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 / المقدمة ومشكمة البحث 1

 دمة:ـــــــــــقــالم 1/  1

التي تتطمب من الرياضي و  صعبة،اللية الفنية الجما الرياضاتتبر رياضة الجمباز من أنواع تع

عداد بدني ومياري ونفسي من أجل ممارستيا، وتتطمب عنصر القوة العضمية والسرعة  ميارات عالية وا 

ستويات متقدمة، ومن أجل م ىإللجرأة والشجاعة والتصميم من أجل الوصول ا ىإلوالرشاقة بالإضافة 

عين الاعتبار المواىب بالعالي يقع عمى عاتق المدربين الأخذ ستوى الإتقان المياري م ىإلالوصول باللاعبين 

 قوة العضمية، والسرعة، والرشاقة لا التركيز عمى الصفات البدنية ،و  ة لرياضة الجمباز ،ريوالاستعدادات الضرو 
 

انو خلال العشر السنوات الماضية احتمت رياضة الى ( 8991) عمي " عادل عبد البصير" ويشير 

زا متقدما بين الألعاب التي يتم التنافس عمييا اولمبيا وعالميا وقاريا ومحميا ، فالجمباز كرياضة الجمباز مرك

اىتماما عظيما في أنحاء  تبالمواقف الفعالة ذات التأثير المباشر عمى أعضاء وأجيزة الجسم ، ولذا لاقى ةغني

 ( 5:  29 العالم . )
 

 

الرئيسة لضعف  الأسباباحد  إن(  2005)  شياب "" زىرة و  " عبد الواحد لازم رامي "ويذكر 

الضعف الحاصل في احد  إلىالفني والمياري المطموب وفقًا لمتطمبات ىذه المعبة يرجع  الأداءمستوى 

التي  الأنشطة إحدىالجمباز الميارة. ولذلك فان رياضة أداء عناصر المياقة البدنية التي تعتمد عمييا نجاح 

تنمية العنصر الضروري لمعبة من السرعة والقوة والرشاقة  إلىلياقة خاصة تؤىمو  إلىيحتاج الممارس ليا 

عمى تنمية  التأكيدتؤخذ في الاعتبار  أنويجب الجمباز والقدرة العضمية والتحمل والمرونة وكميا ميمة للاعب 

 ( 18:  63 ) .ي الميار  الاداءالعنصر وبما يخدم 
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 "برىـمعبد المنعم " Luca  "(8995) لوساو "  Smolevsky, "(8995) سموليفسكي" يشيـر و 

ز بالنواحي الفنية، ويعتمد فييا اأن رياضة الجمباز ىي إحدى أنواع الرياضة الفردية التي تمت إلى (2005)

مى قدراتو في إنجاز الميارة الحركية عمى أجيزة الجمباز المختمفة )بساط الحركات الأرضية، ع اللاعب

 (  86:  65)  ( 86:  126( ) 141:892) صان الحمق، وحصان القفز(.، والحمق، وحوالعقمة، والمتوازيين

يراً من الدراسات العممية أثبتت وجود علاقة كثلى أن إ Mensheko  " (8990 ) فينشكو وم "شيروي

سة ، وىذا ما أكدتو درا ( 85:  862 )مباشرة بين القوة العضمية ومستوى الأداء المياري لدى لاعبي الجمباز

( ، في أن لمقوة العضمية أثراً فعالًا 8990)  خضر احمد ومجده،  (8992) احمد حسنيين ىديات، كل من 

سين مستوى الأداء المياري، وبخاصة عند ناشئ الجمباز لتقوية عضلات الكتفين والظير والذراعين تحفي 

 (215:  55( ) 205:  12لرجمين.)وا

   : البحث واىميتيامشكمة  2/  1

 أداءالفنيــة عنــد  النــواحي أن فيــوممــا لا شــك انــو A.W.Swatson "  (8995  )" واتســون  يــذكر 

الحركــات عمــى جيــاز الحمــق يمكــن تحديــدىا عــن طريــق الخاصــية التــي يتميــز بيــا ىــذا الجيــاز عــن غيــره مــن 

يع الجوانب جياز متحرك من جم لأنوالتي تتمثل فييا المقاومة الثابتة من جميع الجيات نظرا  الأخرى الأجيزة

