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 / القراءات النظرية والدراسات المرجعية : 2

 الفني لحركات الجمباز : الأداءتصنيف  1/  2

عممية التػ  تناولػت تكنيػؾ ال ت، انه نتيجة للأبحاث والدارسا ( 8998" ) لادل لبد البصير لمي يذكر " 

حركػػات الجمبػػاز أمكػػف التو ػػؿ إلػػك ت ػػنيؼ حركػػات الجمبػػاز العديػػدة إلػػك تػػدد  ػػ ير مػػف المجموتػػات بحيػػث 

 . تشمؿ المجموتة الواحدة الحركات المتشابهة حيث تسمح بالتنظيـ النوت  لحركات الجمباز 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 (  8شكؿ رقـ ) 

 و حركات المرجحات يوضح ميزات كؿ مف حركات القوة
 

أف ( الي   1992)  " محميد ابيراهيم شيحات  "و ،  ( 8998" ) لادل لبد البصير لميي "  يتفؽ كؿ مػفو 

أوجه التشابه ف  كؿ مػف ذػذا المجموتػات سػوؼ يسػاتد تمػك المعرفػة السػريعة السػهمة ، وكػذلؾ تمػك ال  ػا   

 .  وفيما يم  تمثيؿ جدول  لهذا الت نيؼ  الفردية لكؿ حركة

 

 

 

 ميزاتاا :
جاد لضمي كبير لند سحب الجسم ببطء أو  .1

 أثناء أوضاع الثبات.
 استخدام طاقة حركية بسيطة . .2
 تحمل كبير لم  الذرالين والحزام ألكتفي .3
 المحافظة لم  التزان . .4
 صعوبة التنفس .  .5

  حركات القوة

 

 

 ميزاتاا : 
العضيلات قوة مميزة بالسرلة فيي اسيتخدام  .1

 وتواف  وسرلة رد الفعل .
 تبادل العمل العضمي الثابت والمتحرك . .2
اسييييييتخدام جيييييييد لمقييييييوانين الفسيييييييولوجية  .3

 والتشريحية والميكانيكية .
 الحتفاظ بالتزان الحركي . .4
تعييادل وتعيياون بييين القييوة الخارجييية والقييوة  .5

  الداخمية

 لمرجحاتحركات ا
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 ( 2شكؿ رقـ ) 

 ( 383:  60)  ( 66:  29) ت الجمباز ت نيؼ حركا

 

 من الثبات
 بالمرجحة خمفا

 أمامابالمرجحة 
 أمامية
 خمفية
 أمامية
 خمفية
 أمامية
 خمفية
 جانبية
 أمامية
 جانبية
 خمفية
 أماميةمستقيمة 

 مستقيمة خمفية
 جانبية أمامية

 دائرية
 أمامي
 خمفي
 جانبي

 تصنيف حركاث الجوباز

 ث القوةتقسين حركا

 أوضاع الثباث

 هن الارتكاز

 هن التعلق

 حركاث الرفغ

 باستخذام الرجلين للاهام

 في الوضغ العوودي

 حركاث الخفض

 تقسين حركاث الورجحاث

 حركاث الكب

 حركاث دوائر الوقعذة

 حركاث القفس

 حركاث هرجحت الرجلين

 حركاث الشقلباث

 حركاث الورجحت

 حركاث الورجحاث الكبيرة

 حركاث الصعود

 خذام الرجلين للخلفباست باستخذام الرجلين للخلف

 

 هن الوضغ العوودي

 باستخذام الرجلين للاهام
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ويػػرا الباحػػث أف مجموتػػة حركػػات القػػوة بتقسػػامها تحتػػؿ مكانػػا ر يسػػيا فػػ  مهػػارات الجمبػػاز تامػػة والحمػػؽ 

أداء مهارة ثبات تمك جهاز الحمؽ كالارتكػاز  اللاتب ا ة ، حيث تظهر أذمية القوة بتقسامها تند محاولة أداء 

اللاتػػب بػػدفك مركػػز ثقػػؿ الجسػػـ تكػػس الجاذبيػػة ا رضػػية باسػػت داـ القػػوة مثػػؿ  ال ػػميب  ، كمػػا تظهػػر تنػػد قيػػاـ

الوقوؼ تمك اليديف مف وضك الارتكاز المتقاطك بزاوية تمك الحمؽ ، وتند قياـ اللاتب ب فض مركز ثقؿ الجسػـ 

ليػديف تمػك تحت تتثير القوة العضمية وليس الجاذبية ا رضية مثؿ تمؿ الارتكاز ا فق  مف وضك الوقػوؼ تمػك ا

 الحمؽ . 
 

 :  العضميةحركات القوة  1/  1/  2

 إلػكحركػات القػوة تنقسػـ  أف"  Ukran أوكػراف( ، نقلا تػف "  8998" )  لادل لبد البصير لمييشير " 

 ثلاث مجموتات كما يم  : 
 

   حركات الثبات :  1/  1/  1/  2

ي أو وضك أفقػ  لفتػرة زمنيػة محػددة ويتطمب ذذا النوع مف الحركات إلك ثبات الجسـ أما ف  وضك تمود

" أو  Lوتتسػػـ ذػػذا الحركػػات بالعمػػؿ العضػػم  الثابػػت ومثػػاؿ ذلػػؾ الثبػػات فػػ  الوضػػك الارتكػػاز تمػػك شػػكؿ حػػرؼ " 

 " أو الوقوؼ تمك اليديف تمك جهاز المتوازي أو التعمؽ ال ميب  تمك جهاز الحمؽ .  V تمك شكؿ حرؼ " 
 

 حركات الرفع : 2/  1/  1/  2

يعمؿ الجسـ ضد قوة الجاذبية ا رضية ، ويتطمب ذلؾ قػوة إضػافية لمت مػب تمػك ذػذا المقاومػة مثػؿ وفيها 

 " تمك جهاز المتوازي أو الدفك مف وضك الارتكاز V الوقوؼ تمك اليديف مف وضك الارتكاز تمك شكؿ حرؼ " 

 ا فق  لمو وؿ لوضك الوقوؼ تمك اليديف تمك جهاز الحمؽ .
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 ت الخفض :حركا 3/  1/  1/  2

وفيها ي بح الوضك النهػا   لمجسػـ مػن فض تػف الوضػك الابتػدا   ويػتـ ذلػؾ بػدوف تػرؾ الجهػاز ، وفيهػا 

الجسػـ  سػفؿ تمػك  ػلاؿ  فػض  ا رضػيةحيػث تعمػؿ قػوة الجاذبيػة  ا رضػيةيعمؿ الجسـ ف  اتجاا قػوة الجاذبيػة 

قوة شد الجاذبية ا رضية لتقميؿ السرتة ، مثؿ  زيادة سرتة نزوله وف  ذذا الحالة يتطمب البطء ف  ا داء لمقاومة

حركات الهبوط ببطء مف الارتكاز إلك التعمؽ ال ميب  تمك جهاز الحمؽ والهبوط مػف وضػك الوقػوؼ تمػك اليػديف 

 ( 67:  29 )لوضك الارتكاز ا فق  المواجه تمك جهاز الحمؽ . 

 حركات المرجحات :   2/  1/  2

( ، أنهػػا حركػػات وأوضػػػاع أساسػػية تمثػػػؿ المػػد ؿ لتنفيػػػذ  8985)  م "" محميييد محمييود لبيييد السيييلايػػذكر 

حركػات و أوضػاع أكثػػر  ػعوبة تمػػك جهػاز الحمػػؽ ، ويتوقػؼ تقػػدـ اللاتػب الناشػػد فيمػا بعػػد إلػك حػػد كبيػر تمػػك 

 ( 83: 72درجة اتقانة لهذا الحركات وا وضاع ا ساسية ، ولهذا يو ك بالاذتماـ بمجموتة حركات المرجحة . )

( ، تعتبر حركات المرجحات مف أذـ حركػات الجمبػاز وذػ   8998" )  لادل لبد البصير لمير " ويشي

تحػػتـ تمػػك اللاتػػب إظهػػار وتحديػػد إ ػػراج القػػوة المميػػزة بالسػػرتة بكفػػاءة كمػػا تػػؤدي المرونػػة الجيػػدة إلػػك جػػودة فػػ  

  (  68:  29) التوافؽ وسرتة رد الفعؿ ف  حركات المرجحة . 

 الكب : حركات   3/  1/  2

الجمبػػػاز  تعتبػػػر حركػػػات الكػػػب النػػػواة فػػػ  حركػػػات(  8998" )  ليييادل لبيييد البصيييير لميييي" كمػػػا يشػػػير 

التقميػػدي فػػ  حركػػات المرجحػػة ، وذػػذا النػػوع مػػف الحركػػات يػػؤدا مػػف وضػػك التعمػػؽ  ا سػػموب أنهػػا إلػػك بالإضػػافة

 إلػك، وتنقسػـ حركػات الكػب  فعػاؿ فػ  تػرابط وتسمسػؿ الحركػات فػ  نسػؽ منسػجـ أسػموبجانػب انػه  إلكوالارتكاز 

مثؿ ال عود بالكب مف الوقوؼ تمك العضديف تمك جهاز المتوازي ومف التعمؽ  الثابتة ا وضاعحركات كب مف 
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، حركػػات كػػب مػػف المرجحػػة ا ماميػػة كال ػػعود بالكػػب مػػف المرجحػػة ا ماميػػة تمػػك المقمػػوب تمػػك جهػػاز الحمػػؽ 

ال عود بالكب الدا ري مف الارتكاز ال مف  تمك جهاز العقمة ، جهاز العقمة ، حركات كب مف المرجحة ال مفية ك

طالة تضلات الظهر والبطف و مؼ الرجميف .    ويتطمب ذذا النوع مف الحركات قوة مميزة بالسرتة وا 

                                                                                         (29  :69 ) 

 حركات الشقمبات  4/  1/  2

حركػات دورانيػة ؿ  بتنهػا ( 2222) "محمود محميد الحيرز"،" يوسيف لبيد الرسيول"  ،" احمد فؤاد الشاذلي "يذكر 

بعػد  أمػادرجة متبوتة بحركات انتقالية ، وتتـ حوؿ محور دوراف ثابت مؤقت طالما ذناؾ ات ػاؿ بالجهػاز ،  361

 ( 855:  7)  الجسـ ( . تتـ حوؿ محور حر ) مركز ثقؿ فإنها ترؾ الجهاز

ـ فيهػػا دوراف الجسػػـ حػػوؿ المحػػور تحركػػات يػػ أنهػػا( ،  8998)  " لييادل لبييد البصييير "فػػ  حػػيف يػػذكر 

وتحتػػوي تمػػك مرحمػػة طيػػراف ظػػاذرة ولا يػػتـ  أكثػػر أودرجػػة  361العرضػػ  الػػوذم  المػػار بمركػػز ثقػػؿ كتمػػة الجسػػـ 

  ( 78:  29ونهايتها .)ف  بداية الحركة  إلاالجسـ  أجزاءجزء مف  بتيالاستناد 

 لم  جااز الحم  : الفني خصائص الأداء  2/  2

 تت ػػذ الحركػػات تمػػك جهػػاز الحمػػؽ طابعػػا متميػػزا نظػػرا ( 8985)  لبييد السييلام " محمييودمحمييد " يػػذكر 

يف  تمك و سفؿ تلإمكانية تحرؾ الحمقتيف ، كما يتحرؾ مركز الثقؿ ف  المنطقة العمودية تحت نقطت  تعمؽ الحمق

وبػذلؾ يزيػد العػبء الواقػك تمػػك نقطتػ  القػبض كممػا اجتػاز الجسػػـ الوضػك العمػودي ، بالإضػافة إلػك أف محاولػػة ، 

 ،(  8:  72)  اللاتب منك حركة الحمقتيف تمزمه إلك إد اؿ جزء مف القوة أيضا ف  تمرينات المرجحة

تتعاقػب فػ  الجممػة  أف يجػب(  2111كما ويذكر "احمد الهادي يوسؼ "، " محمد محمود تبد السلاـ " ) 

 الحمقتيف.                    تترجحالمرجحة والقوة والثبات باستمرار كما يجب تنفيذ الجممة الحركية دوف  أجزاءالحركية 

                                                                                     (3  :226 ) 
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اتتػرا الحركػات تمػك جهػاز الحمػؽ تطػور  ا  يػرة الآونػة انه ف (  8998)  لادل لبد البصير "ويشير "

تمػػك جهػػاز العقمػػة وتمػػك ذلػػؾ  أداؤذػػاتػػؤدا تميػػه معظػػـ حركػػات المرجحػػات التػػ  كػػاف قا ػػر  فت ػػبحتممحػػوظ 

بالإتػداد البػدن  للاتػب حتػك يػتمكف مػف أداء ذػذا الحركػات المتطػورة بتقػؿ مػف الضػروري وجػوب الاذتمػاـ  أ بح

كف ، ولهذا يو ك بضرورة الاذتماـ بتنمية تن ر القوة والمرونػة لمجموتػات تضػلات الػذراتيف ومنطقػة جهد مم

حزاـ الكتؼ ب فة  ا ة إلك جانب الاذتماـ بتنمية تنا ر المياقة البدنية ا  را لجميػك أجػزاء الجسػـ حيػث أف 

 .  ومنطقة حزاـ الكتؼ العبء ا كبر ف  أداء الحركات تمك ذذا الجهاز يقك تمك تضلات الذراتيف

                                                                                (29  :279  ) 

تسػػمح حريػػة حركػػة الحمقتػػيف بتنفيػػذ  أ ػػرامػػف جهػػة انػػه  ( 2112)  "محمييد محمييود لبييد السييلام"يػػذكر 

فذ تمػك الحمػؽ الكثيػر مػف تمرينػات القػوة ، كػالتعمؽ   ، ولهذا ين أ را أجهزةالتمرينات الت  لا يمكف تنفيذذا تمك 

، ودوا ػر الكػب  و سػفؿ  تمػكالحر ، والتعمؽ المقمػوب و الوقػوؼ تمػك اليػديف ، والانتقػاؿ بػالقوة  ا فق والارتكاز 

 ( 332:  73)   البطي ة ، والمرجحات الدا رية ، وغيرذا .

