والمتطلبـات الخاصـة  الفروق في بعض عناصر اللیاقة البدنیـة٢-٣-١

  .المجموعتین التجریبیة والضابطة
   فرضا البحث٤-١
والمتطلبــات الخاصــة   البدنیــة فــروق ذات دلالــة معنویــة فــي بعــض عناصــر اللیاقــة وجــود١-٤-١

  .بین الاختبارین القبلي والبعدي لكل من المجموعتین التجریبیة والضابطة
ـــة والـــضابطة فـــي الاختبـــار وجـــود ٢-٤-١ ـــة بـــین المجمـــوعتین التجریبی  فـــروق ذات دلالـــة معنوی

  .والمتطلبات الخاصة البعدي لبعض عناصر اللیاقة البدنیة
   مجالات البحث٥-١
  .سنة) ١٣-١١( لاعبو منتخب محافظة نینوى  باعمار:   البشري المجال١-٥-١
  .قاعة المركز التدریبي للجمناستك في مجمع الحدباء:   المجال المكاني٢-٥-١
   .٢٠٠٤ / ٧ / ٢٩ ولغایة   ٥ / ٢٩ اءً من  ابتد:  المجال الزماني٣-٥-١
   المصطلحات الواردة في البحث٦-١
هــو تنمیــة العناصــر والــصفات البدنیة،لــدى اللاعــب  لجمناســتك اللیاقــة البدنیــة الخاصــة با١-٦-١

ففـــي لعبـــة الجمناســـتك نجـــد أن الأعـــداد البـــدني یهـــدف إلـــى اكتـــساب لاعـــب الجمناســـتك 
مكونــات وعناصــر اللیاقــة البدنیــة التــي یفتقــر إلیهــا، ویهــدف الأعــداد البــدني الخــاص إلــى 

ـــة الـــضروریة واللازمـــة لنـــوع ا لنـــشاط الریاضـــي الممـــارس إكـــساب وتنمیـــة الـــصفات البدنی
  والذي یتخصص فیه الفرد 

  )٤٥٣، ١٩٩٥برهم، ( 
  : المتطلبات الخاصة٢-٦-١

      ویقــصد بهــا المجــامیع الحركیــة المختلفــة الاتجاهــات فــي الأداء والتــي یتوجــب علــى اللاعــب 
مامیــة غیــر الأكروباتیكیــة والحركــات الاكروباتیكیــة الأفــي السلــسلة الحركیــة مثــل الحركــات تأدیتهــا 

  .القیمة العلیا للمتطلبات الخاصة)٢.٥(والخلفیة والجانبیة لكي یمنح اللاعب الدرجتان والنصف 
  ) ٢٠٠٦,٥٤القانون الدولي ،  (
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  الإطار النظري والدراسات المشابهة -٢
   الإطار النظري١-٢
   طرائق التدریب الریاضي١-١-٢

 تــدریبات تطبیقیــة موجهــة لتحقیــق تعــد أنــواع طرائــق التــدریب بأشــكالها المختلفــة مــا هــي ألا
هدف التدریب ویكون ذلك من خـلال طـرق تنفیـذ بـرامج الأعـداد المختلفـة والموجـه للارتقـاء بمـستوى 
الإنجاز الریاضي، ومهما تنوعت هـذه الطرائـق أو الأسـالیب التدریبیـة فهـي تعتمـد فـي جوهرهـا علـى 

لإمداد بالطاقة أثناء المجهود البـدني، وعلیـه أنواع التدریب والذي یتحدد للنظام الأساسي المستخدم ل
  -:یمكن تقسیم التدریب على أساسین  هما 

یتمثـــل بالتمرینـــات التـــي یكـــون معـــدل إخـــراج القـــوة مرتفـــع جـــداً لـــزمن قلیـــل :  التـــدریب اللاهـــوائي-١
  .وتكون هذه القوة المنتجة بدون مساهمة ذات معنى للنظام الهوائي 

هــذا النــوع فــي التمرینــات التــي تــستمر لفتــرات طویلــة ویكــون معــدل تمثــل :   التــدریب الهــوائي-٢
  إخراج القوة المنتجة اقل ولزمن أطول وبدون مساهمة ذات قیمة للنظام اللاهوائي 

   :  طریقة التدریب الفتري١-١-١-٢
لقد تنوعت طرائق وأسالیب التدریب لرفع مـستوى الإنجـاز الریاضـي وعلـى المـدرب معرفـة   

متغیرات التي تعتمد علیها كل طریقة وإمكانیة اسـتخدامها بـشكل یتناسـب واتجاهـات هذه الطرق وال
التدریب،وتعد طریقة التدریب الفتري من الطرائق الرئیسة المهمة التي تهدف إلى الارتقـاء بمـستوى 
عناصر اللیاقة البدنیة،وتتمیز بأنها عملیة تبادل منتظم ومـستمر بـین الحمـل والراحـة غیـر الكاملـة 

ى عكــس طریقــة الحمــل المــستمر التــي لا یتخللهــا فتــرات راحــة،ویراعى فــي حالــة اســتخدام هــذه علــ
الطریقـــــة تقنـــــین فتـــــرات للراحـــــة البینیـــــة المـــــستخدمة، بحیـــــث تتناســـــب وإمكانـــــات وقـــــدرات الأفـــــراد 
الممارسین، وتشیر المصادر الحدیثة في علم التدریب الریاضي إلى أن معدل النبض هو المؤشـر 

لیم الذي یمكن من خلال استخدامه التعـرف علـى حـدود الراحـة غیـر الكاملـة،أي تحدیـد العلمي الس
لــم تقتــصر " بأنــه ) ١٩٩٩بسطویــسي،(ویــشیر ،) ٥٤ ،١٩٩٠عثمــان،(نقطــة بدایــة الحمــل الجدیــد

هذه الطریقة على الفعالیـات الریاضـیة الفردیـة،بل جمیـع الفعالیـات الأخــرى غیـر الرقمیـة والألعــاب 
 -٢٨٧ ،١٩٩٩بسطویـسي،"( ذ تعتـمد علـى تنمیـة مسـتوى القـدرات البــدنیة وتحـسینـها والمنازلات،إ

البینیـــة بـــین ،إذ إنهـــا تعتمـــد علـــى إیجـــاد التجـــانس بـــین شـــدة التـــدریب وحـــدة دوامـــه والراحـــة )٢٨٨
  ).William .1973.14(التكرارات والمجامیع

    طریقة التدریب التكراري٢-١-١-٢
من الطرائق المهمة والأساسیة في التدریب ) طریقة الإعادات(سمى تعد هذه الطریقة والتي ت

الریاضـــي، ولاســـیما فـــي المـــسابقات التـــي تعتمـــد علـــى الطاقـــة اللاهوائیـــة  وتهـــدف هـــذه الطریقـــة إلـــى 
القوة القصوى، والسرعة القصوى، والقوة الانفجاریة، والقـوة الممیـزة (تطویر بعض الصفات البدنیة مثل
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، فــضلاً عــن اســتخدام هــذه الطریقــة فــي تطــویر المــستوى المهــاري )٦١، ١٩٩٠عثمــان، )(بالــسرعة 
،  وتتمیــز هــذه الطریقــة بالــشدة المرتفعــة للحمــل المــستخدم والتــي تــصل الــى الحــد الأقــصى، )التكنیــك(

لذلك فهي تؤثر بصورة مباشرة على أجهزة الجسم المختلفـة وبخاصـة الجهـاز العـصبي المركـزي، ممـا 
  .تعب المركزيیؤدي إلى حدوث ال

طریقة التدریب التكـراري تتمیـز بـأن الـشدة فیــها مـن " إلى أن ) ١٩٩٩بسطویسي، (ویشیر
مـن الـشدة %) ٩٠-٨٠(من الشدة القصوى وفي تـدریبات القـوة تقتـرب الـشدة مـن  %) ١٠٠-٩٠(

كإحــدى تــدریبات القــوة الخاصــة بقیــاس المــستوى %) ١٠٠(القــصوى، ومــن الممكــن الوصــول إلــى 
  ) .٣١٤، ١٩٩٩ بسطویسي،(

  اللیاقة البدنیة الخاصة بالجمناستك.٢-١-٢
أن الهـــدف مـــن الأعـــداد البـــدني للفـــرد الممـــارس لأي نـــشاط ریاضـــي هـــو اكتـــساب اللیاقـــة 
البدنیـــة العـــام للجـــسم هـــذه مـــن جهـــة ومـــن جهـــة أخـــرى نجـــد أن الهـــدف منـــه هـــو تنمیـــة العناصـــر 

