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 التقويمو  المناقشةار لجنة إقر 
 

-ةالموسومةبة:رسالالاطم ناعمىأننا،التقور المناقشةوأعضاءلجنةن ن نشيد
أثر تمرينات خاصة في بعض القدرات الحركية والمهارية وتركيز إنزيمي ))

((ي الجمناستك الإيقاعي(  بأداة الكرة فCPKالتروبونين والـ )
ييم توراتياويرمالوةوناقشناالطالب(نبأ حميد جموب العبيات)التيقدمتياطالبةالماجسترر
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 الإهداء
ػ

طتظيػاضتيػرضطلػطنػظدغجػروحؼاػاضخاضدةػوأطنػحَطضتظيػخغطػضىػإ
ػبجدغظػاضحرفػالاولػ...ػواضدتيػاطالػاضضهػرطرعاأ

ظؼرهػػىاظحظوػزرشظاػبغغضػخغرهأطرظاػاضضهػببرهػوأاضذيػضىػإ
ػطالػاضضهػرطرهأ...ػواضديػػضغضضظاػوغحطغظاػطنػضؼغبػاضحغاةرضغظاػ

ططاظيػاداسػادتػغتػطظؼمػعمػدظديػسيػاضحغاةػوضىػاضذغنػإ
ػاضضهػواخواتي.....ػحغظؼمػإخوتياضططاءػواضحبػ

ػظارتػضيػطرغقػاضطضمأساضلػ...ػاضذطوعػاضتيػلأداتذتيػاأضىػإ
دتاذيػأضىػاضدصتورػطجغدػجادبػ...ػطذرسيػوالابػاضروحيػإ

ػاضعاضيػ
ػتيدتاذيػوشدوأضىػاضدصتورػطصطغىػربدػاضرحطنػ...ػإ
ػدتاذيأخيػوصدغػيػوأضىػاضدصتورػذؼابػاحطدػصاظمػ...إ

ظورػػونخرلأاػظارػضصمػطرغػصمػضغدتطدػطظهأوسػصمػاضضهػو
ػاضطضم

غاػصدغػيػضىػاضصدغقػاضذيػرحلػشبلػسواتػالاوانػلاػتبتئسػإ
ػظًعظاكػثاظغدظضتػيػ)ذطخي(ػرحطكػاضضهػ

ػعديػثطرةػجؼديػاضطتواضعأ
 
 

ػػظبأ 
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 والتقديرشكر ال
 

الحمدد لله ر  ا اللددنلموال لاالوددسلا لاالىددسر  اددل  ودد م الناددء لانددنسر ا   وددن  لاالم ىدداوا 
الطو ددددوا الطددددنص واه لااوددددحن ا الموددددنمواه الحمدددد لله ر لنسنمددددا لدددد   ةآلددددمحمددد   ددددا   دددد  ار لا اددددل 

 د  مدا   و حم  اد  نلنو ه فو م     الهر لامن ووديو   مدا  مد    ودنخ لاآن سد ه لالدر وىداط 
 لاالحم  ر  نو  المظالاموا لامجزخ الون  وال 

ا  سيددد ر  دددلااف  الودددا  لاا مس دددنا لاالسيددد و  إلدددل  ىدددسن خ ال ن ددد  لاموددد ف   إ    وىدددل   
   دا لجمود ل ودهن س   ادر مج لاحدة ( ا ىسن  ال اسلا  مجو  جنىدا حىدوا )  ال ملا لاع  حث 

لدو  ر و دنً  اود   ه ىدنلس  لا  دنً  لاحودنً  ىسن اً  افي   طواة ى لاات ال  اىة لامود فنً  ادل ا سالاا  
  د  مدا اليادة الد وا وىدللاا لوادلاا طا سد  مدا المس دلا وا ا دا  هاا سالاا  ه ا اللطن  لاص ا الاد ر

ال ات ال خ سسحادل  دا اامدنت الل فدنا اا  وادت   د  لدا سجزود  حيد   ادل مدن   مسدا مدا  اا ا  
ار اللاددد  اليددد و   ا وح ظددد   دددلا   مىدددن  لا لاسلاجوهدددنت  امودددة ىددد و لا لامسن لدددة لاسلااوددد  ملددد ه 

 صا  ما ا  ىلا  لاوجزو  نو  الجزا ل لا 
لاوىدددل     ا  سيدددد ر  نلودددا  لاا مس ددددنا لاالسيدددد و  إلدددل  مددددن لا ااوددددة الس  ودددة ال   وددددة لا اددددلار 

لاملددنلاا اللمودد  لاوددعلاا اللاموددة  ل  منجدد  ودد  خ لاالدد   ال ون ددة ددددد جنملددة موىددنا لاالمسمثاددة  ددد  
مث دددل لودددد  حددددنسر     لرل  ور  لاملدددنلاا اللمودددد  لاودددعلاا ا  ا وددددة  محمددد    دددد  ال  دددن ادددد   لرل  