جيد للاتب تمػك فاتميػة ا داء المهػاري فػ  الجمبػاز ويتضح مما سبؽ مدا أذمية تتثير الإتداد البدن  ال

، ولػػذلؾ يػػرا الباحػػث انػػه لابػػد مػػف توافرذػػا بالإضػػافة إلػػك العمػػؿ الػػدا ـ تمػػك تنميتهػػا وتطويرذػػا حتػػك نح ػػؿ تمػػك 

مستوا تال   لاؿ التدريب ، ونظرا لاف الحركات تمك جهاز الحمؽ تت ذ طابعا مميػزا نظػرا بأداء حرك  ومهاري 

رؾ الحمقتيف لذلؾ يجب الاذتماـ بتنمية القوة العضمية ) القوة الق وا ، القوة المميزة بالسػرتة ، تحمػؿ لإمكانية تح

للاتبػػ  الجمبػػاز تمػػك  لمجموتػػات تضػػلات الػػذراتيف ومنطقػػة حػػزاـ الكتػػؼ ب ػػفة  ا ػػة القػػوة ، القػػوة النسػػبية (

 .جهاز الحمؽ حتك يتمكف مف أداء تمرينات القوة والثبات تمك الجهاز  
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 لم  جااز الحم  :  البحثقيد ة الحركية الفني لمجمم الأداء 3/  2

  ة :المرجح 1/  3/  2

"احمييد فييؤاد الشيياذلي" " محمييود محمييد الحييرز"        ( ،  2112" )  محمييد محمييود لبييد السييلامويػػذكر كػػؿ مػػف "  

مػف وضػك التعمػؽ تمػك  ( 8996" ) " صيباح فياروز محميد ابيراهيم شيحات ""( ، 2222)  " يوسف لبيد الرسيول"

جهاز الحمؽ بالقبض ال حيح والجسـ تمك كامؿ استقامته أسػفؿ مسػتوا الحمقتػيف والنظػر إلػك ا مػاـ والػرأس بػيف 

الذراتيف ،  يبدأ اللاتب بالمرجحة أماما بثن   فيؼ ف  مف ػميف الف ػذيف ثػـ المػد السػريك بقػوة مػك الضػ ط تمػك 

 جانبيف . الحمقتيف لم مؼ مك فتحهما قميلا تجاا ال

وبعػػد ذلػػؾ  ألعػػاموديدرجػػة مػػك الوضػػك  45بحيػػث ي ػػنك زاويػػة  للأمػػاـ و تمػػكلتحريػػؾ مركػػز ثقػػؿ الجسػػـ 

ثـ يبدأ الجزء الثان  مف المرجحة وذ   ا ماميةوالحركة الرجوتية لممرجحة  ا رضيةلمجاذبية  جسمهيترؾ اللاتب 

مػػك  وا سػػفؿ للأمػػاـمػػك الضػػ ط تمػػك الحمقتػػيف  و تمػػكلم مػػؼ  كرباجيػػهالمرجحػػة  مفػػا بمرجحػػة الكعبػػيف بحركػػة 

 إلػػكقمػػيلا والنظػػر  الػػرأسفتحهمػػا قمػػيلا باتجػػاا الجانػػب بحيػػث يكػػوف الجسػػـ  مفػػا تمػػك اسػػتقامة واحػػدة مػػك  فػػض 

 أو ا ماميػة( مػرات حتػك ي ػؿ اللاتػب فػ  نهايػة المرجحػة  3:  2مشػػػػػط  القدميف ، ثـ تتولك المرجحات مف ) 

 .  للأرضموازي  أفق توا مس إلكال مفية بجسمه 

 أداء أثنػػاءمػػك المحافظػػة تمػػك اسػػتقامة الجسػػـ والػػذراتيف تمػػك كامػػؿ امتػػدادذما وتػػدـ ثنػػ  المػػرفقيف فػػ  
 ( 882:  7( ) 44-42:  73) (  889:  68) المرجحات تمك جهاز الحمؽ . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 3رقم ) شكل  
 المرجحة لم  جااز الحم 
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 التعم  المقموب : 2/  3/  2

د اللاتػػب مػػف وضػػك التعمػػؽ تمػػؿ ثػػلاث مرجحػػات وفػػ  يبػػ ،(  2112" )  محمييد ابييراهيم شييحات " يػػذكر 

يقوـ اللاتب بمرجحة الرجميف أمامػا تاليػا مػك الضػ ط تمػك الحمقتػيف لتقريبهمػا مػف مف ػم   نهاية المرجحة الثالثة

الف ذيف أي غمؽ الزاوية المح ورة بيف الذراتيف والجذع بتقريب مركػز ثقػؿ الجسػـ مػف منطقػة القػبض وذػ  نقطػة 

 التعمؽ .

ذػػػذا الوضػػػك تكػػػوف الػػػرأس  سػػػفؿ والػػػرجلاف  تمػػػك والجسػػػـ تمػػػك كامػػػؿ اسػػػتقامة وتكػػػوف الػػػذراتيف وفػػػ  

مفرودتاف والنظر  سفؿ والحوض بيف الذراتيف ، مك تمؿ انقباض لعضػلات حػزاـ الكتػؼ بالكامػؿ ، ومػف ال طػت 

مهػارة التعمػؽ المقمػوب ، أف يتشنج حزاـ الكتؼ أو ثن  المرفقيف أو ثن  ف  مف ؿ الحوض أو الف ػذيف أثنػاء أداء 

      ضػػ ط بالػػذراتيف بإحكػػاـ تمػػك الجػػذع .ولكػػف مػػف السػػهؿ الاحتفػػاظ بػػالتوازف بػػدوراف الحمقتػػيف لم ػػارج قمػػيلا مػػك ال

 (68  :891 ) 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 ( 4رقم )  شكل
 لم  جااز الحم  لمتعم  المقموب المرجحة
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  الكب : التعم   3/  3/  2

( و "  2222)  " يوسييف لبييد الرسييول"  ""احمييد فييؤاد الشيياذلي" " محمييود محمييد الحييرزويػػذكر كػػؿ مػػف 

يراتػ  اف يتعمػؽ اللاتػب تمػك الحمقتػيف وراسػة لاسػفؿ بينمػا يوجػد جذتػة (  1995محمد محمود لبيد السيلام " ) 

اتمك مف كتفية وتكوف المسافة بيف القبضتيف باتساع ال در ويثنػك مف ػؿ الف ػذيف ، وتكػوف الػذراتاف مفػرودتيف 

 .تمك ال درراس وف  تمؾ الحالة تنقبض تضلات حزاـ الكتؼ تماما ثـ تنثن  ال

يوجد الحوض تاليا نوتا مػا وتقريبػا امػاـ ال ػط المكمػؿ لنقطتػ  التعمػؽ العمػودتيف ، وتقطػك الػذراتاف  ػط 

 ( 817:  7( )  98:  72الرجميف بعد الركبتيف . ) 

 

 

 

 

 

 

 لكب للارتكاز :ا 4/  3/  2

حركػة ( ، انهػا  2112" )  ات محمد ابراهيم شيح( ، "  8985)  " محمد محمود لبد السلام "ويذكر كؿ مػف 

محػورة العرضػ  ألمػواز لممحػور المتكػوف  أنهػا م ػحوبة بػدوراف الجسػـ حػوؿيتحرؾ الجسـ فيها إلك ا تمك ، كمػا 

 بيف نقطت  القبض ومف الناحية الفنية تتـ ذذا الحركة كما يم  : 

 الثن  والفرد إلك ت عيب الحركة  فثن  مف ؿ الف ذيف المتبوع بالفرد الفوري لهما ، إذ تؤدا برذة الانتظار بي -

القػػدميف بػػيف حبمػػ  الحمقتػػيف ممػػا  تػػترجح، تفرمػػؿ حركػػة الػػرجميف تنػػد  وللأمػػاـ    تمػػكبعػػد بػػدء حركػػة الفػػرد  -

 .  للأماـيسبب دوراف الجذع 

 

 ( 5رقم )  شكل
 لم  جااز الحم  تعم  الكب
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تند سحب الحمقتيف بقوة ولفترة ق ػيرة ، فالكػب تمػك الحمػؽ ذػو حركػة  ا ػة يسػمح فيهػا بالسػحب بالػذراتيف  -

 .  بندوليه، ولكونه حركة غير  لضرورته

 تقريب الحمقتيف مف الجسـ والاحتفاظ بهما قريبا مف الحوض .  -

 (  211:  68( )  29:  72) .  أ رابعد لؼ الحمقتيف ، يفرد مف لا اليديف مرة  -

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 خفض الجسم للأمام من الرتكاز الزاوية : 5/  3/  2

 ( الك اف الناط الفنية لممهارة كما يم  :  2111محمود تبد السلاـ " )  ويشير " احمد الهادي يوسؼ " و محمد

 لمجسـ . ا مام تحريؾ الحمقتيف ناحيت  الجانب  -

 مك استدارة الظهر . أماما الرأسثن  مف م  الف ذيف وثن   -

 الاذتماـ بمسار الحركة الانسياب  تند الانتقاؿ مف وضك الارتكاز  -

  ( 251:  3إلك وضك التعمؽ . ) 

 

 ( 6رقم )  كلش
 لم  جااز الحم  الكب للارتكاز
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 الخمفية المتكورة لمابوط الدورة 6/  3/  2

احمد فؤاد  ( ، 1995" محمد محمود لبد السلام " ) ( ، 1999" لادل لبد البصير " )  ويذكر كؿ مف

 الك اف النواح  الفنية لممهارة كما يم  :(  2222"  " يوسف لبد الرسول" ) محمود محمد الحرزالشاذلي" " 

لجسـ تف محور الدوراف ابعد ما يمكف لمو وؿ لموضك مناسب يسمح بالح وؿ تمك اكبػر إبعاد مركز ثقؿ ا -

 كمية طاقة وضك مناسبة .

تندما ي ؿ مركز ثقػؿ الجسػـ تنػد المسػتوا الراسػ  أسػفؿ الحمػؽ تقػذؼ الػرجلاف للأمػاـ و تمػك بقػوة مػك ثنػ   -

درجػػػة ، تجػػػذب  61ويػػػة تقريبػػػا مف ػػػم  الف ػػػذيف لتقريػػػب مركػػػز ثقػػػؿ الجسػػػـ قػػػرب المسػػػتوا ا فقػػػ  بمقػػػدار زا

 الذراتاف الحمؽ بقوة لإقلاؿ زاوية ذراع الجذع وثن  الركبتيف لزيادة السرتة الزاوية لمجسـ .

درجػة تقريبػا تجػذب الػذراتاف الحمػؽ مػك  45تندما ي ؿ مركز ثقؿ الجسـ قرب المستوا ا فقػ  بمقػدار زاويػة  -

   لمجسـ . ثن  الرقبة  مفا والدوراف لم مؼ حوؿ المحور العرض

تنػػدما ت ػػؿ منطقػػة حػػزاـ الكتػػؼ فػػ  مسػػتوا الحمػػؽ تػػدفك الػػذراتاف الحمػػؽ مػػك تركهمػػا لمحمػػؽ وثنػػ  مف ػػم   -

 الركبتيف تمك ال در واستمرار حركة الدوراف  مفا حوؿ المحور العرض  لمجسـ 

 

 ( 7رقم ) شكل 
 لم  جااز الحم الزاوية  خفض الجسم للامام من الرتكاز
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دورة  تنػػدما ي ػػؿ الجسػػـ  ق ػػك ارتفػػاع وقبػػؿ و ػػولة لنقطػػة السػػكوف يكػػوف اللاتػػب قػػد أتػػـ الػػدوراف لم مػػؼ -

 كاممة مك استمرار الدوراف لم مؼ .

 تندما ي ؿ الجسـ لنقطة السكوف يحتضف اللاتب الركبتيف بالذراتيف مك زيادة تكور الجسـ . -

أثناء ذبػوط الجسػـ تحػت تػتثير الجاذبيػة ا رضػية فػ  الربػك ا  يػر مػف الػدورة  يمػد اللاتػب مف ػم  الف ػذيف  -

 ( 895:7 () 85:72 () 298:29 ) قدميف وقوفا .دادا لمهبوط بالوالركبتيف بالتدريج استع

 

 

 

 

 

 

 القوة العضمية : 4/  2
 إحػدا  ا ػة كونهػا أذميػةتكسب القوة العضػمية  ( 2117" )  ايااب امين احمد امين العيسويويشير " 

ـ ، ولػـ يحػظ بال حة تمك وجه العمو  أوالرياض   با داءلمياقة البدنية ، نظرا لدورذا المرتبط  ا ساسيةالمكونات 

بمثػؿ مػا حظيػت بػه القػوة العضػمية ، ومػا زالػت القػوة  ا ذميػةمف مكونات المياقة البدنية بدرجة مػف  أ رأي مكوف 

 ( 83:  82) جميك الناس .  إليهالعضمية ذدفا يسعك 

ر القػدرات البدنيػة والحركيػة التػ  تػؤث أذـتعد القوة العضمية مف ( ،  8992" )  لصام لبد الخال يذكر " 

النشػاط الرياضػ  ولكػف  أشػكاؿالمميػزة فػ  جميػك  ا ساسػيةالرياضػية ومػف القػدرات  ا نشطةف   ا داءف  مستوا 

 ( 96: 41) البدن  ضد مقاومات م تمفة .  ا داءدا ما ما يكوف  إذ، بدن  أداءبتناسب كؿ  أذميتهاتتفاوت درجة 

 ( 8رقم )  شكل
  الخمفية المتكورة لمابوط الدورة
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التدريب الت  تدؿ تمك قوة  أشكاؿشكلا مف تعد القوة العضمية ( ،  8998" )  قاسم حسن حسين يذكر "

التسػمط تميهػا ،  أوقدرة العضمة ف  الت مب تمك مقاومػة  ارجيػة  أنهاالعضمة ، ويفهـ مف م طمح القوة العضمية 

فالقوة الت  تح ؿ مف ال ارج تؤثر تمك جسـ الرياض  ، وتؤثر ذذا القوة والقوة المضادة لها تمك جسـ الرياض  

 ضية . تمك ت يير  ط مسار مركز ثقؿ الجسـ الت  تمكف الرياض  مف تمؿ الحركات الريا ، وبالتال  تؤثر

           (52  :854 ) 

إف ا فػراد الػذيف يت ػفوف بػالقوة يمكػنهـ تحقيػؽ مسػتوا رياضػ  Maryers  ( "8996  )ماريرز " ويرا 

      و Mathews  ( "8991 )ميييياثيوس "  و Harra ("8978 ) هييييار " ويتفػػػػؽ كػػػػؿ مػػػػف( 852:  828) أفضػػػػؿ 

تمػػك أذميػػة القػػوة العضػػمية تنػػد أداء  Millev "      (8998 ) ميميييف"  Donskeu  ( "8993 )  دونسييكي "

    (34:  885).    أف الرياضػػػػييف يحتػػػػاجوف إلػػػػك القػػػػوة العضػػػػمية مهمػػػػا ا تمفػػػػت أنشػػػػطتهـ، و  المهػػػػارات الحركيػػػػة 

(815  :32 ( )831  :82 ) (833 :73)  

( إلػػػك أف القػػػوة العضػػػمية أذػػػـ  ػػػفة بدنيػػػة وقػػػدرة  8999)  " بسطويسيييي احميييد"  يشػػػيرال ػػػدد  وفػػػ  ذػػػذا

فسػػيولوجية وتن ػػر حركػػ  بػػيف ال ػػفات البدنيػػة ا  ػػرا ، لػػيس فقػػط فػػ  المجػػاؿ الرياضػػ  ، بػػؿ والحيػػاة تامػػة ، 

 ( 883 : 86 ) .واء ػػوبذلؾ ينظر إليها المدربوف كمفتاح التقدـ لكؿ الفعاليات الرياضية تمك حد س

 أذػـالقػوة العضػمية ذػ   إفCloud Bouchard et al "  (1993  ) وآخيرونكمود بوكيارد ويضيؼ " 

الحركػػ  ، فقػػوة العضػػلات  ا داءمكػػوف بػػدن  وذلػػؾ لتػػاثيرة المباشػػر تمػػك بػػاق  المكونػػات البدنيػػة ، وكػػذلؾ مسػػتوا 

   ( 17:  98 )ظهور التعب .   يرتتمك  ا داء، مما يساذـ ف  تطوير  المفا ؿت فؼ الحمؿ الواقك تمك 

 تبذلػػهالجهػػد الػػذي  بتنهػػا( القػػوة العضػػمية  8996" )  George Mcglynnجييورج ميياجمين ويعػػرؼ " 

  ( 81:  882 ) .دفك مقاومة ما  أوتحريؾ  أوالمجموتة العضمية ف  حالة رفك  أوالعضمة 

ك أف القػوة العضػمية ذػ  ( إلػ 8999" )  Allen Jackson et alاليين جاكسيون وآخيرون وترفهػا " 

قدرة العضمة أو مجموتة العضلات ف  الت مب تمك مقاومة  ارجيػة تاليػة لمػرة واحػدة ، أو مػرات قميمػة ، وتحتػاج 
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ا نشطة الرياضية بتنواتها الم تمفة إلك درجة معينة مف القػوة ، ولكػف تتعػاظـ ا ذميػة النسػبية لمقػوة العضػمية فػ  

  ( 46:  98 )تة . الجمباز ورفك ا ثقاؿ والم ار 

( أف القػػػوة العضػػػمية ذػػػ  المقػػػدرة أو التػػػوتر التػػػ  تسػػػتطيك تضػػػمة أو  2181" )  مفتيييي إبيييراهيمويشػػػير  "

 ( 891:  76) مجموتة تضمية أف تنتجها ضد مقاومة ف  أق ك انقباض إرادي .