أن الأعــداد البــدني یهــدف إلــى اكتــساب والــصفات البدنیة،لــدى اللاعــب ففــي لعبــة الجمناســتك نجــد 
  .لاعب الجمناستك مكونات وعناصر اللیاقة البدنیة التي یفتقر إلیها

ویهــدف الأعــداد البــدني الخــاص إلــى إكــساب وتنمیــة الــصفات البدنیــة الــضروریة واللازمــة 
  )٤٥٣، ١٩٩٥برهم، ( لنوع النشاط الریاضي الممارس والذي یتخصص فیه الفرد 

إلـى أنـه مـن دون تـوفر مـستوى ملائـم مـن اللیاقـة ) " Arnold and Stocks . 1979 ( ویـشیر
ـــــدماً أو  ـــــر تق ـــــة اكث ـــــساب مهـــــارات حركی ـــــن یكـــــون بمقـــــداره اكت ـــــة فـــــأن لاعـــــب الجمناســـــتك ل البدنی

غیـر الـصحیح فـي أداء عـدد كبیـر مـن حركـات ) التكنیـك ( تعقیداً،وسوف یعاني من الأداء الفنـي 
، وأن مـا یؤكـد ذلـك هـو مـا )Arnold and Stocks .1979.111" ( الأسـاس فـي الجمناسـتك 

النتائج تتوقف على قدرة اللاعب على إظهار هذه الـصفات " الى ان ) ١٩٩٣فتحي، ( أشار ألیه 
" ( بشكل مركب ولیس بشكل منفـرد لأن حركـات الجمناسـتك تمتـاز بخاصـیة الانـسجام فیمـا بینهـا 

  ).١٩، ١٩٩٣فتحي، 
  المتطلبات الخاصة.٣-١-٢

كـــل جهـــاز مـــن أجهـــزة الجمناســـتك ماعـــدا جهـــاز القفـــز ومنهـــا بـــساط الحركـــات الأرضـــیة ل
خمسة متطلبات خاصة من مجموعات حركیـة مختلفـة علـى اللاعـب تأدیتهـا فـي السلـسلة الحركیـة 

  -:وهي كما یأتي
  .أجزاء توازن وقوة ومرونة -١
  .أجزاء مرجحة الرجلین ودورانات، وثبات فنیة، -٢
  .باتیكیة أمامیةحركات اكرو  -٣
  .حركات اكروباتیكیة  خلفیة -٤
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 .الوثبات الخلفیة مع نصف لفة أو جانبیة حركات اكروباتیكیة -٥

  )٥٥، ٢٠٠١القانون الدولي،  (
   الدراسات المشابهة٢-٢
  ): ٢٠٠٣( دراسة حمزة، عامر سكران ١-٢-٢

ات الخاصــة تــأثیر اســتخدام أجهــزة مــساعدة فــي تعلــیم وتطــویر بعــض مهــارات المتطلبــ"
   -بجهاز الحلق للناشئین، رسالة ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد

تـصنیع بعـض الأجهـزة المـساعدة لجهـاز الحلـق محلیـا مـع تـأثیر هـذه الأجهـزة فـي : هدفت الدراسة
  تعلیم وتطویر بعض المتطلبات الخاصة بجهاز الحلق للناشئین

 تنمیـــة القـــوة العـــضلیة الخاصـــة بـــأداء المهـــارات قیـــد البحث،إتاحـــة :تي مـــا یـــأالباحثـــانواســـتنتج  
  ٠المجال للاعب لتنمیة الشعور العضلي والإحساس بالمسار الحركي الصحیح

  ): ٢٠٠٢(  دراسة مرعي، عبد الجبار عبد الرزاق حسو٢-٢-٢
اثــر التــدریب الفتــري فــي بعــض عناصــر اللیاقــة البدنیــة الخاصــة والحركیــة ومــستوى " 

ـــي الجمناســـتكالأ ـــدى لاعب ـــة " داء المهـــاري ل ـــة التربی ـــشورة، مكتب ـــر من ـــوراه غی أطروحـــة دكت
  .الریاضیة، جامعة الموصل

اثـــر التـــدریب الفتـــري فـــي بعـــض عناصـــر اللیاقـــة البدنیـــة : هـــدفت الدراســـة التعـــرف علـــى -
  .الخاصة والحركیة ومستوى الأداء المهاري لدى لاعبي الجمناستك

) ATP-PC( اثبـت فاعلیـة التـدریب الفتـري لمنطقـة العمـل الأولـى:أتيأسفرت النتائج عن ما یـ -
ـــــــــوة الانفجاریـــــــــة ـــــــــي عنـــــــــصر الق ـــــــــذراعین والـــــــــرجلین ( ف ـــــــــة منطقـــــــــة العمـــــــــل الثـــــــــاني) لل   وفاعلی

 )ATP_PC_LA (فــــي كــــل مــــن عناصــــر ) ــــوة لعــــضلات ــــة الق ــــسرعة ومطاول ــــزة بال ــــوة الممی الق
 اللیاقـة الحركیــة ومـستوى الأداء المهــاري فــضلا عـن) الـذراعین والـرجلین والــبطن والرشـاقة والتوافـق

  .على أجهزة الجمناستك
    إجراءات البحث-٣
  منهج البحث ١ -٣

إذ یعــد هــذا المــنهج أفــضل "  المــنهج التجریبــي لملاءمتــه لطبیعــة البحــث الباحثــاناســتخدم 
حقیقـي وأدق ما یمكن إتباعه للوصول إلى نتائج دقیقة فهـو المـنهج الوحیـد الـذي یمكنـه الاختبـار ال

  .)٢١٧، ١٩٩٩علاوي وراتب،  ("لفروض العلاقات بالسبب أو الأثر
  
  
  عینة البحث ٢-٣
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تـــم اختیـــار عینـــة البحـــث مـــن لاعبـــي منتخـــب محافظـــة نینـــوى بالجمناســـتك لفئـــة الناشـــئین        
لاعبــــاً وتــــم اختیــــارهم بالطریقــــة العمدیــــة، وقــــسموا ) ١٢(ســــنة والبــــالغ عــــددهم )١٣-١١( بأعمــــار

التجریبیــة  تخدام القرعــة وبعــد القرعــة وضــعوا أصــحاب الأرقــام الفردیــة فــي المجموعــةعــشوائیاً باســ
  ٠لاعبین لكل منها ) ٦(والارقام الزوجیة في المجموعة الضابطة وبواقع 

  : وسائل جمع البیانات٣ –٣
 الباحثــاناســتخدم (الاختبــارات والمقاییس،الاختبــارات المهاریــة ، والمراجــع العلمیــةالمــصادر

  .،الاستبیان) وسیلة لجمع البیاناتالتقویم
 التصمیم التجریبي ٤-٣

أن تــصمیم تجربــة مــا یعنــي ببــساطة تخطیطهــا بحیــث یــصبح بالإمكــان جمــع المعلومــات 
المتعلقـة بالمــشكلة المــراد دراسـتها وعلیــه فــان التخطـیط لتجربــة مــا یـشمل جمیــع الخطــوات المتتالیــة 

 الحـصول علـى البیانـات المناسـبة بطریقـة تـسمح التي تتخذ مسبقا قبـل إجـراء التجربـة لكـي نـضمن
بتحلیلهـا تحلـیلا ســلیما وموضـوعیا لكـي یمكــن الوصـول فــي النهایـة إلـى اســتنتاجات صـحیحة فیمــا 

، وبنـــاء علـــى ذلـــك )١٩٨٠،١٥الـــراوي وخلـــف االله،.( یتعلـــق بالمـــشكلة التـــي حـــددت لهـــذه التجربـــة
تـصمیم المجموعـة الـضابطة العـشوائیة (م التصمیم التجریبي الـذي یطلـق علیـه اسـالباحثاناستخدم 

ویمكـن تمثیـل هـذا التـصمیم فـي هـذه التجربـة علـى النحـو ) الاختیار ذات الاختبـار القبلـي والبعـدي
  :التالي
   اختبار بعدي – المتغیر المستقل –  اختبار قبلي –المجموعة التجریبیة  -١
  بار بعدي   ـ اختــــــ اختبار  قبلي ـ  - المجموعة الضابطة  -٢    
  :البرنامج التدریبي ٥-٣

اعـد الباحثــان برنامجــاً تــدریبیاً فـي تنمیــة بعــض عناصــر اللیاقـة البدنیــة الخاصــة مــستخدما 
  طریقــــــــــــة التــــــــــــدریب الفتــــــــــــري معتمــــــــــــدا علــــــــــــى دلیــــــــــــل بنــــــــــــاء برنــــــــــــامج التــــــــــــدریب الفتــــــــــــري لـــــــــــــ 