حسـاس جيـد بـالتوازن مما   ى، وليـذا فـان تعمـيم الحركـات عمـ ( 810:  859 رعة )ــــــــــــــــــــوالسيتطمب قوة كبيـرة وا 

 . والحمق بدون تنمية ىادفة لمقوة العضمية غير ممكن

دى ىــذه ىــذا ويتكــون تمــرين الحمــق مــن المرجحــات ، القــوة وأجــزاء الثبــات المتســاوية الأجــزاء تقريبــا وتــؤ 

الوقـوف عمـى اليـدين ، وتـؤدى الحركـات  مـنوضع الارتكاز ، أو  منالأجزاء مع الدمج من وضع التعمق ، أو 

مع اسـتقامة الـذراعين التـي عمييـا أن تكـون ىـي السـائدة وتتميـز تمـارين الحديثـة لمحمـق بالانتقـال بـين الحركـات 

   (   22:  9 لحبل وتقاطعيا . )والمرجحات والقوة أو الوضعيات المعكوسة ولا يسمح بمرجحة ا
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إن حركــات القـوة وكــذلك المرجحـة عمــى جيــاز ( ،  1895) " محمــد محمــود عبــد السـ م " ويضـيف 

الحمـــق تتطمـــب الأعـــداد الجيـــد لممجموعـــات العضـــمية المختمفـــة ، عمـــى أن تتركـــز عمميـــة التـــدريب اليادفـــة فـــي 

ـــدريب ،تـــؤثر الأعـــداد الجيـــد لعضـــلات الجـــذع والأطـــراف بوجـــو خـــا  .ففـــي ا ـــة الأولـــى مـــن عمميـــة الت لمرحم

الحركات الرياضية المنفذة في رياضة الجمباز ذاتيا كمثير يعمل عمى نمو قوة المجموعات العضمية وذلك إلى 

جانـــب التنميـــة المقصـــودة ليـــذه الصـــفة فـــي المرحمـــة نفســـيا ، وأمـــا فـــي المرحمـــة التاليـــة مـــن تطـــور المســـتويات 

العضمية بشكل خا  مما يتطمب وضع برنامج تدريب ىـادف ومتـدرج لتقويـة أىـم  الرياضية فتزداد أىمية القوة

المجموعات العضمية ، ثم تنفيذه بالتدريب . وبالتالي يعتبر تدريب القوة العضمية جزءا دائمـا فـي عمميـة تـدريب 

 ( 772: 27 رياضة الجمباز في جميع مراحميا ولكل الأعمار السنية . )

القوة العضمية تمعب دورا ميما فـي تحديـد مسـتوى أداء إن  ( 2008) "  اويصالح مجيد العز " ويذكر 

مجموعة ميارات القوة التي يـن  قـانون الجمبـاز الـدولي عمـى ضـرورة أن  وبخاصة عمى جياز الحمق اللاعب

جيـاز مجمـوع ميـارات  إننلاحـظ الجممة الحركية عمى ميارة أو أكثر تؤدى باسـتخدام القـوة ، مـن ىنـا  تتضمن

  :                التـــي تحتـــاج القـــوة تقســـم إلـــى خمســـة أنـــواعحمـــق ال

ــــوو ا:ول : ــــق الن ــــى جيــــاز الحم ــــل الارتكــــاز الصــــميبي عم ــــت وضــــع الجســــم مث ــــي تثبي ــــوة ف   اســــتخدام الق

الوقـوف عمـى اليـدين مـن  دفـع مركـز ثقـل الجسـم عكـس الجاذبيـة الأرضـية باسـتخدام القـوة مثـل الثـاني : النـوو

 الحمق اطع بزاوية عمى وضع الارتكاز المتق

الأرضـية مثـل عمـل الارتكـاز  خفض مركز ثقل الجسم تحت تأثير القوة العضمية وليس الجاذبية الثالث : النوو

                      الأفقــي مــن وضــع الوقــوف عمــى اليــدين عمــى جيــاز الحمــق

ثـم تثبيـت وضـع الجسـم كمـا فـي  القـوة دفـع مركـز ثقـل الجسـم عكـس الجاذبيـة الأرضـية باسـتخدام النوو الرابع :

 .وعمل الارتكاز الصميبي عمى الحمق حركة السحب العمودي بذراعين ممدودتين
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 الجسم تحت تأثير القوة العضمية ثم تثبيـت وضـع الجسـم كمـا فـي الارتكـاز خفض مركز ثقل لنوو الخامس :ا