ة فهػ  تػؤثر مكونػات المياقػة البدنيػ أذػـالقوة العضمية ذ   أف(  8995)  " حسنينمحمد صبحي ويذكر " 

 ( 287:  71) .الرياضية الم تمفة  للأنشطةالمهاري  ا داءبطريقة مباشرة تمك مستوا 

 Avery D.Faigenbaum & Wayneافيرى فايجنبياوم ، وايني  ويسيتكوت وف  ذذا ال دد يذكر " 

L.Westcott  (2000 أف لاتبػ  الجمبػػاز يحتػػاجوف إلػك مقػػادير تاليػػة مػف مكػػوف القػػوة العضػمية وذلػػ ) ؾ تمػػك

  ( 175:  94 ).  جميك ا جهزة

فػػ  تعريفػػة لمقػػوة العضػػمية بتنهػػا "  George Maglynnجييورج ميياجمين " مػػك تعريػػؼ  يتفػػؽ الباحػػث

ويتضح لمباحػث مػف ،  الجهد الذي تبذله العضمة أو المجموتة العضمية ف  حالة رفك أو تحريؾ أو دفك مقاومة ما

 أفلمرتبطة وكذا  براته العممية كلاتب ومدرب ومدرس لرياضة الجمبػاز  لاؿ قراءته لممراجك العممية والدراسات ا

الحرك  والمهاري بال ورة الجيػدة وبالشػكؿ  ا داءلظهور  ا ساسيةالركا ز  أذـمف  بتنواتهاتن ر القوة العضمية 

 والفعاؿ المؤثر تمك جهاز الحمؽ. الجمال  

   أهمية القوة العضمية للالب الجمباز : 1/  4/  2

يشػػػكؿ  ػػػا  ، اف القػػػوة  " Pouline  (1974 )( و بيييولين  1986)  Masker ماسيييكير شػػػير " ي

العضمية تعتبر العامؿ الر يس  لمنجاح ف  ا داء المهاري لحركات الجمباز واف لاتب الجمباز يحتاج إلك قدر كبير 

 (110:138()45:129مف القوة العضمية ف  أجزاء جسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمه ككؿ.  )

باف الدراسات قد أثبتت وجود تلاقة مباشرة بيف النتا ج  ( 1987)  " لزت محمود الكاشفويذكر " 

الرياضية ومستوا نمو القوة العضمية لدا لاتب الجمباز ، واف تنمية القوة العضمية يكوف غرضها إتقاف الحركات 
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باض العضم  تند أداء التمرينات ا مك طبيعة الانقالمدرجة بالبرنامج ، بحيث تكوف تممية التنمية متفقة ف  طبيعته

 (38  :152  ) 

أف تدريب القوة العضمية له أذمية كبيرة ف  تدريب الجمباز  ( 1998)  "لادل لبد البصيرو يضيؼ "    

ف  جميك مراحمه ، كما تؤكد نظريات التدريب الرياض  انه يمكف انتقاؿ مكاسب التدريب بسهولة ف  التمرينات 

 ( 67: 29ابهة ، إضافة إلك أف انتقاؿ التدريب المكتسب بالنسبة لممبتد يف نافك دا ما وف  جميك التمرينات . )المش

أف القوة العضمية  Pouline  (1974 " )( و بولين  2004شحاتة ) محمد إبراهيم " ويؤكد كؿ مف 

لك قدر كبير مف القوة العضمية ، والقوة ضرورية لانجاز المهارات ف  رياضة الجمباز ، واف لاتب الجمباز يحتاج إ

المميزة بالسرتة ف  معظـ الحركات لكؿ أجزاء الجسـ  ا ة الرجميف ، والظهر ، والبطف والكتفيف .                

 (58  :225  ( )138  :53  ) 
 

ة ( إلك أف مهارات القوة تتواجد ف  كؿ مف الحركات ا رضي 1998" )  لدلي حسين بيوميويضيؼ " 

والمتوازييف وجهاز الحمؽ ، ومف مميزات لاتب الجمباز ا ساسية أف يتسـ بالق ور الذات  القميؿ و القوة العضمية 

 (  67:  37الكبيرة نسبيا . )

ومف ذنا يتضح أذمية برامج القوة العضمية ، وأثرذا ف  تحسيف أداء المهارات الم تمفة ف  الجمباز ، 

( تمك اتتبار  2000"   )  احمد لبد الوهاب العجارمة( ، "  2006" )  دهيسسوزان ابو حيث اتفقت دراسات "

(  2000" )  احمد جاسرالقوة العضمية أذـ تن ر بدن  يحتاج إليه ممارس رياضة الجمباز واكد ذلؾ كؿ  مف ،" 

(       102:  4( )  6( )  22(  . )  1998)  لدلي حسين بيومي( و  1998" )  لادل لبد البصير لمي، " 

 (29  :97  ( )37  :72   ) 
 

ويرا الباحث اف القوة العضمية لها اذمية كبيرة ف  اداء الجمباز ، لاف الحركات دا ما تؤدا ضد 

مقاومات تالية ، وكما اف القوة تعد تاملا مهما ف  القوة المميزة بالسرتة ، اذ تتكوف القوة المميزة بالسرتة مف     
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بزيادة مكوف القوة يزداد ناتج القوة المميزة بالسرتة ، الت  تعد مف العنا ر المهمة ق  كثير السرتة ( ، و  X ) القوة 

 مف الاداءات الحركية ف  الجمباز ، والقوة ايضا تاملا اساس  ومهـ ف  تن ر التحمؿ العضم  .

 تقسيم القوة العضمية :  2/  4/  2

نػػوع ثػػلاث تقسػػيمات طبقػػا لطبيعػػة العضػػمية إلػػك  ( يمكػػف تقسػػيـ القػػوة 2010)  "  مفتييي إبييراهيم"  ويػػذكر

تمرينػات القػوة  تػتثيرطبقػا لطبيعػة مف العضمة ) قوة ق وا ، القوة المميزة بالسرتة ، تحمؿ القوة ( ،  ةالقوة المنتج

العضػػػمية فػػػ  تضػػػلات اللاتبػػػيف ) القػػػوة العامػػػة ، والقػػػوة ال ا ػػػة ( ، طبقػػػا لطبيعػػػة انتسػػػاب القػػػوة المنتجػػػة مػػػف 

 (191 : 76 ).القوة المطمقة ، القوة النسبية (  العضلات )

 أنواع القوة العضمية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 ( 9شكؿ ) 
 ( 192:  76)  أنواع القوة العضمية

 الثانيالتقسين  الثالثالتقسين  التقسين الأول

طبقا لطبيعة نوع 
القوة المنتجة مف 

 العضمة

 طبقا لطبيعة تتثير
تمرينات القوة 

 العضمية

طبقا لانتساب القوة 
 المنتجة 

 القوة الق وا . -
 القوة المميزة     -
 بالسرتة .   
 تحمؿ القوة .     -

 القوة العامة . -
 القوة ال ا ة  -

 القوة المطمقة .  -
 . القوة النسبية -
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 Stephenسييتيفن فريجيميييو W.Larr Kenny  ( "1992   " ، )لرى كينييي ويشػػير كػػؿ مػػف " 

J.Virgilio (8997  ) ، ة بالسػػرتة ، قػػوة ق ػػوا ، قػػوة مميػػز ،  أنػػواعثػػلاث  تنقسػػـ الػػك العضػػمية القػػوة  الػػك اف

 (  847:  842( )  81:  824) تحمؿ القوة .

"  Stephen J.Virgilioسيتيفن فريجيمييو "   " و  W.Larr Kennyلرى كينيي " يتفؽ الباحػث مػك 

 أيضػػازة بالسػرتة وتحمػػؿ القػوة ويتفػؽ وذػ  القػوة الق ػوا والقػػوة المميػ أنػػواعثػلاث  إلػكفػ  تقسػيمهـ لمقػوة العضػػمية 

  العضمية .لمقوة  ا وؿفقط ف  التقسيـ  " إبراهيم" مفتي الباحث مك  

 القوة القصوى : 1/  2/  4/  2
 أق ػك أنتػاجالعضػم  تمػك  قدرة الجهػاز الع ػب  بتنها(  2003)  " العلا احمد لبد الفتاح أبويعرفها " 

مواجهتهػػا ، ويتضػػح مػػف  أورة العضػػمة فػػ  الت مػػب تمػػك مقاومػػة  ارجيػػة تعنػػ  قػػد أنهػػاكمػػا  أراديانقبػاض تضػػم  

، ويظهػر  الثابتةتواجه مقاومة كبيرة تسمك ف  ذذا الحالة بالقوة الق وا  أفالقوة الق وا تندما تستطيك  أفذلؾ 

حركػات  مثمما يحدث ف  بعض ا رضيةالجاذبية  تتثيرذذا النوع مف القوة تند الاحتفاظ بوضك معيف لمجسـ ضد 

الجمبػػاز والم ػػارتة ، وتنػػدما تسػػتطيك القػػوة الق ػػوا الت مػػب تمػػك المقاومػػة التػػ  تواجههػػا فهػػ  فػػ  تمػػؾ الحالػػة 

  ( 84 : 12 )وبعض حركات الجمباز .  ا ثقاؿتسمك بالقوة الق وا المتحركة ، وذذا ما ينطبؽ تمك رفك 
 

 بتق ػكاكبر قػوة يػتمكف اللاتػب بػذلها  القوة الق وا ذ  أف(  2003 ) " شحاتة إبراهيممحمد  " ويذكر

ذنػػاؾ تلاقػػة بػػيف القػػوة ووزف الجسػػـ  أف إلػػك، ويشػػير ذنػػا  ثابتػػة أو، وقػػد تكػػوف القػػوة الق ػػوا حركيػػة  إراديجهػػد 

تمػػك الجهػػاز لػػذا تكػػوف القػػوة التػػ  يتطمبهػػا  بجسػػمهمهػػارات الجمبػػاز حيػػث يتحػػرؾ اللاتػػب   داءتمعػػب دورا ذامػػا 

لجسػـ ، ويػتمكف لاتػػب الجمبػاز مػف تنفيػذ بعػض مهػػارات القػوة والثبػات تنػدما تكػوف قوتػػه لهػا تلاقػة بػوزف ا ا داء

 ( 250: 56 )منها .  أفضؿ أوتقريبا  جسمهالنسبية مطابقة لوزف 
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ويرنيير هييوجر وشييارون هييوجر "  A.W.S. Watson  ( "1995  ، ) واتسييون ويشػػير كػػؿ مػػف " 

Werner W.K. Hoeger & Sharon A.Hoeger  ( "1997  ) القوة الق وا ذ  قدرة العضمة تمػك  أف

 (  135:  150( )  14:  147) بذؿ اق ك جهد ضد مقاومة . 
 

 أوالقػػوة الق ػػوا ذػػ  قػػدرة العضػػمة  أفWilliam E.Prentice  ( "1997  )وليييام بييرنتس ويشػػير " 

   .  الكامػؿ لمحركػة المجموتة العضػمية تمػك بػذؿ اق ػك جهػد لمػرة واحػدة ضػد مقاومػة مػا مػف  ػلاؿ المػدا الحركػ 

 (151  :7 ) 

( أف القوة الق وا ذ  قػدرة العضػمة أو مجموتػة  1997" )  مسعد لمي محمودوف  ذذا ال دد يذكر " 

 العضلات ف  الت مب تمك اكبر مقاومة  ارجية ممكنة لمرة واحدة .

 وتنقسـ القوة الق وا إلك نوتيف : 

ال ارجيػػة الق ػػوا لمػػرة واحػػدة مػػف  ػػلاؿ الانقبػػػاض قػػوة ق ػػوا حركيػػة : وتعنػػ  الت مػػب تمػػك المقاومػػػة  -

 الحرك  .

 أداءقوة ق وا ثابتة : وتشير إلك اق ك قوة يمكف أف تولػدذا العضػمة أو مجموتػة العضػلات مػف  ػلاؿ  -

 ( 62:  75) .  ثابتةثابت ضد مقاومة  ارجية  انقباض تضم 
 

ج إلػػك القػػوة الق ػػوا تمػػك جهػػاز ، إف لاتػػب الجمبػػاز يحتػػا ( 1985محمييد محمييود لبييد السييلام ) ويػػذكر 

الحمػػؽ لرفػػك الجسػػـ مػػف التعمػػؽ إلػػك التعمػػؽ ا فقػػ   مفػػا ومػػف الارتكػػاز إلػػك الارتكػػاز ا فقػػ  الحػػر أو إلػػك الوقػػوؼ 

تمػػػك اليػػػديف ، كمػػػا ينطبػػػؽ تمػػػك ال فػػػض البطػػػ ء مػػػف الوقػػػوؼ تمػػػك اليػػػديف إلػػػك الارتكػػػاز ا فقػػػ  الحػػػر أو إلػػػك 

 ( 130 : 72) .فق   مفا أو الارتكاز ال ميب  المقموب الارتكاز ال ميب  أو إلك التعمؽ ا 

بتنهػا قػدرة الجهػاز الع ػب  العضػم  تمػك أنتػاج  ( 2003) " أبو العلا احمد لبيد الفتياحويتفؽ الباحث مػك " 

إلػك (  2003)  " محمد إبراهيم شيحاتة إليػه " مك ما أشارأق ك انقباض تضم  أرادي لمرة واحدة ، كما ويتفؽ 
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قة بيف القوة ووزف الجسـ تمعب دورا ذامػا  داء مهػارات الجمبػاز حيػث يتحػرؾ اللاتػب بجسػمه تمػك أف ذناؾ تلا

الجهػػاز لػػذا تكػػوف القػػوة التػػ  يتطمبهػػا ا داء لهػػا تلاقػػة بػػوزف الجسػػـ ، ويػػتمكف لاتػػب الجمبػػاز مػػف تنفيػػذ بعػػض 

( 84:12)و أفضػػػػػؿ منهػػػػػا . مهػػػػػارات القػػػػػوة والثبػػػػػات تنػػػػػدما تكػػػػػوف قوتػػػػػه النسػػػػػبية مطابقػػػػػة لػػػػػوزف جسػػػػػمه تقريبػػػػػا أ

(250:56 ) 
 