)Fox & Mathews ( ن لازمــان منطقتــي العمــل الأولــى والثانیــة ، فــضلا عــن تنمیــة وتحــسی
 وقــد اســتخدم الباحثــان ،المتطلبــات الخاصــة للحركــات الأرضــیة مــستخدما طریقــة التــدریب التكــراري

إذ اسـتغرق ) المستخلـصة مـن المـصادر والمراجـع العلمیـة(مجموعة من التمـارین البدنیـة والمهاریـة 
 ) ٣(  دورات صـــغیرة وبواقـــع )ســـت(أســـابیع مقـــسمة علـــى دورتـــین متوســـطتین ) ٨(تنفیـــذ البرنـــامج

حـــدات تدریبیـــة فـــي الأســـبوع الواحـــد، ونفـــذ مـــن قبـــل المـــدربین المعتمـــدین فـــي الاتحـــادین العراقـــي و 
  .   والفرعي للجمناستك

  
  : الوسائل الإحصائیة٦-٣
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  النسبة المئویة .١
  الوسط الحسابي .٢
  الانحراف المعیاري .٣
 .للعینات غیر مرتبطة) ت(للعینات المرتبطة،اختبار ) ت(اختبار  .٤

)                                                                          ٣١٠- ١٠١ ،١٩٩٦تكریتي والعبیدي،ال     (
   تكافؤ مجموعتي البحث٧-٣

 تكوین مجموعات متكافئة في الأقل فیما یتعلق بالمتغیرات التي لهـا الباحثانینبغي على "
 فؤ بین مجموعتي البحث على وفق متغیرات اجري التكا) ١٩٨٤،٣٩٤فان دالین،" (علاقة بالبحث

  .عن بعض عناصر اللیاقة البدنیة ومستوى الأداء المهاري  العمر والطول والوزن، فضلاً 
   التكافؤ والتجانس بین مجموعتي البحث على وفق متغیرات العمر والطول والوزن١-٧-٣

رات العمــــر والطــــول یبــــین تكــــافؤ وتجــــانس مجمــــوعتي البحــــث فــــي متغیــــ) ١(رقــــم والجــــدول       
  .والوزن

  )١(رقم الجدول 
المحسوبة للمجموعتین ) ت(یبین المؤشرات الإحصائیة لمتغیرات العمر والطول والوزن وقیمة 

  التجریبیة والضابطة
المجموعة 
 التجریبیة

 المجموعة الضابطة
المؤشرات 
  الإحصائیة
 المتغیرات

وحدات 
 القیاس

 ع± _س ع± _س

) ت(قیمة 
 المحسوبة

 النتیجة

 غیر معنوي ٠.٣١ ٧.٥٩ ١٢٠ ١٤ ١٢٢ لاقرب شهر العمر

 غیر معنوي ٠,٤٣ ٨,١٨ ١٢١.٨٣ ٦.٣٢ ١٢٠ سنتیمتر الطول

 غیر معنوي ١,٦٥ ١.٤٧ ٢٥,١٧ ٢,٢٨ ٢٧ كیلو غرام الوزن

   ٢.٢٣= الجدولیة ) ت(وقیمة ) ١٠(وامام درجة حریة ) 0.05 (≤معنوي عند نسبة خطأ * 
المحـسوبة للمتغیـرات المعتمـدة فـي التكـافؤ  ) ت(إن قـیمیتبین ) ١( رقم لمن خلال ملاحظتنا للجدو 

وأمــام ) ١٠(الجدولیــة عنــد درجــة حریــة ) ت(وهــي اصــغر مــن قیمــة  )١.٦٥-٠.٣١(قربــت مــن 
مما یدل علـى انـه لا توجـد فـروق ذات دلالـة معنویـة ) ٢.٢٣(والتي بلغت) ٠.٠٥(مستوى معنوي 

  .افؤ هاتین المجموعتین بین مجموعتي البحث مما یشیر إلى تك
) ت(یبین المؤشرات الإحصائیة لعناصر اللیاقة البدنیة الخاصة وقیمة  )٢(رقم جدول 

  المحسوبة للمجموعتین التجریبیة والضابطة
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  المؤشرات الإحصائیة المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة
  

 عناصر اللیاقة البدنیة

وحدات 
 ع± _س ع± _س القیاس

  )ت(قیم
 النتیجة المحسوبة

  القوة غیر معنوي ١.٦٤ ٠.١٧٨ ٣.٥٩٣ ٠.١٨٩ ٣.٧٦٧ مسافة للذراعین
  الانفجاریة

 غیر معنوي ٠.٢٤ ٠.٥٣ ١.٥١٦ ١.٠٥ ١.٥٠٥ مسافة للرجلین 

 غیر معنوي ١.٢٦ ١.٤٧٢ ٩.٨٣٣ ٢.١٣٧ ١١.١٦٧ عدد للذراعین
القوة الممیزة  نويغیر مع ١.٣٢ ١.٧٥٣ ١٠.٣٢٥ ٢.٢٩٠ ١١.٨٨٣ مسافة للرجلین

 بالسرعة
 غیر معنوي ١.٧٠ ١.٤٧٢ ٩.٨٣٣ ٠.٨١٦ ٨.٦٦٥ عدد للبطن

  المرونة غیر معنوي ٠.٧٧ ١.٤١٤ ١٢.٠٠٠ ٢.٢٢٨ ١١.١٦٧ درجة للفخذین
 غیر معنوي ١.٢١ ١.٦٣٣ ٣٢.٣٣٣ ٢.١٦٠ ٣٣.٦٦٧ سم للعمود الفقري 

 غیر معنوي ٠.٦٧ ٠.٣٦١ ٦.٢٠٨ ٠.٩١٠ ٥.٩٤٠ زمن السرعة الانتقالیة
 غیر معنوي ١.٤٢ ٠.١٣٢ ٣.٨٦٥ ٠.٠٩٥ ٣.٧٧٠ زمن التوازن

 غیر معنوي ٠.٩٢ ٠.١٩٧ ٥.٩٥٥ ٠.٢٢٣ ٥.٨٤٣ زمن التوافق والرشاقة

  ٢,٢٣=الجدولیة ) ت(قیمة ) ١٠(وامام درجة حریة ) ٠.٠٥( ≤معنوي عند نسبة خطأ* 
المحــــسوبة فــــي متغیــــرات عناصــــر اللیاقــــة البدنیــــة ) ت(أن قــــیم ) ٢( مــــن الجــــدول یتبــــین

) ١٠(الجدولیة عنـد درجـة حریـة ) ت(وهي اصغر من قیمة ) ١.٦٤ـ ٠.٢٤(راوحت بینالخاصة ت
ممــا یــدل علــى انــه لا توجــد فــروق ذات دلالــة ) ٢.٢٣(والتــي بلغــت) ٠.٠٥(وأمــام مــستوى معنــوي 

  .معنویة بین مجموعتي البحث مما یشیر إلى تكافؤ هاتین المجموعتین
  صة والأداء المهاريالتكافؤ في مستوى أداء المتطلبات الخا ٣-٧-٣

یبین المؤشرات الإحصائیة لمستوى أداء المتطلبات الخاصة والأداء المهاري  )٣(الجدول 
  المحسوبة للمجموعتین التجریبیة والضابطة) ت(وقیمة 

المجموعة  المجموعة التجریبیة
 الضابطة

  المؤشرات الإحصائیة
  

 المتغیرات

وحدات 
 ع± _س ع± _س القیاس

) ت(قیم 
 النتیجة المحسوبة

٠.٦٣ درجة المتطلبات الخاصة
٠.٥٦ ٠.١٥١ ٣

٧ 
٠.١٠

 غیر معنوي ٠.٨٩ ٣

٥.٨٦ درجة مستوى الأداء المهاري
٥.٨٣ ٠.٣١٤ ٧

٣ 
٠.٢٧

 غیر معنوي ٠.٢٠ ٣

  ٢.٢٣= الجدولیة ) ت(قیمة ) ١٠(وامام درجة حریة) ٠,٠٥ (≤معنوي عند نسبة خطأ* 
تغیر المتطلبات الخاصة ومستوى المحسوبة في م) ت(أن قیم ) ٣(رقم  من الجدول یتبین

ــ ٠.٢٠(الأداء المهــاري  تراوحــت بــین  الجدولیــة عنــد درجــة ) ت(وهــي اصــغر مــن قیمــة ) ٠.٨٩ـ
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ممـا یـدل علـى انـه لا توجـد فـروق ) ٢.٢٣(والتي بلغـت) ٠.٠٥(وأمام مستوى معنوي ) ١٠(حریة 
  .ذات دلالة معنویة

   عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها-٤
نتـــائج عناصـــر اللیاقـــة البدنیـــة الخاصـــة فـــي الحركـــات الأرضـــیة بـــین  عـــرض وتحلیـــل ١-٤