 ( 772:  72 .) الصميبي المقموب من وضع الوقوف عمى اليدين عمى الحمق

ــي فيمــي ألبيــ  " ويــذكر  ــاس "" عم ــدين عب ( أن القــوة العضــمية ىــي المكــون  7222) ، و "عمــاد ال

الأول فــي المياقــة البدنيــة ، وان أىميــة القــوة العضــمية ليســت محصــورة فــي مجــال المياقــة البدنيــة فيــي عنصــر 

 ( 92: 84 )      أساسي أيضا في القدرة الحركية والمياقة الحركية وىي الأساس في المياقة العضمية .

( أن القـوة العضــمية تعنـي مقـدرة العضــلات عمـى العمـل ضــد  8993) "  Matveev مـاتيف" ويبـين 

قـــوى خارجيـــة مثـــل وزن اللاعـــب أو قـــوة الاحتكـــاك أو ثقـــل معـــين ، وتنقســـم إلـــى ثلاثـــة أقســـام رئيســـية ) القـــوة 

 (22-89: 868)القصوى ، القوة المميزة بالسرعة ، وقوة التحمل ( . 

( القـــوة العضـــمية إلـــى القـــوة المطمقـــة ، وىـــي أقصـــى قـــوة تســـتطيع  8992)  " Harra ىـــارة" يقســـم و 

   .إنتاجيا العضلات عند انقباضيا انقباضا إراديا ، والى القوة النسبية وىي علاقة القوة المطمقة بوزن الجسم 

 ( 881  :880 ) 

أنواع المقاومات التـي ينبيـي عمـى  ان، (  7222)  "عماد الدين عباس "،" عمي فيمي ألبي   " ويضيف

 العضمة أو العضلات التيمب عمييا أو مواجيتيا طبقا لنوع النشاط الرياضي الذي يمارسو الفرد وىي :

 مقاومة ثقل خارجي معين : مثل مقاومة الأثقال المختمفة ) كالأثقال الحديدية أو الكرات الطبية ( .  .7

 والجري . مقاومة ثقل الجسم : مثل حركات الوثب .7

 مقاومة منافس : مثل أداء التمرينات الزوجية . .2

 (22:  84مقاومة الاحتكاك كمقاومة الاحتكاك بالأرض .) .8

، بـالنظر إلـى التـأثير الخـارجي لمقـوة تظيـر فـي رياضـة  ( 1895) " محمد محمـود عبـد السـ م " ويذكر 

لمميـــزة بالســرعة ، وتحمـــل القــوة ( فـــان ىـــذه الجمبــاز ثلاثـــة أنــواع رئيســـية لمقــوة ىـــي ) القــوة القصـــوى ، والقــوة ا
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ـــروابط وعرضـــيا بنجـــاح فـــي المنافســـة . ـــتعمم الحركـــات الصـــعبة وال       الأنـــواع مـــن القـــوة تكـــون ضـــرورة مســـبقة ل

(27  :772 ) 

، فقـد لاحـظ انخفـاض مسـتوى  الجمبـاز لمقـررومن خلال عمل الباحث في قسـم التربيـة الرياضـية ومـدرس 

المتوسط  ويتضح ىذا من خلال الدراسة الاستطلاعية التي قام بيا الباحث حيث بمغ  الطلاب عمى جياز الحمق

 العاممـةضـلات الع، وىـذا يرجـع إلـى ضـعف  (  2309( بـانحراف معيـاري )  5365)  لدرجات الطـلاب الحسابي

لبــدني عرفتــو بالقصــور فــي بــرامج الإعــداد ام كوكــذل ، بوالتــي تــؤدي إلــى عــدم ثبــات الجســم فــي الوضــع المطمــو 

وجــود ىــذه البــرامج لتنميــة القــوة ل الممحــة ةوالضــرور ، الجمبــاز بمقــرر ني الخــا دلإعــداد البــا جوبــرام، بشــكل عــام

 عبي الجمباز الفني .لا عدادلإلمختمفة ا شكاليابأالعضمية 

مختمفـة مـن المقاومـات أنـواع وضـع برنـامج تـدريبي باسـتخدام فـي البحـث وأىميـة ومن ىنا جاءت فكرة 

أداء الجممة الحركية عمى  ) وزن الجسم ، الأثقال ، الحبال المطاطية( لتنمية القوة الخاصة لتحسين  المسحوبة

 جياز الحمق .