 القوة المميزة بالسرلة : 2/ 2/  4/  2

 قػػػدرة الجهػػػاز الع ػػػب  بتنهػػػا( القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرتة  2003)  " العيييلا احميييد لبيييد الفتييياح " أبيييويعػػػرؼ 

الػػذي يتطمػػب درجػػة مػػف التوافػػؽ فػػ  دمػػج  ػػفة القػػوة و ػػفة السػػرتة فػػ   ا مػػرقػػوة سػػريعة ،  إنتػػاجالعضػػم  تمػػك 

              واحػػػػػد .  أفالتػػػػػ  تتطمػػػػػب حركػػػػػات قويػػػػػة وسػػػػػريعة فػػػػػ   با نشػػػػػطةكػػػػػوف واحػػػػػد وتػػػػػرتبط القػػػػػوة المميػػػػػزة بالسػػػػػرتة م

 (12  :85  ) 

القوة المميزة بالسرتة ذ  قابمية الجهاز الع ب  العضم   أف(  1998)  " قاسم حسن حسين" ويذكر 

 ( 154:  52)  انقباض تضم  تال  . ف  الت مب تمك مقاومة بسرتة

 أفEdward T. Howley & B.Don Franks ("1997  )هولي ودون فرانكس  دادوار " ويذكر

 (  25:  107) . القوة المميزة بالسرتة ذ  قدرة العضمة تمك بذؿ قوة بسرتة 

است داـ م طمح القدرة العضمية  إلكالبعض يميؿ  أف( 1994" )   محمد حسن للاويكما يشير "   

  (  99:  65. ) قوة المميزة بالسرتة بدلا مف م طمح ال

 أف Arthur Drechsler  (1998 )   "آرثر دركسيمرو Chui " (1996 )شيو حيث يتفؽ كلا مػف " 

القدرة العضمية مح مة القوة والسرتة معا لإنتػاج الحركػة ، وذػ   ػفة مشػتقة بشػكؿ غيػر كامػؿ مػف السػرتة ومػف 

 (  112:  93( )  2:  97) القوة . 
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    روجر مارندينو "  و David Bohmillar " (2002  )ديفيد بوهميممر تفؽ كلا مف  " ف  حيف ي

Roger Marandino "  (2002  )بيف القوة والقدرة ف  تامؿ السرتة الذي يظهر تند  ا ساس الا تلاؼ  أف

ثواف ،  10   5يست رؽ مف  أفويمكف  سريعة، فالقوة يظهر فيها بتحريؾ مقاومة مف  لاؿ معدؿ حركة  ا داء

يست رؽ  أفويمكف برفك مقاومة مف  لاؿ معدؿ  ا  مف الحركة بشكؿ انفجاري  ا داءالقدرة يظهر فيها  أما

 (  61:  139( )  84:  99)  مف الثانية . 0.9اقؿ مف 

( إلػػك أف الفػػرؽ بػػيف م ػػطمح  القػػوة المميػػزة  1992" )  ألبيييكلمييي فامييي  وفػػ  ذػػذا ال ػػدد يشػػير  "

 : أفقدرة يتم   ف  بالسرتة وال

 : يتـ فيها بذؿ قوة وسرتة اقؿ مف الق وا لعدد مف المرات . الأول 

 (  117:  47)  : يتـ فيها بذؿ قوة اقؿ مف الق وا ف  اقؿ زمف ممكف لمرة واحدة . الثانية 

تظهػر القػوة المميػزة بالسػرتة تنػد لاتػب الجمبػاز فػ  ( ،  1985) " محميد محميود لبيد السيلام  "ويشير

  الػبعض أو بالنسػبة لمجهػاز . ذلؾ نقػؿ أجػزاء الجسػـ بالنسػبة لبعضػها حركات الكب أو حركػات دوراف الحػوض وكػ

 (72  :132  ) 

ويػػػرا الباحػػػث أف القػػػػوة المميػػػزة بالسػػػػرتة قػػػدرة مركبػػػػة تتميػػػز بالارتبػػػػاط المتبػػػادؿ لمسػػػػتويات م تمفػػػة مػػػػف 

مهػاري فػ  النشػاط الممػارس مػك تحقيػؽ أتمػك انجػاز   ا   القوة والسرتة متمشية مك طبيعة ا داء الحرك  وال

 لهذا ا داء تحت ظروؼ وشروط المنافسة . 
 

 تحمل القوة :  3/  2/  4/  2

تػدد مػف التكػرارات  أق ػك بتنػه( تحمػؿ القػوة  2002" )  Brian J. Sharkeyبرايان شياركي يعػرؼ " 

 (  144:  96) .  ا ق كاقؿ مف لانقباض تضم  
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تحمػؿ القػوة ذػو قػدرة العضػمة  أفWaneen W. Spirduso  ( "1995  ) بيردوسو وانين سويشػير " 

 (  145:  147) تمك الانقباض باستمرار بمستويات اقؿ مف الق وا . 
 

    "     B. Don Franks & Edward T. Howleyدون فييرانكس وادورد هيولي ويػرا كػػػػػلا مػػف " 

تحمػػؿ القػػوة ذػػو قػػدرة المجموتػػة  أفVivian H. Heyward   ( "1998  )فيفيييان هيييوارد ( ، "  1998) 

 (  105:  146( )  81:  103)   . تمك بذؿ مجهود لفترة زمنية ممتدة  ةالعضمي

       "  Patricia D. MILLERوباتريشيييا ميميير " ( ، 1997" )  مسييعد لمييي محمييودكػػلا مػػف " ويتفػػؽ 

الانقبػػاض ضػػد  أومجموتػػة العضػػلات تمػػك العمػػؿ  أوقػػدرة العضػػمة  إلػػكتحمػػؿ القػػوة يشػػير  أف( تمػػك  1995) 

 ( 107:135()69:75) تدد مف المرات .  كبرمتوسطة  أومقاومة  ارجية  فيفة 

  "  Sttephenie Karony & Anthony L.Rankenرانكيين  أنتيونيكياروني و  سييتفانيوتػذكر " 

 (112:142. )( أف تحمؿ القوة ذو تدد مرات بذؿ الجهد لفترة مف الزمف 1993) 

( أف تحمػػؿ القػػوة مركػػب مػػف  ػػفت  القػػوة  1999" )  لييادل لبييد البصييير لميييوفػػ  ذػػذا ال ػػدد يشػػير " 

  (99:30)والتحمؿ ويعتبر مف المكونات البدنية الضرورية لمعديد مف ا نشطة الرياضية .

بطػػرؽ  ، بػػاف تحمػػؿ القػػوة يػػؤثر فػػ  مجػػاؿ جمبػػاز ا جهػػزة ( 1985) " محمييد محمييود لبييد السييلام " ويشػػير  

م تمفػػة إذ يظهػػر مػػف جهػػة فػػ  التنفيػػذ ا مػػف لمجمػػؿ الإجباريػػة والا تياريػػة ، حيػػث يفهػػـ مػػف ذلػػؾ تكػػرار الحركػػات 

الوحيدة أكثر مف مرة وما ينػتج تػف ذلػؾ مػف تحمػؿ تضػم  محمػ  وظيفػ  لعػدد مػف العضػلات العاممػة مجتمعػة ، 

نػد ا داء تمػك ؿ فػ  تحمػؿ الارتكػاز ال ػا  تأما الشكؿ ا  ر مف تحمؿ القوة ، فهو المطموب تمػك سػبيؿ المثػا

 (  134: 72)جهاز ح اف الحمؽ .
 

" فػ  تعريفػة لتحمػؿ القػوة تمػك انهػا مركػب مػف  ليادل لبيد البصيير لمييوف  ذذا ال دد يتفؽ الباحػث مػك "  

الباحػث  كمػا ويتفػؽ فت  القوة والتحمػؿ ويعتبػر مػف المكونػات البدنيػة الضػرورية لمعديػد مػف ا نشػطة الرياضػية ، 
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الػػك تحمػػؿ القػػوة فػػ  تكػػرار الحركػػات  يحتػػاج لاتػػب الجمبػػاز الػػك اف "  محمييد محمييود لبييد السييلاممػػا ذكػػرة "  مػػك

 .الوحيدة 

 العمل العضمي : أنواع 5/  2

القوة  إنتاجتتمكف العضمة مف (  8988)  " منصور جميل العنبكي" "  أثير صبري ألجميمييشير كؿ مف "  

مواجهتها تف طريؽ الانقباضات العضمية ، ويطمؽ بعض الباحثيف تمك  أومة  ارجية ت مبها تمك مقاو  أثناء

الواقك تمك تمؾ المجاميك  أوالقوة ، فالقوة العضمية تتحدد جراء الحافز  بتنواع ذذاالانقباضات العضمية  أنواع

لميفة العضمية السميكة ف  زيادة قطر ا إلك، ويؤدي العمؿ العضم  ذذا  إراديالا  أو إراديا إماالعضمية ويكوف 

فتنمو الميفة العضمية دوف  الثابتةالعضمة المدربة بشكؿ اكبر منها ف  العضمة غير المدربة مف  لاؿ تدريب القوة 

 (  56:  15. ) ح وؿ تض ـ ممحوظ فيها 

ح ػػػػػوؿ زيػػػػػادة فػػػػػ   يػػػػػوط الاكتػػػػػيف والمايوسػػػػػيف مػػػػػك  أفGrosser  ( "1995  ) رجيييييروز ويضػػػػػيؼ " 

ف  القوة  أكثرزيادة  إلكالانقباضية الت  تؤدي  ا قساـاحب لمساركوبلازـ يعن  ح وؿ زيادة ف  الان فاض الم 

 (  50:  113) وتحسينها دوف ت ير مساحة المقطك لها . 

   "  Thomas R.Baechle & Roger W.Earleتومياس بياكمي وروجير ايرليي " يتفػؽ كػلا مػف و 

  "  Phillip Pearsonفيميب بيرسيون ، " Tudor O. Bompa  ( "1999  )تييودور بومبيا ( ، "  2000) 

مفتيييي (  و "  2003" )  لا لبيييد الفتييياحيييييييييييييييييييييالع أبيييو( و "  2009" )  لصيييام لبيييد الخيييال ( ، "  1998) 

 :   إلكالعمؿ العضم  ينقسـ  أف( تمك  2010" )  إبراهيم

 العمؿ العضم  الثابت . -

 (194:76)( 110:  12)(132:41()58:137()97:145()127:144)العمؿ العضم  المتحرؾ .  -

تمػػػػك المراجػػػػك و الدراسػػػػات لاحػػػػظ الباحػػػػث اف ذنػػػػاؾ ا ػػػػتلاؼ بػػػػيف المراجػػػػك مػػػػف  ػػػػلاؿ اطػػػػلاع الباحػػػػث 

 (       2009)  " لصيييام لبيييد الخيييال والدراسػػػات حػػػوؿ تقسػػػيـ انػػػواع العمػػػؿ العضػػػم  ، الا اف الباحػػػث يتفػػػؽ مػػػك  " 
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تمػك اف العمػؿ العضػم  ينقسػـ الػك العمػؿ  (  2010) " مفتيي ابيراهيمو" (  2003) "  تاحابو العلا لبد الفو " 

    (194:  76( )110: 12( ) 132:  41)العضم  الثابت والعمؿ العضم  المتحرؾ . 

 لعمل العضمي الثابت : 1/  5/  2

  الػػذي تت يػػر فيػػه الانقبػػاض الثابػػت : وذػػو الانقبػػاض العضػػم( بتنػػه  1989" )  Brtlerبرتييير يعرفػػه " 

  ( 104:  95) . الحرارة دوف حدوث ت ير ف  طولها  الشدة العضمية وقدرة العضمة تمك توليد الطاقة وزيادة درجة

إف الهدؼ مف التدريب بالانقباض العضم  الثابت يكمف ف  Holloman  ( "3991  ) هولمان ويشير "  

تطور العضلات العاممة ف  الجسـ وبزمف قميؿ وفترة اق ر تدريب مكاف العضمة ف  الجسـ ، فتدريب القوة تتـ ب

 (  229:  339. )  و رؼ طاقة اقؿ

 أفمعػػػػػروؼ المػػػػػف انػػػػػه Adam  ( "1990  )ادم " ( و  1990" )  Grosser رجيييييروز ويػػػػذكر كػػػػػلا " 

مقاومػػة  اسػػتمرار الهبػػوط بػػبطء يولػػد أووذبػػوط المقاومػػة والتوقػػؼ فػػ  نقطػػة معينػػة  ا رضػػيةالعمػػؿ باتجػػاا الجاذبيػػة 

التوقػؼ  أثنػاء أوالقوة الناتجة ف  حركة مقاومة الهبػوط  أفالقوة الت  توجه المقاومة ، أي  تثير ا ة تزيد مف مدا 

 (  124:  90( ) 51:  114. )  المقاومة أثناءتف الحركة تفوؽ القوة العضمية الناتجة تف العمؿ العضم  الثابت 
 

 أفضػػؿطػور القػػوة العضػمية بالانقبػػاض العضػم  الثابػػت ت أفGrosser  ( "1990   ) رجييروز ويضػيؼ" 

ة بيف القوة والزوايا الم تمفػة وبػيف السػاتد والعضػد يعنػ  وجػود تلاقػة بػيف القػوة ق( فالعلا 90ما يكوف تند الزاوية ) 

طولهػػػا فػػػ  حالػػػة المػػػد واق ػػػر طػػػوؿ لهػػػا فػػػ  حالػػػة الانقبػػػاض  أق ػػػكالعضػػػمة تبمػػػ   أف إذوطػػػوؿ العضػػػلات نفسػػػها 

( درجػػة ،  140   100الانقبػػاض العػػال  الايزومتػػري تقػػك بػػيف زاويتػػ  )  أثنػػاءاكبػػر قػػوة مبذولػػة  أف أو ، الق ػػوا

تتوقػؼ تمػك مقػدار زاويػة المف ػؿ حيػث يحػدد طػوؿ  الق ػوافالقوة العضمية الت  تبذؿ  لاؿ الانقباض الايزومتري 

الف ػػػذ  أوالمح ػػػورة بػػػيف الف ػػػذ والسػػػاؽ  الزاويػػػة أوالعضػػػمة ، لػػػذلؾ تمعػػػب الزاويػػػة المح ػػػورة بػػػيف العضػػػد والسػػػاتد 
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العضػمية والتػ  تعمػؿ تمػك المػد  ميكالممجػ الق ػواالانقبػاض الايزومتػري  أثنػاءوالجػذع دورا كبيػرا فػ  القػوة المبذولػة 

 (  43:  114) .والثن  

يتحد زمف الانقباض تند (  1997" )  محمد صبحي حسنين" و "  الفتاح دأبو العلا لبويذكر " 

انقباض ، وقد تن ح بعض المراجك باف  أق ك إلكبناء تمك تامميف احدذما الو وؿ  الثابتةلتمرينات است داـ ا

 إلكذذا الفترة غير كافية لمو وؿ  أف أثبتتالدراسات  أف( ثانية ، غير  2   1تكوف فترة الانقباض الثابت ) 

تكوف فترة  أفيمة ، وقد اتفؽ تمك انقباض ، وكذلؾ ف  قدرتها تمك الاحتفاظ بهذا الانقباض لفترة طو  أق ك

(  8   7( ثانية والعضلات الكبيرة مف )  5   4)  الانقباض الثابت لتنمية القوة العظمك لمعضلات ال  يرة 

 (  129:  14)ثوان  . 
 