  .الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة
 عــرض نتــائج الفــروق بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي فــي عناصــر اللیاقــة البدنیــة ١-١-٤

  .الخاصة في الحركات الأرضیة للمجموعة التجریبیة
  )٤( رقم الجدول

  بین الاختبارین القبلي والبعدي  للمجموعة التجریبیة)ت(ین المؤشرات الإحصائیة وقیمیب

  المؤشرات الإحصائية الاختبار البعدي الاختبار القبلي
  

 عناصر اللياقة البدنية

وحدات 
 ع± _س ع± _س القياس

  )ت(قيم
 المحسوبة

 النتيجة

  القوة معنوي ٣.٦٨٠ ٠.١٧٣ ٤.٠٠٢ ٠.١٨٩ ٣.٧٦٧ مسافة للذراعين
  الانفجارية

 معنوي ٧.٨١٨ ٠.٠٦٨ ١.٦٣٣ ١.٠٥ ١.٥٠٥ مسافة للرجلين 

 يمعنو  ٥.٥٣٤ ٢.٣٥ ١٣.٥٠٠ ٢.١٣٧ ١١.١٦٧ عدد المرات للذراعين
 معنوي ٧.٦٦٤ ٢.١٣٥ ١٢.٩٤٢ ٢.٢٩٠ ١١.٨٨٣ مسافة للرجلين

لقوة ا
المميزة 
 معنوي ٢٠.١٢٥ ١.١٦٩ ١٣.١٦٧ ٠.٨١٦ ٨.٦٦٥ عدد المرات للبطن بالسرعة

  المرونة غيرمعنوي ١.٥٨٠ ٢.٢٦ ١١.٥٠ ٢.٢٢٨ ١١.١٦٧ درجة للفخذين
 معنوي ١١.١٨٠ ١.٩٤١ ٣٦.١٦٧ ٢.١٦٠ ٣٣.٦٦٧ سم للعمود الفقري 

 غيرمعنوي ١.٤٣٥ ٠.٨٨٤ ٥.٩١٧ ٠.٩١٠ ٥.٩٤٠ زمن السرعة الانتقالية
 معنوي ٦.٩١٦ ٠.١٠٣ ٣.٦٠٧ ٠.٠٩٥ ٣.٧٧٠ زمن التوازن

 معنوي ١٠.٤٧١ ٠.٢٥٣ ٥.٥٢٨ ٠.٢٢٣ ٥.٨٤٣ زمن التوافق والرشاقة

  ٢ ،٥٧= الجدولیة ) ت(قیمة ) ٥(وأمام درجة حریة ) ٠،٠ ٥( معنوي عند نسبة خطأ 
المحــسوبة فــي بعــض عناصــر اللیاقــة البدنیــة ) ت(یتــضح إن قــیم) ٤( رقــم مــن خــلال الجــدول

) ت(وهي اكبر من قیمة )٢٠.١٢٥ – ٣.٦٨٠(الخاصة في الحركات الأرضیة والتي تراوحت بین
ممـــا یـــدل علـــى وجـــود فـــروق معنویـــة بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي ) ٢ ،٥٧(الجدولیـــة والبالغـــة

 .ولمصلحة الاختبار البعدي
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ــی٢-١-٤ ــائج الفــروق ب ــة عــرض نت ــارین القبلــي والبعــدي فــي عناصــر اللیاقــة البدنی ن الاختب
  .الخاصة في الحركات الأرضیة للمجموعة الضابطة

  )٥( رقم                                        الجدول
  بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة) ت(یبین المؤشرات الإحصائیة وقیم

  المؤشرات الإحصائية الاختبار البعدي الاختبار القبلي
  

  اللياقة البدنيةعناصر
 وحدات القياس

 ع± _س ع± _س

  )ت(قيم
المحسو 
 بة

 النتيجة

  القوة معنوي ٤.٣٣٧ ٠.١٩٢ ٣.٦٩٥ ٠.١٧٨ ٣.٥٩٣ مسافة للذراعين
  الأنفجارية

 غيرمعنوي ٢.١٦٩ ٠.٠٥٠ ١.٥٣٠ ٠.٥٣ ١.٥١٦ مسافة للرجلين 

 معنوي ٣.٨٣٧ ١.٧٢٢ ١٠.٨٣٣ ١.٤٧٢ ٩.٨٣٣ عدد المرات للذراعين
لقوة المميزة ا غيرمعنوي ١.٩٢٢ ١.٧٥ ١٠.٣٨ ١.٧٥٣ ١٠.٣٢٥ مسافة للرجلين

 بالسرعة
 معنوي ٢.٩٠٧ ١.٤١٤ ١١.٠٠٠ ١.٤٧٢ ٩.٨٣٣ عدد المرات للبطن

  المرونة معنوي ٣.٥٠٣ ١.٤٧ ١٤.١٧ ١.٤١٤ ١٢ درجة للفخذين
 غيرمعنوي ٢.٢٣٦ ١.٧٢٢ ٣٢.٨٣٣ ١.٦٣٣ ٣٢.٣٣٣ سم للعمود الفقري 

 غيرمعنوي ٠.٩٤٣ ٠.٤١٣ ٦.١٧٢ ٠.٣٦١ ٦.٢٠٣ زمن السرعة الانتقالية

 غيرمعنوي ٠.٧٣٦ .٠.١٧٢ ٣.٨٣٣ ٠.١٣٢ ٣.٨٦٥ زمن توازنال
 غيرمعنوي ٢.٢٤٣ ٠.١٥٦ ٥.٨٩٧ ٠.١٩٧ ٥.٩٥٥ زمن التوافق والرشاقة

  ٢ ،٥٧= الجدولیة ) ت(قیمة ) ٥(وأمام درجة حریة ) ٠،٠ ٥( معنوي عند نسبة خطأ * 

 البدنیة المحسوبة في بعض عناصر اللیاقة) ت(یتضح إن قیم) ٥( رقم من خلال الجدول
) ت(وهـي اكبـر مـن قیمـة)٤.٣٣٧ – ٢.٩٠٧(الخاصة فـي الحركـات الأرضـیة والتـي تراوحـت بـین

ممـــا یـــدل علـــى وجـــود فـــروق معنویـــة بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي ) ٢.٥٧(الجدولیـــة والبالغـــة
  .ولمصلحة الاختبار البعدي
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 لعناصـر اللیاقـة البدنیـة عرض نتائج الفروق بین المجمـوعتین التجریبیـة والـضابطة ٣-١-٤
  .الخاصة في الاختبار البعدي

  )٦( رقم الجدول

  الاختبار البعدي بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في) ت(یبین المؤشرات الإحصائیة وقیم

  المؤشرات الإحصائية المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
  

 عناصر اللياقة البدنية

 وحدات القياس
 ع± _س ع± _س

  )ت(قيم
 بةالمحسو 

 النتيجة

  القوة معنوي ٥.٨٠ ٠.١٩٢ ٣.٦٩٥ ٠.١٧٣ ٤.٠٠٢ مسافة للذراعين
  الأنفجارية

 معنوي ٢.٩٧ ٠.٠٥٠ ١.٥٣٠ ٠.٠٦٨ ١.٦٣٣ مسافة للرجلين 

 معنوي ٢.٢٤ ١.٧٢ ١٠.٨٣ ٢.٣٥ ١٣.٥٠ عدد المرات للذراعين
 معنوي ٢.٢٨ ١.٧٥ ١٠.٣٨ ٢.١٤ ١٢.٩٤ مسافة للرجلين

القوة المميزة 
 بالسرعة

 معنوي ٢.٨٩ ١.٤١٤ ١١.٠٠٠ ١.١٧ ١٣.١٧ عدد المرات للبطن

  المرونة معنوي ٢.٤٢ ١.٤٧ ١٤.١٧ ٢.٢٦ ١١.٥٠ درجة للفخذين
 معنوي ٣.١٥ ١.٧٢ ٣٢.٨٣ ١.٩٤ ٣٦.١٧ سم للعمود الفقري 

 غيرمعنوي ١.١٨ ٠.٤١٤ ٦.١٧٢ ٠.٨٢٦ .٥.٧٢٨ زمن السرعةالإنتقالية
 معنوي ٢.٧٧ ٠.١٧٢ ٣.٨٣٣ ٠.١٠٣ ٣.٦٠٧ زمن زنالتوا

 معنوي ٣.٠٤ ٠.١٥٦ ٥.٨٩٧ ٠.٢٥٣ ٥.٥٢٨ زمن التوافق والرشاقة

  ٢ ،٢٣= الجدولیة ) ت(قیمة ) ٥(وأمام درجة حریة ) ٠،٠ ٥( معنوي عند نسبة خطأ 

المحــــسوبة بــــین المجمــــوعتین التجریبیــــة ) ت(إن قــــیم یتبــــین )٦( رقــــم مــــن خــــلال الجــــدول
 فــي الاختبــار البعــدي لــبعض عناصــر اللیاقــة البدنیــة الخاصــة فــي الحركــات الأرضــیة والــضابطة