 -:البحثأىداف  3/  1

ــــحوبة ) الأثقـــال ، وزن الجســـم ، ييـــ دف البحـــث إلـــى التعـــرف عمـــى اثـــر اســـتخدام المقاومـــات المســـــــــــــــــ

قــوة الخاصــة لتحســين درجــة الجممــة الحركيــة عمــى جيــاز الحمــق لطمبــة قســم لتنميــة العمــى الحبــال المطاطيــة( 

 التربية الرياضية بجامعة فمسطين التقنية ، من خلال :

التعـــرف عمـــى دلالـــة الفـــروق بـــين القياســـين القبمـــي والبعـــدي لأفـــراد المجموعـــة التجريبيـــة التـــي تســـتخدم  .8

القــــوة القصــــوى ، القــــوة الميــــزة بالســــرعة ( عمــــى المتييــــرات البدنيــــة ) التــــدريب بالمقاومــــات المســــحوبة 

 .ومستوى الاداء المياري لمجممة الحركية عمى جياز الحمق 
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التعـــرف عمـــى دلالـــة الفـــروق بـــين القياســـين القبمـــي والبعـــدي لأفـــراد المجموعـــة الضـــابطة التـــي تســـتخدم  .2

يـزة بالسـرعة ( ومسـتوى عمـى المتييـرات البدنيـة ) القـوة القصـوى ، القـوة المالتدريب بالبرنامج التقميدي  

 الاداء المياري لمجممة الحركية عمى جياز الحمق .

التعــرف عمــى دلالــة الفــروق بالمقارنــة بــين قياســات المجموعــة التجريبيــة والضــابطة فــي القيــاس البعــدي  .6

 . لممتييرات البدنية ) القوة القصوى ، القوة المميزة بالسرعة ( ومستوى الاداء المياري

 :ثالبحفروض  4/  1

ـــة إحصـــائية  .8 ـــة توجـــد فـــروق ذات دلال لمجممـــة  الميـــاريومســـتوى الاداء الخاصـــة لقياســـات المتييـــرات البدني

  لصالح القياسات البعدية لدى المجموعة التجريبية و بين القياس القبمي والبعديالحركية عمى جياز الحمق 

ـــة إحصـــائية  .2 ـــرات توجـــد فـــروق ذات دلال ـــة  الميـــاريوى الاداء البدنيـــة الخاصـــة ومســـتلقياســـات المتيي لمجمم

 ابطة و لصالح القياسات البعدية الحركية عمى جياز الحمق بين القياس القبمي والبعدي لدى المجموعة الض

ـــة إحصـــائية .6 ـــرات توجـــد فـــروق ذات دلال ـــة  الميـــاريالبدنيـــة الخاصـــة ومســـتوى الاداء  لقياســـات المتيي لمجمم

التجريبيــة والضــابطة فـــي القيــاس البعــدي ولصـــالح المجمـــوعتين  ن قياســاتالحركيــة عمــى جيــاز الحمـــق بــي

 المجموعة التجريبية . 
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 المقاومات المسحوبة : 1/  5/  1

لادوات والاجيـــزة وىـــي شـــكل مـــن اشـــكال تـــدريبات القـــوة العضـــمية تعتمـــد عمـــى المقاومـــات باســـتخدام الاوزان وا

 ) تعريف اجرائي (                                          المسحوبة                                    
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 القوة الخاصة  : 2/  5/  1

ـــة الميـــارات التـــي تحتوييـــا  لأداءفـــي المســـار الحركـــي التـــي يحتاجيـــا اللاعـــب العضـــمية وىـــي القـــوة   الجمم

 ) تعريف اجرائي (                                                 . عمى جياز الحمق البحثالحركية قيد 

 الجممة الحركية :  3/  5/  1

وىي مجموعة من الحركات الميارية عمى جياز الحمق والمقررة عمى الطمبة في مقرر الجمباز وتشمل 

عمى الميارات التالية ) المرجحة ، التعمق المقمـوب ، تعمـق الكـب ، الكـب للارتكـاز بزاويـة ، خفـض الجسـم مـن 

   ) تعريف اجرائي (                        .  شقمبة الخمفية المتكورة لميبوط (الارتكاز بزاوية ، ال

 