  : العمل العضمي المتحرك  2/  5/  2

ؿ أشػػكاؿ القػػوة العضػػمية ينػػدرج تحػػت القػػوة الديناميكيػػة كػػ( تمػػك انػػه  1999" )  بسطويسييي احمييدوشػػير " 

الحركيػػة كػػالقوة المميػػزة بالسػػرتة ، القػػوة الانفجاريػػة بالإضػػافة إلػػك تحمػػؿ القػػوة ، حيػػث تعمػػؿ أليػػاؼ العضػػمة بالإطالػػة 

تكرار بشدة ق وا  3   1والتق ير وبذلؾ يتطمب أداء مثؿ تمؾ الحركات إلك تكرار حرك  والذي يتمثؿ ابتداء مف 

بشػػػدة من فضػػػة ، بعكػػػس الانقبػػػاض العضػػػم  الثابػػػت الػػػذي يظهػػػر مػػػف  ػػػلاؿ  25   20إلػػػك تكػػػرار قػػػد ي ػػػؿ إلػػػك 

انقباضػػػه تضػػػمية واحػػػدة ، تقػػػك تمػػػك المجموتػػػات العضػػػمية ، حيػػػث يػػػرتبط مسػػػتوا كثيػػػر مػػػف الفعاليػػػات الرياضػػػية 

 رة ، تنميػة الم تمفة ، ككرة القػدـ والسػمة واليػد والطػا ا لعاب إلك بالإضافةكالجمباز و العدو والرم  والسباحة ، ذذا 

   ويتقسـ العمؿ العضم  المتحرؾ الك :القوة الديناميكية 

 انقباض تضم  متحرؾ موجب . -

 (  120:  16) انقباض تضم  متحرؾ سالب .  -
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   النقباض العضمي المتحرك الموجب 1/ 2/  5/  2

"      يس" سوزان ابو ده( و  2000)  " احمد جاسر "( و  2000" )  محمد العجارمةويتفؽ كؿ مف " 

الانقباض الايزوتون  ، وفية تنقبض العضمة  أنواعاحد ( تمك انه  1996)  " مفتي ابراهيم "( و  2006) 

ف  اتجاا مركزا العضمة ويحدث ذلؾ تند العمؿ ضد مقاومة يمكف الت مب تميها مثؿ حركة  ا لياؼبتق ير طوؿ 

العضدية ف  اتجاا مركزذا  أسيفالر ثن  الذراتيف ، حيث يحدث تمؿ تضم  تق يري لمعضمة ذات 

.(18:6()22:4()8:22)(193:76) 

تحدث حركة المفا ؿ تندما لا تكوف القوة  ( 2006" )  شحاتة إبراهيممحمد " وف  ذذا ال دد يذكر 

الت  يظهرذا الرياض  مساوية لمقوة الت  تفرضها المقاومة ، وف  العمؿ المركزي الرياض  يظهر قوة اكبر مف 

( يوضح  10والشكؿ رقـ )  ا  راالتال  تق ر العضمة لجذب الروافك الت  تربطها باتجاا كؿ منها المقاومة وب

 ( 220:  57) . ذلؾ 

 

 
 

 (  10شكؿ ) 
 (  232: 85. )  الموجب المتحرؾ العضم  الانقباض حدوث كيفية يوضح 
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 النقباض العضمي المتحرك السالب : 2/  2/  5/  2
 

"      " سوزان ابو دهيس( و  2000)  " احمد جاسر "( و  2000" )  د العجارمةمحمويتفؽ كؿ مف " 

وفية تنقبض العضمة تكس الانقباض المركزي أي ف  تكس اتجاا (  1996)  " مفتي ابراهيم "( و  2006) 

ثقؿ لدفك المقاومة ، مثمما يحدث تند مقاومة  إيقاؼوبذلؾ تؤدي حركة العضمة تطوؿ ،  أفمركز العضمة أي 

كما يحدث تند مقاومة  أوالجسـ بوساطة العضلات المثنية لمذراتيف ف  حركة النزوؿ مف الشد تمك العضمة ، 

 . الركبتيفثن   أثناءتضلات الرجميف لثقؿ الجسـ 

 (18:6()22:4()8:22)(193:76) 

 

 
 (  11شكؿ ) 

 ( 232: 85. ) السالب المتحرؾ العضم  الانقباض حدوث كيفية يوضح 
 
 

  تدريب القوة العضمية 6 / 2

يمكف زيادة حجـ العضمة وقوتها تف طريؽ الانتظاـ ف  برامج ( ، 8995" )  لادل لمي حسنويذكر " 

الرياض  لبرامج تدريب القوة تنمية القوة العضمية باست داـ ا ثقاؿ ، ذذا ما أكدته الكثير مف الدراسات إذ يستجيب 

بالدرجة نفسها الت  يستجيب لها الرياض  ، فيجب ا تيار التمرينات الت  با ثقاؿ تحت ا شراؼ والتوجيه الجيد 

تنم  جميك المجموتات العضمية بشكؿ متساو لضماف النمو المتزف والمتكامؿ بينهما سواء مف حيث شدة التمرينات 

تمك أف يكوف التدريب ثلاث مرات أسبوتيا ف  أياـ غير متتالية  أـ تدد مرات التكرار ، ذذا وقد اجمك ال براء



   القراءاث النظريت والذراساث الورجعيت                                                                                                

 

35 

 

سوؼ يؤدي إلك نتا ج جيدة كما أف التدريب مرتيف متباتدتيف أسبوتيا يسهـ ف  إحداث تقدـ ممحوظ ، ويتطمب مف 

مية الرياض  مراتاة أداء تمريف واحد تمك ا قؿ لكؿ مجموتة تضمية ر يسة يسهـ ف  إثارة ألياؼ المجموتة العض

وبالتال  يجب تمك الرياض  أداء تدريبات تنمية القوة العضمية ببطء وتحكـ ، ذذا الطريقة سوؼ تساتد تمك تنمية 

المجموتات العضمية العاممة ف  الو وؿ إلك أق ك إثارة ممكنه بانقباض ف  معظـ أليافها العضمية ف  الوقت 

أق ك امتداد واستطالة ممكنه ، كؿ ذلؾ يمكف الرياض  الذي تساتد المجموتة العضمية المقابمة ف  الو وؿ إلك 

تمك المف ؿ الذي حرك  مف الح وؿ تمك أفضؿ النتا ج ف  تنمية القوة العضمية تند تكرار التمريف ف  مدا 

يعمؿ تميه وف  النهاية ن ؿ إلك الحقيقة الت  تشير إلك أذمية احتياج الناشد ف  مرحمة البموغ إلك تنمية القوة 

 ( 104 – 99:  32) .  العضمية
 

 القوة القصوى :الموجة لتطوير تدريب خصائص متغيرات حمل ال 1/  6/  2

 يػػػؤدي التػػػدريب باسػػػت داـ بػػػرامج تنميػػػة القػػػوة العضػػػمية إلػػػك حػػػدوث تػػػتثير تمػػػك الجهػػػاز العضػػػم  والجهػػػاز

تمػػك أساسػػها الت طػػيط  الع ػػب  ويحػػدث ذػػذا التػػتثير الايجػػاب  تنػػد اسػػت داـ ا سػػس العمميػػة فػػ  التػػدريب والتػػ  يػػتـ

لتنميػػة القػػوة العضػػمية المناسػػبة وتجنػػب النتػػا ج السػػمبية الناتجػػة تػػف التػػدريب غيػػر المبػػرمج ، ول ػػرض التعػػرؼ تمػػك 

ا سػػس العمميػػة فػػ  تػػدريب القػػوة الق ػػوا سػػوؼ اسػػتعرض أراء بعػػض العممػػاء والم ت ػػيف فػػ  تحديػػدذـ لمكونػػات 

 الحمؿ التدريب  لذلؾ .

  : الشدة :اول  1/  1/  6/  2

يػػتـ انػػه فػػ  تػػدريب القػػوة الق ػػوا   Matveevمػػاتيؼ  نقػػلا تػػف ( 2005لييادل تركييي حسيين " )"  يػػذكر

، بينمػا يػذكر  (102: 28)   ( مف أق ك إمكانيػة لمفػرد %100%   85 ) مفتتراوح است داـ تماريف بشدة تالية 

 "لادل لبد البصير" ذكر ػػػ، وي( 133:92)( %90  %75( أنها تتراوح ما بيف ) 1985" ) Arnheimارنيايم " 

     يف يػػػراػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  حػػػػػػ، ف(  39:  31)     % ( 100%    75أنهػػػا تتػػػراوح مػػػا بػػػيف ) ( 1985) " فيييوزي يعقيييوبو " 
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، وفػ  ذػذا ( 97:  72) % (  100%    90)   ( أنهػا تقػك مػا بػيف 1985" ) لاميييييييييييييييييمحمد محمود لبد الس" 

، ( 158:  121() % (  90%    80أف الشدة تكوف مػف ) الك Jensen  ( "1983  )جينسن يشير " ال دد 

                % ( مف القوة الق وا .  80%    60( لمناش يف والمبتد يف مف ) 1982) Harraهارا بينما حددذا " 

                                                                             (116  :115 ) 

( فػػ  اف افضػػؿ شػػدة  1983" )  Jensenجينسيين "  ( و 2005لييادل تركييي حسيين " )ويتفػػؽ الباحػػث مػػك  " 

                                                                               ( . 158:  121)   (102: 28) % ( .   90%   80لتدريب القوة الق وة ذ  الت  تتراوح ما بيف ) 

  ثانيا : التكرار : 2/  1/  6/  2

( أف تدد مرات المجموتة الواحدة تكوف 1984)"Lumsdenلوماسدين و " "  Mortinمورتنين " يذكر

و           "   Howleyهولي ، ف  حيف يرا "  (177:  134( تكرارات )10( تكرارات ولا تتعدا )8   5)مف 

 103:  120) ( تكرارات 8  5( أف تكرارات المجمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوتة الواحدة تتراوح بيف ) 1986)  "  Franksفرانكس " 

( باف تدد  1990" )  لصام لبد الخال ( ، " 2003)و ا روف "  Harraهييييييييارا ، ف  حيف اتفؽ كؿ مف " ( 

( ، ف  حيف  101:  42()  115:  117)  ت( تكرارا 6   2مرات تكرار المجموتة الواحدة تتراوح ما بيف ) 

 ( تكرارات .  5   2( أف تدد التكرارات لممجموتة الواحدة تتراوح مف )  1987" )  Foxفوكس يذكر " 

                                                                                  (111  :103  ) 

( باف تدد مرات التكرار ف  المجموتة الواحدة  1987) "  Foxويتفؽ الباحث مك ما ذكرا " فوكس 

 ( 103:  111( مرات . )  5   2تتراوح ما بيف ) 

 ثالثا : لدد المجمولات :  3/  1/  6/  2

       "  Franksفرانكس "و"  Howleyي يييييييييهولات حيث اتفؽ كؿ مف " ػػػػػػػػػوؿ تدد المجموتػػػا تمفت الآراء ح

(  3المجموتات ف  الوحدة التدريبية )  ( أف تدد 1985" )  محمد محمود لبد السلام "  ( ، 1986 )

 (  140:  72( )  103:  120)مجموتات.  
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( أف تدد المجموتات ف   1984)  " Lumsdenلوماسدين و "  " Mortinمورتين ف  حيف يرا " 

 .( 177:  134)  .جموتات( م 3   2)   مفدريبية يػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكوف الوحدة الت

دة ػػػػػػػػػأف تدد المجموتات ف  الوح Willoughby " (1977  )ويموثيو " "  Loken  " لوكين وأشار  

  ( 83:  125( مجموتات .)  5   3) ة يتراوح ما بيف ػػػػػػػالتدريبي

دة التدريبية ذو ( باف تدد المجموتات ف  الوح 1985ويتفؽ الباحث مك " محمد محمود تبد السلاـ " ) 

 (  140  72( مجموتات . )  3) 

 :الراحة بين المجمولاترابعا :  4/  1/  6/  2

اللاتب   ( أف فترة الراحة تكوف حتك استعادة الشفاء أي إلك أف يعود 1980" )  صدي  طولنيشير " 

( باف تكوف فترة الراحة ما بيف  2003) و ا روف "  Harre هار  ( ، ويرا "  47: 25إلك حػػػػػػػػػػػالته الطبيعية .) 

 2( أف فترة الراحة تتراوح ما بيف ) 1990") لصام لبد الخال ( ، ف  حيف يذكر "  47:   117( دقا ؽ )5   3)

رة الراحػػػػػػػػػػػػػػة ( أف فت 1985) و "فوزي يعقوب" "  د البصيرييييييلادل لب"  ( ، ذذا ويرا 101:  42( دقا ؽ )  5  

 (  39:  29( ثانية )  180   90)   تكوف مف

( باف تكوف فترة  2003( و" ذارة وا روف )  1980ويتفؽ الباحث مك كؿ مف "  ديؽ طولاف " ) 

 ( دقا ؽ حتك يتمكف المعب مف استعادة الشفاء والعودة الك حالته الطبيعية .   5   3الراحة ما بيف ) 

 ليا :خامسا : لدد مرات التدريب اسبو  5/  1/  6/  2

فرانكس و""  Howleyهولي ( و "  1984)  " Lumsdenلوماسدين و " "  Mortinمورتن يتفؽ " 

Franks  "  (1986  أف أياـ التدريب ف  ا سبوع )    (أياـ  3 )  (ويشير 105:  120( )  176:  134 ، ) "

 (  56:  136) ( أياـ ف  ا سبوع  . 5   4)     ( أف تدد أياـ التدريب تكوف مف1978" )Patsy ي يييييييييييييييباتس
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هولي ( و "  1984)  " Lumsdenلوماسدين " و "  Mortinمورتن ويتفؽ الباحث مك كؿ مف " 

Howley "فرانكس " وFranks  "  (1986  (    أف أياـ التدريب ف  ا سبوع )176:  134( أياـ  )  3        )

 (120  :105 ) 

 القوة المميزة بالسرلة :حمل التدريب الموجة لتطوير خصائص متغيرات  2/  6/  2

مف  تطوير القوة المميزة بالسرتة تتـ مف  لاؿ تطوير كؿ أفWatson  ( "1983  )واطسون يذكر " 

 (53:148). قوة العضمة وسرتة انقباضها مف  لاؿ التدريبات الت  تسمح بتدا ها بسرتة تالية 

محمد محمود لبد "   و "محمد ابراهيم شحات  "( ،  1984" )  للاوي حسن محمد "كلا مف ويتفؽ 

لتطوير القوة المميزة بالسرتة ذو الذي يتشابه فيه المسار الزمن   لاؿ  ا مثؿ ا سموب أف(  1984)  السلام "

مف الثابت مك است داـ  أفضؿالتدريب المتحرؾ المهارة تمما باف  أداءالتمريف مك المسار الزمن  لها  لاؿ 

 (105:64()102:66. ) اوماتالمق

 اول : الشدة :1/  2/  6/  2

، اف أي طريقة تهدؼ  "  Kaneko( نقلا تف " كانيكو  1995" وآ روف )  طمحة حسام الدينيشير " 

    %( مف أق ك مقدرة للاتب . 45%   30إلك تنمية القوة المميزة بالسرتة يجب أف تست دـ أحمالا ف  حدود )

                                                                                (27  :33- 86 ) 

( تمك أف تطوير القوة المميزة بالسرتة تست دـ شدة تدريبية  1990" )  للاويحسن محمد "  ويذكر

 ( 26:  67) د ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ% ( مف أق ك مقدرة لمناش60%   40تتراوح مف )

( ، أف توجيه الحمؿ  1994" )  لصام لبد الخال ( و "  1996" )  صلاح لسرانمف " يؤكد كلا  

(  34:  26)   % ( مف أق ك مقدرة للاتب .70%   50لتطوير القوة المميزة بالسرتة يتطمب شدة تتراوح بيف )

 (43  :107 ) 
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محمد "   ( و 1997" ) أبو العلا لبد الفتاح( ، و "  1998" )  حماد مفتي إبراهيمويؤكد كؿ مف " 

% ( مف الشدة الق وا مناسبة لتطوير القوة المميزة بالسرتة . 60%   40( أف الشدة ) 1994" )  حسن للاوي

(143:77()89:13()124:68) 

( ، أف توجيه  1994" )  لصام لبد الخال ( و "  1996" )  صلاح لسرانيتفؽ الباحث مك كؿ مف " 

 % ( مف أق ك مقدرة للاتب .  70%   50السرتة يتطمب شدة تتراوح بيف )الحمؿ لتطوير القوة المميزة ب

                                                (26  :34  ( )43  :107 ) 

 ثانيا : التكرار : 2/  2/  6/  2

تكرار التمريف  أف(  1990" )  للاويحسن محمد ( و "  1994" )  لصام لبد الخال يذكر " 

 (86:67()107:43) تكرار.( 20لا يزيد تف ) أفب لتطوير القوة المميزة بالسرتة يجب المناس
 

لبد ( وآ روف ، و "  1996" )  رانيييييييييييصلاح لس( ، و"  1997" )  أبو العلا لبد الفتاحكما يتفؽ " 

وير القوة المميزة ( مرات لكؿ تمريف مناسب لتط 8   6( أف است داـ تكرارات مف )  1991" )  العزيز النمر

 ( 576:  34( )  33:  26( )  135: 13) بالسرتة . 