وهـي )٣.١٥ – ٣.٠٤ – ٢.٩٧ – ٢.٨٩ – ٢.٧٧ – ٢.٢٨ – ٢.٢٤(والتي بلغت على التـوالي
ـــر مـــن قیمـــة ـــدل علـــى وجـــود فـــروق معنویـــة ولمـــصلحة ) ٢,٢٣(الجدولیـــة والبالغـــة) ت(اكب ممـــا ی

  المجموعة التجریبیة
  :ائج عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة للمجموعتین التجریبیة والضابطة مناقشة نت٢-٤

فقــد أظهــرت تفــوق ) ٦.٥.٤( المــرقمین مــن خــلال اســتعراض النتــائج المبینــة فــي الجــداول
معظـــم عناصـــر اللیاقـــة البدنیـــة الخاصـــة فـــي الحركـــات الأرضـــیة فـــي الاختبـــار البعـــدي للمجموعـــة 

ي المقتــــرح عنــــد مقارنتهــــا مــــع نتــــائج الاختبــــار القبلي،كمــــا التجریبیــــة المــــستخدمة للبرنــــامج التــــدریب
أظهرت بشكل عام بأن التدریب الفتري المعتمد على أزمنة منطقتي العمل الأولـى والثانیـة لهـا أثـر 
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إیجــابي فــي عناصــر اللیاقــة البدنیــة الخاصــة فــضلاً عــن التــدریب التكــراري لمــا لهــا مــن خــصائص 
  وممیزات ومراعاته للأسس العلمیة 

یرى الباحثان إن للتمارین البدنیة والمهاریة المستخدمة القدرة على توفیر التنوع في تنمیة  و 
الــصفات البدنیــة الخاصــة تبعــاً لــشدة التمرینــات ووفقــاً للأزمــان المحــددة لهــا فــي البرنــامج التــدریبي 

 العوامـل التنوع في الأداء الریاضـي مـن" في ذلك بأن ) ٢٠٠١الربضي،(الفتري والتكراري،إذ یشیر
وهـذا مـا حقـق " الأساسـیة لعملیة التوازن في التكامل البدني،ویعمل على زیادة الرغبة فـي التـدریب 

  صحة الفرض الأول
ویعــزو الباحثـــان النتــائج التـــي حــصل علیهـــا فـــي معظــم متغیـــرات عناصــر اللیاقـــة البدنیـــة 

ین الخاصــة المختلفة،وهــذا فــضلا عـن التمــار )الــذراعین والـرجلین والــبطن والظهــر(والمهاریـة لتمــارین
ـــامج التـــدریبي أجـــزاء الجـــسم كافـــة مـــن قـــوة   " Arnoldمـــا أشـــار ألیـــه  ـــه یجـــب إن یـــشمل البرن بأن

لأنها تشكل الأساس الصحیح لمتطلبـات )لعملیة القفز(الذراعین والبطن والظهر والساقین(لعضلات
 غالبـا مـا لا یكتـب ، لأن مـن دون القـوة الخاصـة)Arnold.1979.113(القوة للاعبـي الجمناسـتك

  ). Fks.1988.12(نجاح التنفیذ للأداء الفني الصحیح في الجمناستك
القــــوة (وفیمــــا یتعلــــق بظهــــور التحــــسن فــــي بعــــض عناصــــر اللیاقــــة البدنیــــة الخاصــــة مثــــل

ــــــة والممیــــــزة بالــــــسرعة فیــــــرى الباحثــــــان إن ذلــــــك یعــــــود إلــــــى مبــــــدأ الخــــــصوصیة فــــــي ) الأنفجاری
  وهـــــــذا یتفـــــــق مـــــــع مـــــــا أشـــــــار ألیـــــــه كـــــــل مـــــــن)Specificly of Training(التـــــــدریب

)Lamb.1984، مبدأ الخصوصیة في التدریب یعني اشتمال التـدریب " إلى إن )١٩٩٨ والقدومي
  ". على الحركات المشابهة لطبیعة الأداء في النشاط الممارس

)29.Lamb.1984،١٩٩٨والقدومي(  
رین القفــــــــز كمـــــــا إن الفاعلیــــــــة باســــــــتخدام تمــــــــارین القــــــــوة العـــــــضلیة الخاصــــــــة فــــــــي تمــــــــا

لـه الأثـر الفعـال فـي التطـور الـذي حـصل فـي القـوة الانفجاریـة والممیـزة ) البدنیة والمهاریة(المتنوعة
بالسرعة، إذ أن القوة الانفجاریة لعـضلات الـذراعین والـرجلین تـؤدي إلـى تطـویر بعـض المتطلبـات 

لبـات الهوائیـة مما أدى إلى تطـویر الق) ٥٦، ١٩٩٩علي، (الخاصة على بساط الحركات الأرضیة
من أهم ممیزات القـوة " بأن ) ١٩٩٦أحمد ،وعلي،  (ویؤكد).. الأمامیة والخلفیة والجانبیة(بأنواعها

الانفجاریـة هــو أن یزیـد مــن الأداء الحركي،بمعنـى إن القــوة المكتــسبة فـي هــذا النـوع مــن التــدریبات 
 العــــضلات علــــى تــــؤدي إلــــى أداء حركــــي أفــــضل فــــي النــــشاط الریاضــــي الممــــارس بزیــــادة مقــــدرة

الانقبـــاض بمعـــدل أســـرع واكثـــر تفجـــراً خـــلال مـــدى الحركـــة فـــي المفـــصل وبكـــل جرعـــات الحركـــة  
،كما إن القوة الانفجاریة مـن العناصـر التـي یكثـر اسـتخدامها مـن )١١٤، ١٩٩٦أحمد ،وعلي، ".(

مامیـة قبل لاعبـي الجمناسـتك حیـث یظهـر اسـتخدامها جلیـاً وواضـحاً فـي أداء القلبـات والوثبـات الأ
  .والخلفیة والجانبیة بشكل خاص كما یظهر استخدامها في الحركات الأرضیة
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أما فیما یخـص القـوة الممیـزة بالـسرعة فـنلاحظ إن هنـاك تطـوراً وتحـسناً واضـحاً فـي تنمیـة 
هذه الصفة، ویعزو الباحثان ذلك إلى أثر البرنامج على تنمیة صفة القدرة الممیزة بالـسرعة والقـدرة 

فاصــل كــل مــن الكتفــین والــذراعین والــرجلین والتــي لهــا أثــر إیجــابي علــى مــستوى أداء العــضلیة لم
المهارات الحركیة في المتطلبات الخاصة قید البحث،وإن عملیة التنمیة هذه متفقة في طبیعتها مع 

القــوة " مــن إن ) ١٩٩٨علــي، (طبیعــة الانقبــاض العــضلي عنــد أداء التمرینات،هــذا مــا أشــار ألیــه
لـــسرعة للعـــضلات العاملـــة ومـــداها الحركـــي مـــن أهـــم المتغیـــرات البدنیـــة الواجـــب توافرهـــا الممیـــزة با

  ).٥٦، ١٩٩٨علي،".(للاعبي الجمناستك 
ونلاحــظ أیــضاً إن هنــاك تحــسناً كبیــراً فــي تنمیــة صــفة المرونــة ویعــزو الباحثــان ذلــك إلــى 

زمــة لتنمیــة المرونــة مــن اســتخدام البرنــامج التــدریبي الــذي احتــوت تمریناتــه علــى أهــم الوســائل اللا
خلال إطالة العضلات العاملة ومطاطیتهـا لعـضلات الظهـر والـبطن وتنمیـة مرونـة العمـود الفقـري 
ـــد البحث،وهـــذا یتفـــق مـــع مـــا أشـــار  ـــات الخاصـــة قی ـــى تحـــسین أداء المتطلب وتأثیرهـــا الإیجـــابي عل

یـادة مـدى الحركـة إلـى إن تمرینـات إطالـة العـضلات والأربطـة والأوتـار وز )" ١٩٧٢عـلاوي، (إلیهـا
   ).١٩٧٢،٥٠علاوي،"(في المفصل من أهم الوسائل لتنمیة المرونة 

وكــذلك نلاحــظ أیــضاً تنمیــة صــفة التــوازن المتحــرك وقــد یعــزو الباحثــان ذلــك إلــى مفــردات 
البرنامج التدریبي الذي استخدمته المجموعة التجریبیـة وتطبیقـه التمرینـات التـي عملـت علـى تنمیـة 