( تكرارات وذلؾ 10جب أف يؤدي التمريف باست داـ )( أف اللاتب ي 1986" )  Fahayفاهاي ويشير " 

 (  70:  108)لتطوير القوة المميزة بالسرتة باست داـ ا ثقاؿ . 

( تكرار لكؿ تمريف ينم  القوة  15   5ـ ) ( ، أف است دا 1998" )  صبحي حسونة" و يضيؼ 

 (  33:  24) المميزة بالسرتة . 

(  1996" )  رانيييييييييييصلاح لس( ، و"  1997" )  أبو العلا لبد الفتاحويتفؽ الباحث مك كؿ " 
(  15   5(  أف است داـ تكرارات مف ) 1998" )  صبحي حسونة ( 1991" )  لبد العزيز النمروآ روف ، و " 

:  24)  ( 576:  34( )  33:  26( )  135: 13مرات لكؿ تمريف مناسب لتطوير القوة المميزة بالسرتة . ) 
33 ) 
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 ثالثا : لدد المجمولات : 3/  2/  6/  2

( مجموتات تؤدي إلك تطوير القوة المميزة  4( ، أف أداء )  1994" )  لصام لبد الخال يذكر " 

 ( 108:  43)  بالسرتة .

( 3( أف است داـ ) 1991" )  ابراهيم احمد محمود( ، "  1996" )  " صلاح لسراند كلا مف ويؤك

 (28:8()34:26) مجموتات لكؿ تمريف ف  الوحدة التدريبية كافية لتنمية القوة المميزة بالسرتة .

 (3( أف است داـ ) 1991" )  احمد محمود( ، "  1996" )  " صلاح لسرانيتفؽ الباحث مك كؿ مف 

 ( 28:8()34:26) مجموتات لكؿ تمريف ف  الوحدة التدريبية كافية لتنمية القوة المميزة بالسرتة .

 رابعا : الراحة بين المجمولات : 4/  2/  6/  2

 أف فترة الراحة مف  ( ، 1984" ) نوفل  الدين لماد( و "  1994" )  لصام لبد الخال يتفؽ كلا مف " 

 ( 27:  49( )108:  43) وير القوة المميزة بالسرتة .( دقا ؽ مناسبة تند تط5   3)

( دقا ؽ تكوف مناسبة تند تطوير  4   3( ، أف فترة الراحة مف )  1996" )  صلاح لسرانويوضح " 

 (  34:  26) القوة المميزة بالسرتة با ثقاؿ . 
 

القوة  رلتطويات فترة الراحة بيف المجموت أف،   (  2004)   " احمد السيد لوض مصطف  ويذكر "

 ( 2. ) ( دقا ؽ تند تنفيذ البرنامج التدريب  المقترح  5كانت ) المميزة بالسرتة 

( ثانية تعد كافية لتطوير القوة  60   30( أف فترة الراحة مف )  1998" )  صبحي حسون ويؤكد " 

 (  102:  24. ) المميزة بالسرتة 

أف  ( ، 1984" ) نوفل  الدين لماد( و "  1994) "  لصام لبد الخال " ويتفؽ الباحث مك كؿ مف 

 ( 27:  49( )108:  43( دقا ؽ مناسبة تند تطوير القوة المميزة بالسرتة . )5   3فترة الراحة مف  )
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 خامسا : لدد مرات التدريب أسبوليا:  5/  2/  6/  2

ية لتطوير القوة المميزة كاف ( وحدات تدريبية ف  ا سبوع 3( ، أف )  1996" )  صلاح لسرانيشير " 

 ( 35:  26) بالسرتة . 

( وحدات تدريبية ف  ا سبوع تؤدي لتطوير  5( ، أف است داـ )  1991" )  إبراهيم محمود احمدويرا " 

 ( 28:  8) القوة المميزة بالسرتة . 

ة المميزة بالسرتة . ( وحدات ف  ا سبوع كافية لتطوير القو  3( أف تدد )  1980) "  شمندى احمد وجي ويذكر " 

 (87  :84  ) 
 

 تحمل القوة :خصائص متغيرات حمل التدريب الموجة لتطوير  3/  6/  2

تحمؿ القوة الت   إلكالرياضية  ا نشطة، تحتاج كثير مف  ( 1997)"  السيد لبد المقصوديذكر " 

ت مب تميها م تمفة ، ولاف فترة استمرار تتطمب منافساتها تكرار است داـ القوة ، ونظرا لاف المقاومات الت  يتعيف ال

 (  158:  10حد كبير . )  إلك متفاوتةالمنافسة 

 اول : الشدة : 1/  3/  6/  2

%( 70%  50)     ( ، أف است داـ شدة متوسطة تتراوح بيف 1994" )  لصام لبد الخال يذكر " 

 (  108:  43مف أق ك مقدرة للاتب تؤدي لتنمية تحمؿ القوة . ) 

 إلكمقدرة للاتب تؤدي  أق ك% ( مف  50است داـ شدة )  أف Fox "  (1984 )فوكس يشير " و 

 (  138:  109تطوير تحمؿ القوة . ) 

        تتراوح بيف بشداةتنمية تحمؿ القوة يتطمب التدريب  أف(  2004" )  ألربضيكمال جميل ويشير " 

 ( 42:  53% ( مف الحد ا ق ك لقدرة اللاتب . )  %70    30) 
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% ( مف الشدة الق وا تحدث  70( ، أف الشدة التدريبية )  1996" )  مفتي إبراهيم حمادويؤكد "

 (  154:  78تطور ف  مستويات تحمؿ القوة . ) 

ذات شدة تتراوح ما  أحماؿ( ، انه لتطوير القوة لمناش يف يفضؿ است داـ  1980" )  Dickديك ويؤكد "

 (  191:  100) مقدرة للاتب .  ق كأ% ( مف  60 -%  40بيف ) 

أف ، أف لتنمية تحمؿ القوة يمكف  ( 1986" )  ياسين ط  محمد" و "  وديع ياسينكما يتفؽ كلا مف " 

 (274:  88.)%( مف الحد ا ق ك للاتب85 -% 75نست دـ شدة تتراوح ما بيف )

أق ك مقدرة للاتب  % ( مف 50أف است داـ شدة )  Fox "  (1984 )فوكس "  يتفؽ الباحث مك

 (  138:  109تؤدي إلك تطوير تحمؿ القوة . ) 
 

 ثانيا : التكرار : 2/  3/  6/  2

 أق ك( مف %70-%50يكوف ف  حدود ) أفتكرار التمريف يجب  أفDick   (1989  ) "ديك" يذكر

 (  189:  101  (يؤديه اللاتب .  أفتكرار يمكف 

انه لتنمية تحمؿ القوة يجب أف يكوف متوسط التكرار لمتمريف  ( ، 2004" )  كمال جميل ألربضييؤكد " 

   (  44:  53) ( تكرار .  30   20الواحد مف ) 
 

"    نصر الدين صفوانو " "  محمد حسن للاوي( ، و "  1994" )   لصام لبد الخال بينما يتفؽ  " 

 (124:69()108:43( مرة . ) 30   20يكرر التمريف ف  حدود )  انه لتنمية تحمؿ القوة يجب أف( ،  1992) 

"    نصر الدين صفوان" و "  محمد حسن للاوي( ، و "  1994" )   لصام لبد الخال ويتفؽ الباحث " 

 (124:69()108:43( مرة . ) 30   20يكرر التمريف ف  حدود )  انه لتنمية تحمؿ القوة يجب أف( ،  1992) 

 

 



   القراءاث النظريت والذراساث الورجعيت                                                                                                

 

43 

 

 :ثالثا : لدد المجمولات  3/  3/  6/  2

 التمريف مف  أداء أفDick  ( "1989  )" ديك ( ، و  1994" )  لصام لبد الخال يوضح كلا مف " 

 (189:101()38:43( مجموتات يؤدي لتطوير تحمؿ القوة . ) 6   4 )

تدد ثلاثة  أداء أفFox  ( "1993  )فوكس ( ، و"  1996" )  حماد إبراهيممفتي ويؤكد كلا مف " 

 ( 178 : 110( )  154:  78تطوير تحمؿ القوة . ) مجموتات تكوف كافية ل

( ، انه لتنمية تحمؿ القوة  1992)  " محمد نصر الدين رضوانو" " ن للاويييييييييمحمد حسويذكر " 

 ( 124:  69( مجموتات . )  6   3)  يجب أف يكرر التمريف مف

      حجـ التمريف يعادؿ مف ( ، انه لتطوير تحمؿ القوة يجب أف يكوف 1980" )  Dickديك ويؤكد " 

 (  191:  100( مجموتات . )  5   3) 

( أف أداء  1989" )  Dick" ديك ( ، و  1994" )  لصام لبد الخال كلا مف " ويتفؽ الباحث مك 

 (189:101()38:43( مجموتات يؤدي لتطوير تحمؿ القوة . ) 6   4 ) التمريف مف 

 جمولات :رابعا : الراحة بين الم 4/  3/  6/  2

تامة له أذمية كبيرة  ةإف تقنيف فترات الراحة ف  الوحدات التدريب  ا ة أثناء إتداد البرامج التدريبي

محمد حسن حيث يساتد ف  رفك مقدرة اللاتب تمك أداء ا حماؿ التدريبية الم تمفة ، حيث يتفؽ كلا مف " 

الراحة يجب أف تستمر حتك يعود معدؿ  ( أف فترة 1983" )  Watson واطسون ( ، و "  1990" )  للاوي

 (121:148()224:67( نبضة / دقيقة . ) 120)  النبض إلك

( ثانية تند تطوير تحمؿ  45   30( ، أف فترة الراحة تتراوح بيف )  1989" )  Dickديك ويشير " 

 ( 189:  101القوة . ) 

ف المجموتات تند تدريب تحمؿ فترة الراحة بي أفMaglenn , E .  ( "1996  )ماك جمين ويؤكد " 

 ( 140:  127) ( دقيقة .  2   1القوة تتراوح بيف ) 
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( ثانية تند  45   30( ، أف فترة الراحة تتراوح بيف )  1989" )  Dickديك " ويتفؽ الباحث مك 

 ( 189:  101تطوير تحمؿ القوة . ) 

 خامسا : لدد مرات التدريب أسبوليا: 5/  3/  6/  2

Fox  "   (1993  )فوكس ( ،و " 1986" ) Fahyفاهاي " ( ، و 1996") حماد إبراهيممفتي "يتفؽ 

             مناسبة لتطوير تحمؿ القوة .  ا سبوع( وحدات تدريبية   3)  أفWatson  ( "1983  )واطسون " و

 (78  :154  ( )108  :70  ( )110  :138  ( )148  :121  ) 

( مرات 4 3التدريب ) أف إلكJensen and Fisher  ( "1979  )جونسون و فيشر ويشير " 

 (  125:  122) يعد كافيا لتطوير تحمؿ القوة .  أسبوتيا

( إلك أف التدريب  1979" )  Jensen and Fisherجونسون و فيشر يتفؽ البحث مك ما ذكرا " 

 ( 125:  122( مرات أسبوتيا يعد كافيا لتطوير تحمؿ القوة . ) 4 3)

   المرجعية :دراسات ال 7/  2

 العربية : العربية الدراسات  1/  7/  2

                       (  2007دراسة هدى لبد الكريم شموط )  -1

اثز بزناهج تذريبي لتنويت القىة العضليت على بعض الوتغيزاث الكينواتيكيت الخاصت بوهارة  : الدراسية لنييوان

 .ط الحزكاث الارضيت الشقلبت الجانبيت هع ربع لفت على بسا

التعػػػرؼ تمػػػك اثػػػر برنػػػامج تػػػدريب  لتنميػػػة القػػػوة العضػػػمية تمػػػك بعػػػض المت يػػػرات الكينماتيكيػػػة :  ةييييييالدراس دفيهييي

ال ا ػػة بمهػػارة الشػػقمبة الجانبيػػة مػػك ربػػك لفػػة تمػػك بسػػاط الحركػػات الارضػػية ومقارنػػة قػػيـ ذػػذا المت يػػرات مػػك قػػيـ 

 لاتبة المنت ب الوطن  لمجمباز .