یة هذه التمرینات لاستیعاب الوزن الحركي مـع تنظـیم الـشد العـضلي ووزن الجـسم هذه الصفة وقابل
ورد فعــل الارتكــاز واكتــساب فــن الأداء الحركــي مــع مراعــاة رفــع متطلبــات تنظــیم حركــات التــوازن 
أكثر مما علیه في التمارین الاكروباتیكیة وزیادة صعوبة حركات الجمناسـتك والتركیـز علـى مركـز 

ـــــــــــسعة والدقـــــــــــة الحركیـــــــــــة وربطـــــــــــه بـــــــــــالتوافق العـــــــــــصبي العـــــــــــضلي التوجیـــــــــــه التـــــــــــي ت حـــــــــــدد ال
التـوازن " باعتبـار ) مـاثیوز، كـلارك، كـازنز(عن أراء بعض العلماء أمثـال) ١٩٩٥حسإنین،(ویشیر

  ).٤٣٢، ١٩٩٥حسإنین ،"(هو احد مكونات القدرة الحركیة والریاضیة 
رشــاقة ویعــزو الباحثــان ذلــك كمــا نلاحــظ تطــوراً وتحــسناً كبیــراً فــي تنمیــة صــفة التوافــق وال

أیــضا إلــى التنــوع فــي التمرینــات المختلفــة فــي البرنــامج التــدریبي التــي أعطــت فائــدة كبیــرة لمعظــم 
عضلات جسم اللاعـب العاملة،ولعملیـة ربـط الحركـات معـآ بتوافـق ورشـاقة واسـتخدامه إیاهـا سـواء 

لـــى أداء التمرینـــات والتجدیـــد أكـــان بالاتجـــاه العـــام أم الخـــاص ممـــا ادى إلـــى الاســـتقرار والتكیـــف ع
الــدائم للمــسار الحركــي والتوافــق بــین العــضلات المــشتركة فــي الأداء والتركیــز علــى الــربط الحركــي 
والــسیطرة الحركیــة وقابلیــة اســتیعاب الــوزن الحركــي مــع مراعــاة وضــع هــذه التمرینــات فــي التسلــسل 

دى الحركي،وهــذا یتفــق مــع الــلازم مــن الــسهل إلــى الــصعب لغــرض بنــاء الاربطــة والعــضلات والمــ
یمكن اسـتخدام بعـض التمـارین الخاصـة فـي تنمیـة التوافـق " على إنه ) ١٩٩٨حسین، (ماأشارالیه 

حـسین، " (والرشاقة حیث یـتم بنـاء الاربطـة والعـضلات ممـا یـساعد علـى بنـاء القـدرة علـى التـوازن 
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العـــضلي والعـــصبي وعملـــت تمرینـــات هـــذا البرنـــامج علـــى التعـــاون بـــین الجهـــازین ) ٣٢٥، ١٩٩٨
،   112،1987مإینل،(لإمكان أداء حركات المتطلبات الخاصة بشكل الصحیح، ویتفق هذا مع رأي

Meinl "(    ویتفق " یرى بأن الرشاقة تتضمن القدرة على التوافق الجید للحركات التي یقوم الفرد
  ". البدني بأن الرشاقة مرتبطة بجمیع مكونات الأداء) " Harre 235،1975(أیضا مع رأي

ویــرى الباحثــان عــدم معنویــة عنــصر الــسرعة الانتقالیــة للمجمــوعتین التجریبیــة والــضابطة 
فــضلاً عــن عــدم معنویتهــا فــي الاختبــار البعــدي بــین ) ٥(و) ٤( المــرقمین والمبینــة فــي الجــدولین

 فیرجــع ذلــك إلــى حــسن الأداء الجیـــد) ٦(المجمــوعتین التجریبیــة والــضابطة والمبینــة فــي الجــدول 
وكبـــر قاعـــدة نتـــائج هـــذه العناصـــر فـــي الاختبـــارات القبلیـــة، فـــضلاً عـــن حجـــم الأزمنـــة المـــستخدمة 
ـــك الـــصفات حـــال دون تطورهـــا وتحـــسنها بالطریقـــة المـــشابهة لتلـــك التـــي  للتمـــارین المـــؤثرة فـــي تل

للمجموعـة ) للفخـذین(حصلت فیهـا علـى التطـور المعنـوي، وكمـا ان عـدم معنویـة عنـصر المرونـة 
 فیرجـع للـسببین أعـلاه فـضلاً عـن قلــة التمـارین المـستخدمة فـي البرنـامج التـدریبي مقارنــة التجریبیـة

بمرونة العمود الفقري الذي ارتبط بتأثیر الكثیر من التمارین البدنیة الخاصة والمهاریة حالـت دون 
  :یتضح ما یأتي ) ٥(رقم معنویتها ، ومن خلال الجدول 

یاقة البدنیة الخاصة لإفـراد المجموعـة الـضابطة هناك فروق معنویة في بعض عناصر الل
ولمصلحة الاختبـار البعـدي وتمثلـت فـي مرونـة الفخـذین وكـذلك الـسرعة الانتقالیـة،ویعزو الباحثـان 
ذلـــك إلـــى أثـــر اســـتخدام التمـــارین البدنیـــة والمهاریـــة المعـــده مـــن قبـــل المدرب،وبالطریقـــة العـــشوائیة 

ات عنــصر المرونــة لعــضلات الفخــذین وكــذلك الـــسرعة التنفیــذ إذ جــاء تأكیــد المــدرب علــى تمرینـــ
 من ذلك ضعف اختیارها إذ لم تؤثر إلا علـى نفـسها،وهذا یتفـق مـع مـاا شـار ألیـه ویتبینالانتقالیة 

الـسریع  العمل والتركیز على صفة واحدة أثناء التدریب لا یأتي بـالاثر" على إن )١٩٩٧مختار، (
  ).٥٤، ١٩٩٧مختار، " (المطلوب

 -القـوة الأنفجاریـة(ن الجدول نفسه بأنه لا یوجد تطور فـي الـصفات الأخـرى مثـل مویتبین
)  للعمـود الفقـري، والتـوازن المتحـرك، والتوافـق والرشـاقة-بالسرعة، والمرونـة للرجلین، والقوة الممیزة

ویعود ذلك إلى عدم اعتماد المدرب في برنامجه التدریبي على التمارین البدنیـة الخاصـة التـي مـن 
نها إن تطــــور هــــذه الــــصفات،وإن وجــــدت فإنهــــا لــــم تتناســــب مــــع مــــستوى وقــــدرات اللاعبـــــین شــــأ

مــن أســباب عــدم التطــور فــي المــستوى البــدني یعــود إلــى " فــي ذلــك بــأن )١٩٨٧هــارون، (ویــذكر
الأسلوب التدریبي المتبع من قبل المدربین والذي لا یعتمد على الأسس العلمیة في تشكیل الحمـل 

  ).١٩٨٧،٦٩هارون،" (وتوزیع درجاته 
 عــرض نتــائج الفــروق بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي فــي المتطلبــات الخاصــة ٣-٤

  ومستوى الأداء المهاري في الحركات الأرضیة للمجموعة التجریبیة
  )٧( رقم الجدول
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 ١٧

بین الاختبارین القبلي والبعدي في المتطلبات ) ت(یبین المؤشرات الإحصائیة وقیم
  ء المهاري للمجموعة التجریبیةالخاصة ومستوى الأدا

  المؤشرات الإحصائية الاختبار البعدي الاختبار القبلي
حدات  المتغيرات

 ع± _س ع± _س القياس
) ت(قيم

 النتيجة المحسوبة

 معنوي ٧.٨٩٠ ٠.٠٨٤ ٠.٩٥٠ ٠.١٥١ ٠.٦٣٣ درجة ت الخاصةالمتطلبا

 معنوي ٤.٧١٦ ٠.٣٤٦ ٦.٣٠٠ ٠.٣١٤ ٥.٨٦٦ درجة مستوى الأداء المهاري

  ٢.٥٧= الجدولیة ) ت(قیمة ) ٥(وأمام درجة حریة ) ٠،٠ ٥( معنوي عند نسبة خطأ 
لاختبارین بین ا)٧.٨٩٠(المحسوبة والبالغة )ت( إن قیمة یتبین)٧( رقم من خلال الجدول

الجدولیـــة )ت(القبلـــي والبعـــدي للمجموعـــة التجریبیـــة فـــي المتطلبـــات الخاصـــة هـــي اكبـــر مـــن قیمـــة
بینمـا نلاحـظ مـن  . مما یـدل علـى وجـود فـروق معنویـة ولمـصلحة الاختبـار البعـدي٢.٥٧والبالغة 