 .التجريب  :   يةالدراسي منايج
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( طالبػػات مػػف كميػػة التربيػػة البدنيػػة وتمػػوـ الرياضػػة فػػ  الجامعػػة  6تكونػػت تينػػة الدراسػػة مػػف ) :  ييييةالدراسي لينييية

 الهاشمية ، اضافة الك لاتبة المنت ب الاردن  لمجمباز باتتبارذا الموديؿ 

يجابيػا دالا لمبرنػامج التػدريب  المقتػرح تمػك تنميػة القػوة أسػفرت نتػا ج الدراسػة تمػك أف ذنػاؾ أثػرا ا:   ةيائج الدراسييينت

العضمية لكؿ مػف ) الػذراتيف والجػذع و القػدميف ( ، كمػا أف ذنػاؾ اثػر لمبرنػامج التػدريب  لتنميػة القػوة العضػمية تمػك 

لػك أف قػيـ تحسيف بعض المت يرات الكينماتيكية ال ا ػة بمهػارة الشػقمبة الجانبيػة مػك ربػك لفػة ، كمػا أشػارت النتػا ج إ

بعػػض المت يػػػرات الكينماتيكيػػػة لػػػدا تينػػػة الدراسػػػة فػػػ  القيػػػاس ألبعػػػدي ، كانػػػت اقػػػرب لقػػػيـ لاتبػػػة المنت ػػػب الػػػوطن  

 (   83لمجمباز ) الموديؿ ( مف لقياس القبم  . ) 

                       (  2006دراسة لمي لبد الحسن و هيثم حسين لبد )  -2

امج تعميم  باست داـ تماريف مقترحة لتنمية القوة العضمية ف  تعمـ مهارة الوقوؼ تتثير برن" : الدراسية لنييوان

 "تمك اليديف تمك جهاز المتوازي

التعرؼ تمك تتثير البرنامج التعميم  باست داـ التماريف المقترحة لتنمية القػوة العضػمية فػ  تعمػيـ :  ةيييالدراس دفيه

  يمهارة الوقوؼ تمك اليديف تمك جهاز المتواز 

 .التجريب  :   يةالدراسي منايج

تػػـ تقسػػيمهـ تمػػك  سػػنة(  11   10( لاتبػػيف ناشػػ يف بعمػػر )  8تكونػػت تينػػة البحػػث مػػف ) :  ييييةالدراسي لينييية

 مجموتتيف تجريبية وضابطة .

وأذدافػه  هالبرنامج التعميم  باسػت داـ التمػاريف المقتػرح لتنميػة القػوة العضػمية قػد حقػؽ أغراضػ إلك:   ةيائج الدراسييينت

البرنػػامج التعميمػػ  ، وأف  مػػف  ػػلاؿ تعمػػيـ مهػػارة الوقػػوؼ تمػػك اليػػديف تمػػك جهػػاز المتػػوازي التػػ  وضػػك مػػف أجمهػػا .

باسػػػت داـ التمػػػاريف المقتػػػرح لتنميػػػة القػػػوة العضػػػمية أ ت ػػػر العمميػػػة التعميميػػػة وسػػػاتد فػػػ  تطػػػوير مسػػػتوا أداء أفػػػراد 

البرنػػػامج التعميمػػػ  سػػػاتدت فػػػ  تطػػػوير القػػػوة العضػػػمية لمعضػػػلات التمػػػاريف المقترحػػػة ضػػػمف ، المجموتػػػة التجريبيػػػة 
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المجمػوتتيف لهػا أذميػة كبيػرة   فػرادإف التػدريبات ا وليػة باسػت داـ البرنػامج التعميمػ  ،  العاممػة تمػك ا داء المهػاري

اف تمػك ف  الت مب تمػك تامػؿ ال ػوؼ لػدا المتعممػيف ، و مػؽ أجػواء تعميميػة ملا مػة فضػلا تػف تػوفير تامػؿ ا مػ

 (  46) سلامة المتعمـ .

                       (   2004دراسة احمد السيد لوض مصطف  ، )  -3

" تتثير احد الطرؽ الديناميكية ف  تدريب القوة المميزة بالسرتة باست داـ جهاز ا ثقاؿ  : الدراسية لنييوان

 " الحمؽهاز المسحوبة تمك تطوير مستوا أداء الطموع بالمرجحة ال مفية تمك ج

ذدفت الدراسة التعرؼ تمك تتثير احد الطرؽ الديناميكية ف  تدريب القوة المميزة بالسرتة :  ةيييالدراس دفيه

 باست داـ ا ثقاؿ المسحوبة تمك تطوير مستوا الطموع بالمرجحة ال مفية تمك جهاز الحمؽ.

 .التجريب  :   يةالدراسي منايج

( طالب مف ال ػؼ الثالػث بكميػة التربيػة الرياضػية لمبنػيف جامعػة  77لبحث مف ) تكونت تينة ا:  ييةالدراسي لينية

 ، تـ تقسيمهـ الك ثلاث مجموتات .  الإسكندرية

وجػػد أف ذنػػاؾ تبػػايف بػػيف المجموتػػات التجريبيػػة الثلاثػػة فػػ  نتػػا ج القياسػػات البعديػػة لممت يػػرات :   ةيائج الدراسييييييينت

اء المهػػػاري ل ػػػالح المجموتػػػات التجريبيػػػة التػػػ   ضػػػعت لمبرنػػػامج التػػػػدريب  البدنيػػػة والحركيػػػة ، وكػػػذا مسػػػتوا ا د

باست داـ أسموب التدريب الدا ري بطريقة الحمؿ الفتري مرتفك الشػدة المتضػمف لجهػاز ا ثقػاؿ المسػحوبة فػ  الوضػك 

توا أداء مهػارة العمودي ، حيث اثبت أف له تتثيرا أفضؿ تمػك المت يػرات البدنيػة والحركيػة ال ا ػة ، وكػذا تمػك مسػ

 (2)الطموع بالمرجحة ال مفية للارتكاز تمك جهاز الحمؽ . 

                       (   2004دراسة لماد لبد الح  )  -4

" أثر برنامج تدريب  مقترح لتنمية القوة العضمية ف  أداء مهارة ا رجحة ال مفية لموقوؼ تمك  : الدراسية لنييوان

 " ييفالكتفيف تمك جهاز المتواز 
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لتعرؼ إلك أثر برنامج تدريب  مقترح لتنمية تن ر القوة العضمية ف  أداء مهارة ا رجحة ا:  ةيييالدراس دفيه

 لموقوؼ تمك الكتفيف تمك جهاز المتوازييف

 .الضابطةو التجريبية  تيفلمجموتبالاسموب التجريب  التجريب  :   يةالدراسي منايج

مف طلاب قسـ التربية الرياضيػة تـ ا تيارذـ ب ورة تمدية ( طالباً 30) حث مف البتينة  تكونت:  ييةالدراسي لينية

 ( طالباً، 15الػذيف لـ يسجمػوا مساؽ الجمناستؾ، حيث تـ تقسيمهـ إلك مجموتتيف متساويتيف، تضـ كؿ مجموتة )

  ذو دلالة إح ا ية ف  تنمية البرنامج التدريب  المقترح له تتثير إيجاب اف تو مت الدراسة إلك:   ةيائج الدراسييينت

له تتثير إيجاب   التقميديالبرنامج ،  القوة العضمية ومستوا أداء مهارة الوقوؼ تمك الكتفيف تمك جهاز المتوازييف

ذو دلالة إح ا ية تمك تنمية تن ر القوة العضمية ومستوا أداء مهارة الوقوؼ تمك الكتفيف تمك جهاز 

يوجد فروؽ ذات دلالة إح ا ية ف  القياس ألبعدي لمت يرات ، وانه  البرنامج المقترحالمتوازييف، ولكف ليس بفاتمية 

القوة العضمية ومهارة ا رجحة ال مفية لموقوؼ تمك الكتفيف تمك جهاز المتوازييف بيف أفراد المجموتتيف التجريبية 

 ( 51) والضابطة ل الح أفراد المجموتة التجريبية.

  ( 2003ايرينا ليبدوفا ، )  لماد لبد الح  ،دراسة  -5

تلاقػػة القػػوة النسػػبية والػػوزف فػػ  مسػػتوا ا داء المهػػاري فػػ  رياضػػة الجمناسػػتيؾ لػػدا طمبػػة " "  : الدراسييية لنييييوان

 "ت    التربية الرياضية ف  جامعة النجاح الوطنية

ا داء المهاري ف  رياضة إلك معرفة تلاقة القوة العضمية النسبية والوزف ف  تطوير مستوا :  ةيييالدراس دفيه

  الجمناستؾ

 .المسح :   يةالدراسي منايج

لتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسػػػػػػػػػػػػػػة تمك تينة تمديه مف طمبة ت    التربية الرياضية والبال  :  ييةالدراسي لينية

  (٢( وجمناستؾ ) ٥( طالبات ممف أنهوا مساؽ جمناستؾ )  ٥١)   ( طالبا و ٥١تددذـ ) 
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تو مت الدراسة إلك وجود تلاقة إيجابية بيف القوة النسبية والوزف مك ا داء المهػاري فػ  رياضػة :   ةيائج الدراسييينت

تسػػاذـ القػػوة النسػػبية والػػوزف فػػ  ا داء المهػػاري، حيػػث أظهػػرت ، الجمناسػػتؾ لػػدا طمبػػة ت  ػػ  التربيػػة الرياضػػية 

مػف ا داء المهػاري ، وفيمػا يتعمػؽ بػالوزف ، فانػه يفسػر مػا % ( 44.5نتا ج معامؿ الانحدار أنها تفسر ما نسبته  ) 

 (51)% ( .28.5نسبته ) 

 (  1991دراسة نادر محمد مرجان ، )  -6

اثر الارتقاء بمستوا القوة النسبية ال ا ة تمك تطوير أداء بعض أوضاع الثبات تمك جهػاز "  : الدراسية لنييوان

 " الحمؽ

إلػػػك التعػػػرؼ تمػػػك اثػػػر اسػػػت داـ ا سػػػموب الثابػػػت لمعمػػػؿ العضػػػم  وا سػػػموب وذػػػدفت الدراسػػػة :  ةييييييالدراس دفيهييي

الحرك  لمعمؿ العضم  كؿ تمك حدة ف  الارتقاء بمستوا القوة النسبية ال ا ة ف  تحسيف ا داء الفن   وضػاع 

 الثبات فيها تمك جهاز الحمؽ

 .التجريب :  يةالدراسي منايج

تينة تمديه مف طمبة كمية التربية الرياضية لمبنيف جامعة الإسكندرية والبال  أجريت الدراسة تمك :  ييةالدراسي لينية

 ومجموتة ضابطة  فطالبا تـ توزيعهـ تمك ثلاث مجموتات مجموتتيف تجريبيتي 51تددذـ 

، وتو مت الدراسة إلك أف تنمية القوة النسبية ال ا ة ، ) با سموبيف العمؿ العضم  الثابت  :   ةيائج الدراسييينت

والعمؿ العضم  المتحرؾ  ( لممجموتات العضمية العاممة ب فة أساسية وم احبة  داء المهاري تحسف مستوا 

ا داء الفن  وزمف الثبات  وضاع الثبات الم تارة تمك جهاز الحمؽ ، ذذا كما دلت نتا ج الدراسة تمك أذمية القوة 

ة لها   المادة لممرفقيف   المقربة لمذراتيف والمبعدة لها ، النسبية لممجموتات العضمية ) المادة لمذراتيف والمثني

المادة لمجذع والمثنية له ، المادة لمف ذيف والمثنية له (  داء أوضاع الثبات تمك جهاز الحمؽ ) الارتكاز ال ميب  

   ( 80)   التعمؽ ا فق  ا مام    التعمؽ ا فق  ال مف  ( .
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 ( 1986م ، احمد إبراهيم شحاتة ، صباح السيد فاروز ، ) محمد محمود لبد السلادراسة  -7

اثر بعض وسا ؿ تنمية القوة النسبية لمعضلات المقربة لمذراتيف ف  تحسيف الارتكاز ال ميب  "  : الدراسية لنييوان

 تمك جهاز الحمؽ " 

ة ) ا ثقػاؿ والسػطح الما ػؿ ( ذدفت الدراسة مقارنة اثر است داـ بعض أساليب تنمية القوة النسػبي:  ةيييالدراس دفيه

 ف  تحسيف زمف ا داء الفن  للارتكاز ال ميب  تمك جهاز الحمؽ 

 .التجريب :  يةالدراسي منايج

( لاتب تـ ا تيارذـ بالطريقة العمدية مف مستوا الدرجة الثانية ومف المقيديف  14تكونت مف ) :  ييةالدراسي لينية

 بسجلات اتحاد الجمباز .

وتو مت الدراسة إلك أف التدريب باست داـ السطح الما ؿ أدا إلػك ت ػاتد مسػتمر لقػيـ القػوة ، :   ةيدراسائج الييينت 

 (74)كما ظهر زيادة الحد ا ق ك لمقوة النسبية لدا مجموتة السطح الما ؿ تنه لمجموتة ا ثقاؿ . 

 (  1986دراسة نادر محمد مرجان ، )  -8

ؿ القػوة تمػك سػرتة الػتعمـ الحركػ  لمهػارة الطمػوع بالمرجحػة ال مفيػة تمػك العقمػة اثػر تنميػة أشػكا : الدراسيية لنييوان

 لممبتد يف "  

ذػدفت الدراسػة التعػرؼ تمػك اثػر اسػت داـ بعػض بػرامج تػدريب القػوة تمػك سػرتة الػتعمـ الحركػ  :  ةييييالدراس دفيه

 كاؿ القوةلمهارة الطموع بالمرجحة ال مفية تمك جهاز العقمة ، وذلؾ مف  لاؿ تنمية أش

 .التجريب :  يةالدراسي منايج 

 41مف طمبة ال ؼ الثالث بكمية التربية الرياضية لمبنيف بالإسكندرية قوامها وتكونت تينة البحث :  ييةالدراسي لينية

  طالبا ، تـ تقسيمهـ إلك ثلاث مجموتات

الذي  ضعت له المجموتة التجريبية ا ولك واذـ ما تو مت له الدراسة فعالية البرنامج التدريب  :   ةيائج الدراسييينت

) والموجػػػه لتنميػػػة القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرتة ( أدا إلػػػك سػػػرتة الػػػتعمـ الحركػػػ  لممهػػػارة قيػػػد الدراسػػػة ب ػػػورة أفضػػػؿ تػػػف 
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است داـ البرنامج التدريب  ال ا  ، والت   ضعت له المجموتة التجريبية الثالثة ) والموجه لتنمية القوة النسػبية ( ، 

تفوقت المجموتة التجريبية الثانية تمك المجموتة الثالثة ) والت   ضعت لمبرنامج المهاري فقط ( ، فػ  سػرتة  بينما

   ( 81)  التعمـ الحرك  لممهارة قيد الدراسة .