بــــین الاختبــــارین القبلــــي والبعــــدي )٤.٧١٦(المحــــسوبة والبالغــــة)ت(خــــلال الجــــدول أیــــضاً ان قیمــــة
 ٢.٥٧الجدولیـة والبالغـة  )ت(للمجموعة التجریبیـة فـي مـستوى الأداء المهـاري هـي اكــبر مــن قیمـة

  .مما یدل على وجود فروق معنویة ولمصلحة الاختبار البعدي

 عرض نتائج الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي في المتطلبات الخاصـة ومـستوى ١-٤-٤
 یبــین )٨( رقــم الجــدول لمجموعــة الــضابطةالأداء المهــاري فــي الحركــات الأرضــیة ل

ـــیم ـــات ) ت(المؤشـــرات الإحـــصائیة وق ـــي والبعـــدي فـــي المتطلب ـــارین القبل بـــین الاختب
  الخاصة ومستوى الأداء المهاري للمجموعة الضابطة

  المؤشرات الإحصائية الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المتغيرات

وحدات 
 ع± _س ع± _س القياس

) ت(قيم
 المحسوبة

 النتيجة

 غير معنوي ٢.٢٣٦ ٠.٠٩٨ ٠.٦١٦ ٠.١٠٣ ٠.٥٦٧ درجة المتطلبات الخاصة
 غير معنوي ١ ٠.٢٦٣ ٥.٣٨٣ ٠.٤٧٣ ٥.٣٣٣ درجة مستوى الأداء المهاري

  ٢ ،٥٧= الجدولیة ) ت(قیمة ) ٥(وأمام درجة حریة ) ٠،٠ ٥( معنوي عند نسبة خطأ 
بـــــین ) ٢.٢٣٦(حـــــسوبة والبالغـــــةالم )ت(  ان قیمـــــة یتبـــــین)٨( رقـــــم مـــــن خـــــلال الجـــــدول

 )ت(الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الـضابطة فـي المتطلبـات الخاصـة هـي اصـغر مـن قیمـة
 مما یدل على انه لاتوجد فروق ذات دلالـة معنویـة فـي الاختبـارین القبلـي ٢.٥٧الجدولیة والبالغة 

 .والبعدي
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 ١٨

بین الاختبارین ) ١(وبة والبالغةالمحس )ت( بینما نلاحظ من خلال الجدول ایضاً ان قیمة
الجدولیـة )ت( المهـاري هـي اصـغر مــن قیمـةالأداءالقبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في مستوى 

  . مما یدل على انه لاتوجد فروق ذات دلالة معنویة٢.٥٧والبالغة 
 عرض نتائج الفروق بین المجموعتین التجریبیة والـضابطة للمتطلبـات الخاصـة ومـستوى ٥-٤

  داء المهاري في الاختبار البعديالأ
  )٩( رقم الجدول

  بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبار البعدي) ت(یبین المعالیم الإحصائیة وقیم
          المؤشرات الإحصائية المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المتغيرات
وحدات 
 ع± _س ع± _س القياس

) ت(قيم
 المحسوبة

 النتيجة

 معنوي ٦.٢٣ ٠.٠٩٨ ٠.٦١٦ ٠.٠٨٤ ٠.٩٥٠ درجة المتطلبات الخاصة
 معنوي ٢.٣٤ ٠.٢٦٣ ٥.٣٨٣ ٠.٣٤٦ ٦.٣٠٠ درجة مستوى الأداء المهاري

  ٢ ،٢٣= الجدولیة ) ت(قیمة ) ١٠(وأمام درجة حریة ) ٠،٠ ٥( معنوي عند نسبة خطأ 
ـــــم مـــــن خـــــلال الجـــــدول ـــــین)٩( رق ـــــین ) ٦.٢٣( والبالغـــــةالمحـــــسوبة  )ت(  إن قیمـــــة یتب ب

الجدولیــة والبالغــة )ت(المجمــوعتین التجریبیــة والــضابطة فــي المتطلبــات الخاصــة هــي اكبــرمن قیمــة
 ممــا یــدل علــى انــه توجــد فــروق ذات دلالــة معنویــة فــي الاختبــار البعــدي بــین المجمــوعتین ٢.٢٣

 .ولمصلحة المجموعة التجریبیة
بــــین ) ٢.٣٤(المحـــسوبة والبالغـــة )ت( بینمـــا نلاحـــظ مـــن خـــلال الجــــدول ایـــضاً ان قیمـــة

الجدولیـــة )ت(مـــن قیمـــة المجمـــوعتین التجریبیـــة والـــضابطة فـــي مـــستوى الاداء المهـــاري هـــي اكبـــر
 ممــــا یــــدل علــــى انــــه توجــــد فــــروق ذات دلالــــة معنویــــة فــــي الاختبــــار البعــــدي بــــین ٢.٢٣والبالغــــة

  .المجموعتین ولمصلحة المجموعة التجریبیة
ت الخاصــة ومــستوى الأداء المهــاري فــي الحركــات الأرضــیة بــین  مناقــشة نتــائج المتطلبــا٦-٤

  .المجموعتین التجریبیة والضابطة
  : ما یأتيیتبین) ٩.٨.٧( المرقمة من خلال الجداول

وجود فروق معنویة في الاختبارات القبلیة والبعدیة في مـستوى الأداء المهـاري والمتطلبـات 
ة التجریبیــــة التــــي اســــتخدمت التــــدریب الفتــــري الخاصــــة ولمــــصلحة الاختبــــارات البعدیــــة للمجموعــــ

لمنطقتــي العمــل الأولــى والثانیــة فــضلاً عــن التــدریب التكــراري لتحــسین المهــارات الحركیــة، ویعــزو 
الباحثان ذلك إلى التطور الحاصل في معظم عناصر اللیاقة البدنیة الخاصـة والحركیـة وإن كانـت 

 فـــــي أي نــــشاط ریاضــــي علـــــى مــــدى تطـــــور  إذ یـــــرتبط مــــستوى الأداء المهــــاري" بنــــسب مختلفــــة 
أي إن هنـاك ارتباطـاً وثیقـاً ) ١٩، ١٩٩٨البـساطي، " (المتطلبات الخاصة والحركیـة بهـذا النـشاط 

  .بین المهارات الحركیة والمتطلبات البدنیة في أي نشاط ریاضي

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 ١٩

فمــن الجــدول ذاتــه یتــضح بأنــه لا توجــد فــروق ذات دلالــة معنویــة فــي الاختبــارات القبلیــة 
ـــات الخاصـــة للمجموعـــة الـــضابطة،ویعزو و  ـــة فـــي مـــستوى الأداء المهـــاري بمـــا فیهـــا المتطلب البعدی

الباحثــان ذلــك إلــى ضــعف طریقــة التــدریب التــي أعــدها المــدرب والتــي تمیــزت بعــشوائیة الاختیــار 
للتمــارین البدنیــة الخاصــة المختلفــة التــأثیر فــي المجــامیع العــضلیة ومــستوى الأداء المهــاري ویؤكــد 

ـــك ـــدریبات تكـــون ) " ١٩٩٨حمـــاد، (ذل ـــار ت ـــدریب هـــو اختی ـــشائعة فـــي الت ـــین الأخطـــاء ال إن مـــن ب
فمـن خـلال ملاحظـة الفـرق ) ١٩٨، ١٩٩٨حمـاد، "(مساهمتها في أداء المهارات الحركیة ضعیفة 

الظــــاهري للمتوســــطات الحــــسابیة لمــــستوى الأداء المهــــاري والمتطلبــــات الخاصــــة، یــــرى الباحثــــان 
 یعـــود إلـــى عـــدم اســـتخدام الحركـــات ذات الـــصعوبات العالیـــة فـــي بـــساط انخفـــاض قیمهـــا والـــسبب

الحركــات الأرضــیة فــضلاً عــن ضــعف المــستوى الفنــي والمهــاري لأفــراد المجموعــة الــضابطة فــي 
  .الاختبار البعدي بین المجموعتین التجریبیة والضابطة

   الاستنتاجات والتوصیات -٥
   الاستنتاجات١-٥

  :استنتج الباحث مایأتيفي ضوء النتائج ومناقشتها 

تفوقــت الاختبــارات البعدیــة فــي معظــم متغیــرات عناصــر اللیاقــة البدنیــة الخاصــة والمتطلبــات  -١
 . الخاصة ومستوى الاداء المهاري لمجموعتي البحث

 للــذراعین –القــوة الانفجاریــة (اثبــت فاعلیــة البرنــامج التــدریبي المقتــرح فــي كــل مــن العناصــر  -٢
 للــذراعین والــرجلین والــبطن ، والمرونــة للعمــود الفقــري ، –قــوة الممیــزة بالــسرعة والــرجلین ، وال