 ( 1984محمد إبراهيم شحاتة ، محمد محمود لبد السلام ، ) دراسة  -9

تة باسػػػت داـ السػػػطح الما ػػػؿ فػػػ  تحسػػػيف ا داء الفنػػػ  لمطمػػػوع اثػػػر تنميػػػة القػػػوة المبذولػػػة بسػػػر  : الدراسيييية لنيييييوان

 بالمرجحة ال مفية تمك جهاز العقمة و الحمؽ "

اثػػر تنميػػة القػػوة المبذولػػة بسػػرتة باسػػت داـ السػػطح الما ػػؿ فػػ   ذػػدفت الدراسػػة إلػػك تعػػرؼ تمػػك :  ةيييييالدراس دفيهيي

وذمػػا التمرينػػات الإتداديػػة التقميديػػة  ،  الحمػػؽ و العقمػػة تحسػػيف ا داء الفنػػ  لمطمػػوع بالمرجحػػة ال مفيػػة تمػػك جهػػاز

 والتمرينات المست دمة ) الت  تعمؿ ف  المستوا الما ؿ ( 

 .التجريب :  يةالدراسي منايج 

طالبا ف  ال ؼ الثان  بكمية التربية الرياضية لمبنيف بالإسكندرية تـ  40تكونت تينة البحث مف :  ييةالدراسي لينية

 العشوا ية البسيطة مف بيف طمبة ، وتـ تقسيمهـ الك مجموتتيف .ا تيارذا بالطريقة 

وتو ػػمت الدراسػػة إلػػك  ػػلاحية جهػػاز السػػطح الما ػػؿ لتنميػػة القػػوة المبذولػػة بسػػرتة فػػ  رياضػػة :   ةيائج الدراسييييييينت

 جمبػػاز ا جهػػزة ، وب ا ػػة تنػػد تعمػػيـ حركػػات الطمػػوع بالمرجحػػة ال مفيػػة تمػػك جهػػازي العقمػػة والحمػػؽ حيػػث يػػؤدي

التػػػدريب باسػػػت دامه إلػػػك تحسػػػيف ا داء الفنػػػ  لهػػػذا التمرينػػػات ، كمػػػا تو ػػػمت إلػػػك أف تنميػػػة القػػػوة المبذولػػػة بسػػػرتة 

باسػػت داـ التمرينػػات المشػػابهة لػػلأداء لػػدا المجموتػػة التجريبيػػة ، يػػؤدي إلػػك تفوقهػػا فػػ  ا داء الفنػػ  لتمػػريف الطمػػوع 

   ( 64بالمرجحة ال مفية تمك جهازي العقمة والحمؽ .)
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 ( 1983محمد إبراهيم شحاتة ، ) دراسة  -10

اثػػر اسػػت داـ بعػػض أسػػاليب تػػدريب القػػوة ال ا ػػة تمػػك سػػرتة تعمػػـ ورفػػك مسػػتوا أداء مهػػارات  : الدراسييية لنييييوان

 القوة والثبات تمك جهاز الحمؽ "

لحمػػؽ المػػرتبط بحػػزاـ الدراسػػة التعػػرؼ تمػػك تػػتثير تػػدريب القػػوة ال ا ػػة بتسػػموب جهػػاز اوذػػدفت :  ةيييييالدراس دفيهيي

ا ماف ومقارنتها بتسموب جهاز ا ثقاؿ المسحوبة تمك سرتة تعمـ ورفك مستوا أداء مهارة الطمػوع بالشػد والضػ ط 

 للارتكاز ، ومهارة  فض الجسـ مف الارتكاز لمتعمؽ ال ميب  لمثبات

 .التجريب :  يةالدراسي منايج 

سنه ( مف أندية الإسكندرية وبم  العدد النها   لعينة  17لجمباز ) أجريت الدراسة تمك لاتب  ا:  ييةالدراسي لينية

 لاتبا ، تـ تقسيمهـ الك مجموتتيف . 22البحث 

وكاف مف أذـ نتا ج الدراسة تػدـ ا ػتلاؼ ا سػموبيف فػ  تحسػيف مقػدار القػوة الق ػوا الحركيػة ، :   ةيائج الدراسييينت

مهػارات القػوة والثبػات ول ػالح المجموتػة التػ  تسػت دـ التػدريب  بينما وجد ا تلاؼ بيف المجموتتيف فػ  سػرتة تعمػـ

  (59المهاري المطموب . ) ءبتسموب جهاز الحمؽ المرتبط بحزاـ ا ماف بالإضافة إلك تحقيقها مستوا الادتا

 

 (  1980صدي  طولن ، ) دراسة  -11

وا أداء حركات الارتقاء ف  رياضة الجمباز اثر تنمية القوة المميزة بالسرتة تمك تحسيف مست " : الدراسية لنييوان

 لطلاب كمية التربية الرياضية لمبنيف بالإسكندرية " 

ذدفت الدراسة التعرؼ تمك تتثير بعض أساليب التدريب لتنمية القوة المميزة بالسرتة لممجموتات :  ةيييالدراس دفيه

هاري لبعض حركات مجموتة الارتقاء ف  العضمية العاممة ف  حركات الارتقاء تمك تحسيف مستوا ا داء الم

 رياضة الجمباز تند طمبة كمية التربية الرياضية بنيف بالإسكندرية
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 .التجريب :  يةالدراسي منايج 

طالبا مف ال ؼ الثالث بالكمية ، تـ تقسيمهـ تشوا يا إلك ثلاث  99وأجريت الدراسة تمك :  ييةالدراسي لينية

يف تجريبية ومجموتة ضابطة ، المجموتة التجريبية ا ولك ذدؼ برنامجها مجموتات تجريبية متكاف ة مجموتت

لتنمية القوة المميزة بالسرتة وفقا للأسموب الاستسلام    القهري لمعمؿ العضم  لممجموتات العضمية العاممة ف  

ذدؼ إلك تنمية القوة  حركات الارتقاء باست داـ أرجوحة ا ثقاؿ الساقطة ، أما برنامج المجموتة التجريبية الثانية

المميزة بالسرتة وفقا للأسموب القهري لمعمؿ العضم  لنفس المجموتات العضمية العاممة ف  حركات الارتقاء 

 باست داـ البار و ا ثقاؿ ، ف  حيف المجموتة الضابطة  ضعت لبرنامج تدريس المواد العممية بالكمية 

نمية القوة المميزة بالسرتة كاف له ا ثر الكبير فػ  تنميػة حركػات الارتقػاء تو مت الدراسة إلك أف ت:   ةيائج الدراسييينت

 (25ف  رياضة الجمباز . )

 الجنبية: المرجعيةالدراسات  2/  7/  2

 Dorgo " (2009 )دورجو وآخرون دراسة  -13

 تتثير تدريب المقاومة الذاتية ف  تحسيف القوة والتحمؿ العضم  " : الدراسية لنييوان

ذدفت ذذا الدراسة لمتعرؼ تمك القوة العضمية والتحمؿ العضم  باست داـ برنامج قا ـ تمك :  ةيييالدراس دفيه

 المقاومات اليدوية وبرنامج قا ـ تمك المقاومة بتوزاف

 .التجريب :  يةالدراسي منايج 

أسبوع  14رنامج لمدة طالب جامع  وزتوا تمك مجموتتيف وطبقوا ب 84حيث است دـ الباحثوف :  ييةالدراسي لينية

 وتـ إجراء ا تبارات قبمية وبعدية

وبينػػت النتػػا ج انػػه لا يوجػػد ذنػػاؾ فػػروؽ أساسػػية بػػيف المجمػػوتتيف فػػ  القػػوة العضػػمية أو التحمػػؿ :   ةيائج الدراسييييييينت

بػؽ العضم  بينما كاف تحسف داؿ إح ا يا ف  الا تبار ألبعدي فػ  القػوة العضػمية والتحمػؿ لػدا المجموتػة التػ  تط

 (106برنامج المقاومات اليدوية ومشابهه لممجموتة الت  تطبؽ برنامج التدريب با وزاف .)
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 Wilson at al   ( "1996 )ولسون وآخرون دراسة  -14

 " تدريب ا ثقاؿ والتدريب البمومتري تمك القوة المركزية واللامركزية المنتجة " الدراسية لنييوان

معرفة التكيفات الحا مة بفعؿ التدريب با ثقاؿ والتدريب البميومتري واست دـ وذدفت إلك :  ةيييالدراس دفيه

 الباحثوف

 .التجريب :  يةالدراسي منايج 

ش   تـ تقسيمهـ الك ثلاث مجموتات مجموتتيف تجريبيتيف ومجموتة ضابطة  42مكونه مف :  ييةالدراسي لينية

. 

ريب البميػومتري يػؤدي إلػك زيػادة ذامػه فػ  القػوة المنتجػة اللامركزيػة وتو مت الدراسة إلك أف التػد:   ةيائج الدراسييينت

 (.153ف  الطرؼ السفم  واف تدريب ا ثقاؿ يؤدي إلك تطوير القوة المنتجة المركزية لمطرؼ السفم  . )

 ( 1994وآخرون ) " Dombroskiدومبروسكي  دراسة  -15

 دفيه المعتمدة ف  الجمباز لتحسيف قوة الجزء العموي لمجسـالمقاومة باست داـ الشريؾ وا لعاب  الدراسية لنييوان

 وذدفت إلك معرفة اثر است داـ الشريؾ والمعتمدة ف  الجمباز لتحسيف قوة الجزء العموي لمجسـ .:  ةيييالدراس

 .التجريب :  يةالدراسي منايج 

موتة تطبؽ المقاومة الذاتية جندي ذكر قسموا لمجموتتيف مج 1100أشممت تينة مكونه مف :  ييةالدراسي لينية

  اليدوية وا  را تست دـ الجمباز مف اجؿ تحسيف قوة الجزء العموي مف الجسـ

أظهرت النتا ج أف تطبيؽ المقاومػة اليدويػة أكثػر فعاليػة فػ  زيػادة القػوة وقػد كػاف التقيػيـ باسػت داـ :   ةيائج الدراسييينت

 (104)ا تبارات دينموميتر ورم  الكرات لمدة دقيقتيف .
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   التعمي  لم  الدراسات السابقة 3/  7/  2

يتضح مف  لاؿ ترض الدراسات السابقة الت  أمكف الباحث التو ؿ إليها، والت  اشتممت تمك دراسات 

تجريبية تحميمية ، أفّ ذناؾ تبايناً ف  ا ذداؼ، و البرامج المست دـ، وأدوات ووسا ؿ جمك البيانات والعينة 

 تحميؿ الدراسات السابقة يمكف ملاحظة ما يم  : المست دمة ، وتند 

 لادف : ا 1/  3/  7/  2

التعرؼ إلك اثر برنامج إلك يتضح مف العرض السابؽ لمدراسات تنوع أذدافها ،  حيث يهدؼ بعضها  

تمػك  تدريب  لتنمية القوة العضمية تمك بعض المت يرات الكينماتيكيػة ال ا ػة بمهػارة الشػقمبة الجانبيػة مػك ربػك لفػة

، و إلػػػك بسػػاط جهػػػاز الحركػػػات ا رضػػية ومقارنػػػة قػػػيـ ذػػذا المت يػػػرات مػػػك قػػيـ لاتبػػػة المنت ػػػب الػػوطن  لمجمبػػػاز 

التعػػرؼ تمػػك تػػتثير البرنػػامج التعميمػػ  باسػػت داـ التمػػاريف المقترحػػة لتنميػػة القػػوة العضػػمية فػػ  تعمػػيـ مهػػارة الوقػػوؼ 

لطػػػرؽ الديناميكيػػػة فػػػ  تػػػدريب القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرتة تمػػػك اليػػػديف تمػػػك جهػػػاز المتػػػوازي لتعػػػرؼ تمػػػك تػػػتثير احػػػد ا

باست داـ ا ثقاؿ المسحوبة تمك تطوير مستوا الطموع بالمرجحػة ال مفيػة تمػك جهػاز الحمػؽ ،  التعػرؼ تمػك اثػر 

تدريبات القػوة باسػت داـ الانقبػاض العضػم  الثابػت والمتحػرؾ والم ػتمط فػ  بعػض أوجػه القػوة العضػمية والمت يػرات 

لػػدا لاتبػػ  كػػرة اليػػد لمناشػػ يف ، التعػػرؼ تلاقػػة القػػوة العضػػمية النسػػبية والػػوزف فػػ  تطػػوير مسػػتوا ا داء  الوظيفيػػة

المهاري ف  رياضة الجمناسػتؾ ،  التعػرؼ تمػك اثػر اسػت داـ ا سػموب الثابػت لمعمػؿ العضػم  وا سػموب الحركػ  

فػ  تحسػيف ا داء الفنػ   وضػاع الثبػات لمعمؿ العضم  كؿ تمك حدة ف  الارتقاء بمستوا القوة النسػبية ال ا ػة 

فيهػا تمػك جهػاز الحمػؽ ،  مقارنػة اثػر اسػت داـ بعػض أسػاليب تنميػة القػوة النسػبية ) ا ثقػاؿ والسػطح الما ػؿ ( فػ  

تحسيف زمف ا داء الفن  للارتكاز ال ميب  تمػك جهػاز الحمػؽ ،  التعػرؼ تمػك اثػر اسػت داـ بعػض بػرامج تػدريب 

الحركػ  لمهػارة الطمػوع بالمرجحػة ال مفيػة تمػك جهػاز العقمػة ،  التعػرؼ تمػك تػتثير تػدريب  القوة تمك سػرتة الػتعمـ

القوة ال ا ة بتسموب جهػاز الحمػؽ المػرتبط بحػزاـ ا مػاف ومقارنتهػا بتسػموب جهػاز ا ثقػاؿ المسػحوبة تمػك سػرتة 
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مف الارتكاز لمتعمػؽ ال ػميب  تعمـ ورفك مستوا أداء مهارة الطموع بالشد والض ط للارتكاز ، ومهارة  فض الجسـ 

لمثبػات ، و التعػػرؼ تمػك تػػتثير بعػػض أسػاليب التػػدريب لتنميػػة القػوة المميػػزة بالسػػرتة لممجموتػات العضػػمية العاممػػة 

 ف  حركات الارتقاء تمك تحسيف مستوا ا داء المهاري لبعض حركات مجموتة الارتقاء ف  رياضة الجمباز 

  المناج المستخدم  2/  3/  7/  2

 .ست دمت جميك الدراسات المنهج التجريب  ا

 لينة الدراسة 3/  3/  7/  2

تنوتت الدراسات ف  است دامها لمعينات فمنهػا مػا طبػؽ تمػك لاتبػ  جمبػاز و تػراوح حجػـ العينػة فيهػا مػا 

 ( لاتباً. 30( إلك )20بيف )

لعينػات فػ  اتػراوح حجػـ  بينما است دمت الدراسات ا  را طلاب مقرر الجمباز لتطبيؽ البرنامج تميها و

 ( طالباً  .  80( إلك )  30ذذا  الدراسات  ما بيف ) 

 أدوات ووسائل جمع البيانات:  4/  3/  7/  2

تنوتت الا تبارات والمقاييس المسػت دمة فػ  الدراسػات المرجعيػة تبعػاً لنػوع ومت يػرات الدراسػة، حيػث نجػد 

والػػػبعض الآ ػػػر تنػػػاوؿ المت يػػػرات البدنيػػػة المهاريػػػة  ، كػػػذلؾ  أف بعػػض الدراسػػػات قػػػد تناولػػػت الا تبػػػارات الميدانيػػػة

 ا تمفت أجهزة القياس المست دمة.

 المعالجات الإحصائية:  5/  3/  7/  2

ا تمفت وتعددت ا ساليب  ال ا ػة بالمعالجػات الإح ػا ية المسػت دمة لبيانػات كػؿ دراسػة تمػك حػدا إلا 

ية مثػؿ )المتوسػط الحسػاب ، والوسػيط ، والانحػراؼ المعيػاري ، أنها اتفقت تمك است داـ بعض ا ساليب الإح ا 

 ومعامؿ الالتواء ، ومعامؿ الارتباط، وا تبار ت( ويرجك ذلؾ إلك ذدؼ الدراسة المراد تحقيقه.
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 :المرجعية مدى استفادة الباحث من الدراسات 

  -في ضىء ها أشارث إليه الذراساث الوزجعيت استفاد الباحث ها يلي : 

 ذيذ الونهج الوستخذم في البحث وكذلك تحذيذ حجن العينت التي تتناسب والذراست الحاليت.تح     -

تحذيذ الإطار العام للذراست الحاليت وكذلك الخطىاث الوتبعت فيي إجيزاءاث البحيث سيىاء فيي النيىاحي  -

 الفنيت أو الإداريت.

 الذراست الحاليت.التعزف على أنسب الأساليب والوعالجاث الإحصائيت للاستفادة هنها في  -

 . البحث الحالي الاستفادة هن نتائج الذراساث الوزجعيت في هناقشت نتائج  -

 

 

 