عــن تأثیرهــا  وفــي تحــسین المتطلبــات الخاصــة فــضلاً ) والتــوازن المتحــرك ، والتوافــق والرشــاقة 
  . المهاري الأداءعلى مستوى 

  : التوصیات ٢-٥
قــة البدنیــة الخاصــة فــي الحركــات اســتخدام البرنــامج التــدریبي المقتــرح فــي تنمیــة عناصــر اللیا .١

  . المهاري ومتطلباته الخاصة الأداء فضلاً عن مستوى الأرضیة
الاهتمـــام بتـــدریب المتطلبـــات الخاصـــة باعتبارهـــا النـــواة الحقیقیـــة لكافـــة الحركـــات علـــى بـــساط  .٢

  .الأرضیةالحركات 
ویر عناصــر اللیاقــة  التــدریب لتطــأزمــاناســتخدام برنــامج التــدریب الفتــري المعتمــد علــى جدولــة  .٣

  .الأرضیةالبدنیة الخاصة في الحركات 
  
  

 المصادر العربیة والأجنبیة
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 ٢٠

التــــدریب الریاضــــي، تــــدریب الاثقــــال، ): ١٩٩٦(احمــــد، عبــــدالعزیز، ومحمــــد علــــي، ناریمــــان  .١
 .، مركز الكتاب للنشر القاهرة١تصمیم وتخطیط الموسم التدریبي، ط

 )٢٠٠٦(القانون الدولي للجمناستك ،  .٢

قواعـــــد وأســـــس التـــــدریب الریاضـــــي وتطبیقاتـــــه، مـــــسلة ): ١٩٩٨(البـــــساطي، أمـــــر االله احمـــــد  .٣
  .المعارف، الإسكندریة

التطبیقـــات الإحـــصائیة فـــي ): ١٩٩٦(التكریتـــي، ودیـــع یاســـین، والعبیـــدي، حـــسن محمـــد عبـــد  .٤
  .بحوث التربیة الریاضیة، ودار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل

تــصمیم وتحلیــل التجــارب ): ١٩٨٠( شــع محمــود، وخلــف االله، عبــد العزیــز محمــد الــراوي، خا .٥
 .للطباعة والنشر، جامعة الموصل الزراعیة، دار الكتب

، دار الفكــر للطباعــة ١موســوعة الجمبــاز العــصریة، ط): ١٩٩٥(بــرهم، عبــد المــنعم ســلیمان،  .٦
 والنشر والتوزیع، عمان

 ت التدریب الریاضي، دار العلم، القاهرةأسس ونظریا): ١٩٩٩(بسطویسي، احمد  .٧

، دار الفكــــر ١القیــــاس والتقــــویم فــــي التربیــــة البدنیــــة، ج): ١٩٩٥(حــــسانین، محمــــد صــــبحي  .٨
   .العربي، القاهرة

ــم التــدریب الریاضــي فــي الأعمــار المختلفــة، دار الفكــر ): ١٩٩٨ (حــسین، قاســم حــسن  .٩ عل
  للطباعة والنشر والتوزیع، عمان 

، دار الفكـر العربـي للطباعـة ١التدریب الریاضـي الحـدیث، ط): ١٩٩٨( تي إبراهیم حماد، مف . ١٠
 .والنشر، القاهرة

تـــأثیر اســـتخدام أجهــــزة مـــساعدة فـــي تعلــــیم وتطـــویر بعــــض ): ٢٠٠٣(حمـــزة، عـــامر ســــكران  . ١١
مهـــارات المتطلبـــات الخاصـــة بجهـــاز الحلـــق للناشـــئین، رســـالة ماجـــستیر غیـــر منـــشورة، كلیـــة 

  .ضیة، جامعة بغدادالتربیة الریا
 ، دائــرة١التــدریب الریاضــي للقــرن الحــادي والعــشرین، ط): ٢٠٠١(الربــضي، كمــال جمیــل  . ١٢

   .المطبوعات والنشر، عمان
، دار القلـم للنـشر والتوزیـع، ١موسـوعة العـاب القـوى، ط): ١٩٩٠(عثمان، محمـد عبـد الغنـي  . ١٣

 ٠مطبعة فیصل الكویت 

  . ، دار المعارف، القاهرة ٣م التدریب الریاضي، طعل): ١٩٧٢(علاوي، محمد حسن  . ١٤
البحــث العلمــي فــي التربیــة الریاضــیة ): ١٩٩٩(عــلاوي، محمــد حــسن، وراتــب، أســامة كامــل  . ١٥

  .وعلم النفس الریاضي، دار الفكر العربي، القاهرة 
النظریـــات والأســـس العلمیـــة لتـــدریب الجمناســـتك، دار ): ١٩٩٨(علـــي ، عـــادل عبـــد البـــصیر  . ١٦

  .لمعارف، القاهرة ا

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 ٢١

اثـر مـنهج مقتـرح للقـوة العـضلیة الخاصـة فـي تطـویر أداء ): ١٩٩٩(علي، عبد الـرزاق كـاظم  . ١٧
بعــض مهــارات المتطلبــات الخاصــة علــى بــساط الحركــات الأرضــیة، أطروحــة دكتــوراه، كلیــة 

  .التربیة الریاضیة، جامعة بغداد 
ة للذراعین والرجلین وعلاقتها بمـستوى الأداء القدرة العضلی): ١٩٩٧(غزال، أیثار عبد الكریم  . ١٨

الفنــي علــى أجهــزة الجمناســتك للرجــال، مجلــة الرافــدین للعلــوم الریاضــیة، المجلــد الثالــث، اعــدد 
   .السابع، جامعة الموصل

دراسـة مقارنـة بـین اسـتخدام التمرینـات البلیومتریـة والتـدریب ): ١٩٩٨(القدومي، عبـد الناصـر  . ١٩
درة اللاوكسجینیة لدى لاعبي كـرة الطـائرة، مجلـة جامعـة النجـاح للأبحـاث، الاعتیادي على الق

  . ١٢العدد  
تحدید نسبة المساهمة لاهم عناصر اللیاقة البدنیة في مـستوى ): ١٩٩٣(فتحي، كسرى احمد  . ٢٠

الإنجــــاز للحركــــات الأرضــــیة فــــي الجمناســــتك، رســــالة ماجــــستیر غیــــر منــــشورة، كلیــــة التربیــــة 
  .الموصلالریاضیة، جامعة 

الـــتعلم الحركـــي، ترجمـــة عبـــد علـــي نـــصیف، دار الكتـــب للطباعـــة ): ١٩٨٧(مـــا ینـــل، كـــورت  . ٢١
   .والنشر، بغداد

، دار الفكــــر ٢الأســــس العلمیــــة فـــي تــــدریب كــــرة القــــدم، ط): ١٩٩٧(مختـــار، حنفــــي محمــــود  . ٢٢
   .العربي، القاهرة

فتري في بعض عناصـر اللیاقـة اثر التدریب ال): ٢٠٠٢(مرعي، عبد الجبار عبد الرزاق حسو . ٢٣
البدنیــة الخاصــة والحركیــة ومــستوى الأداء المهــاري لــدى لاعبــي الجمناســتك، أطروحــة دكتــوراه 

  .غیر منشورة، مكتبة التربیة الریاضیة، جامعة الموصل
  .اصول التدریب، ترجمة عبد علي نصیف، مطبعة التحریر، بغداد ): ١٩٧٥(هاره،  . ٢٤
تــأثیر برنــامج تــدریبي مقتــرح علــى بعــض المتغیــرات الحركیــة ): ١٩٨٧(هــارون، بــسام ســعود  . ٢٥

   .والنفسیة لدى لاعبي كرة القدم الناشئین، رسالة دكتوراه غیر منشورة
26. Arnold E. Stocks B. (1979). Men’s Gymnastics .pub . by publishing 

.L west Yorkshire .Great Britain . 
27. FKS (1988) Trend in the development  of  perfor mancein technical 

acrobatic sports Research Lnstitute for physical Education and sport 
.Leipzig.G.D.R. 

28. Fox,E and Mathews ,D.K (1974): Internal training counditiouning 
for sports and geneal  fitness, W.B. saunders compang  Philadelphia. 

29. Lanb . D.:( 1984 ) physical of Exercise . Respo – use and Adaptaions 
Mac Mill an publishing. Newyourk . 

30. Merven .B.and Get ready for soccer great . Britain 1990 .Authors . 

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 ٢٢

31. Williams, M.H and Thampson.j.(1973):E ffect of variant dosges 
ofametaamine up on Endwrane,P,s.Ourt 

32. FKS (1988) Trend in the development  of  perfor mancein technical 
acrobatic sports Research Institute for physical Education and sport 
.Leipzig.G.D.R. 

 
  

  

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com