 لاملاظ وهن لمن   ملاه ل  ما جهلا  طلاا  م لا ال  اىةل 
وىدددل   ا  اا اسيددد ر  دددلااف  الودددا  لاا مس دددنا لاالسيددد و  الدددل   ل    حدددور  طودددة ج دددن     لا 

 ودة لاال  اىدنت اللاودن لد لال اللمو  الىن ء لاااوة لااىسن خ ال خ  ف     دنللار طدلاا  مد لا ال  اىدة ا
 م   ا  السي و ل 

 سيددد ر  ندددنل  ودددا خ لاامس دددن   إلدددل ا ىدددنس لا فددد  لج دددة الىدددم ن  لاالاج دددة اللامودددة الددد وا لا 
ف دسً  دا ا ىدنس لا الميدلار اللامد   ل  نفلاا لمىنسهر اليومة لاالملاجهة ف  سح و  مسغو ات ال  اىة

 ودددة الاددد وا سحمادددلاا   دددن   ددد ا لا ال ىدددنلة لاالميدددلار الاغدددلاخ لاالميدددلار ا حودددنن  لاا  دددن  لج دددة الم ن
 لام ن وسهن لاسيلاومهن الس  ار سهن لازا ت ما  ون سهن اللاموةل

لا سيدد ر  جزودد  الوددا  لاا حسدد ار لاالسيدد و  إلددل  ىددنس س  ا  ددزا    ل  امددن  ونىددوا لطوددمه 
 ل  محمددد  حىدددوا حموددد خه  ل  حامدددت   ددد  الاددد ور ر ددد ناه  ل  محمددد   اددد  فدددنل ه  ل  منجددد  

 اد     لرل محم  منجد  محمد ه    لرل  سةه  ل   حور حالا  ا ه  لرل  ىلو  ر    لا خه  زوز ل
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 ا  مطو  حمو خه رل  فنطمة الملاىلاخ  ال وا لدر و نادلاا  اد   اد     لرل     ا نمة انظره 
 م لا ال  اىةل ف من ل وهر ما حيننء  اموة زلا لا ن  هن 

 خ   ولاازودا ودا  سيدم الاامدنت  ددنجزلا مدا  لاا د  ال ند  لاا  سدزاز الا ود وا لا نلودا  الد
امدددنر   ل  اموددد لا   ددد  اللااحددد  م وددد     ل    ددد  الددد زاء ادددنظر الز وددد خ   مدددن احدددنطلا   مدددا   نودددة 

 لدددر اللدددلاا لاالوددد   الا وددد  الددد خ   ولددد م الااددد  لاالماددد   لاادددن لاا  ماودددةلامسن لدددة لاددد  نطدددلاات 
م د   نلافويدا لاح ظهمدن  ح ظدا فاامد دلا  لافيهمدن ار  س   اا إلااوحنا ال    الا و  لا  وىدل   

 ننل  المح ة لاالسي و ل
منمدددا الاىدددنا لااليادددر اامدددنت   ى مدددا اللااجدددا ا  سددد ام  نل  ددد  لاالجموددد  الددد خ ولجدددز  لا 

الوا  لاا مس نا الس  ساوء  مينر اىسن خ ال ن     ل  موط ل     ال حما محمد   الد خ امسدنز 
 نل ودنن  اللامودة لااا ا  الىد و لا السد  اسمدت   لر و ند   اد  فد   فد خ إ ه     المىسلاى اللام 

 زم دد  فدد  ادد  نطددلاات  حثدد  لاىددن     فدد  سىدد و  فيدد   هال  اىددة لااظه سهددن  مددن صددلا  اوددا ا ا
 ددد ا الاامدددنت جدددزاه ار   ددد    ء لا  ا ا دد ر لدددا    مدد ا ا  اللامودددة لاال ا ودددةه لددد ل    وىدددل   ا

 حا المزو  ما ال    لاالسي رلنو اً  اجوةً ما ار سلنلل اا وح ظا لاولافيا لاوم 
لا دددن سزاز لاوددد م ا وددد وا اسيددد ر  نلودددا  لاالل فدددنا الدددل اىدددسن خ اللزودددز  رل  ودددهنا احمددد  

مد لا  فد  انظر  ل  ما لالامجهلا  الا و  ال خ   لا ملد  لاسد لو   لدل الودللا نت السد  لااجهس د 
  ال ىدنلة  نلملالامدنت ال  اىة لاسي وما المودلا لا اللامودة ال انمدة مدف سدلافو  المودن   اللامودة لاار دن

اللاموة  اجوةً لا  لاار اللطدن  لاالملافيودة لاوح ظدا لاوم حدا مزود اً مدا ال  د  لاالسيد ر فجدزاه ار   د  
 نو  الجزا ل

الغددنلوا   ل    ىددنس س لاسلجددز اامددنت الوددا  لاا مس ددنا لاالسيدد و  لاا نددس  الددل مددن   مسددا 
حمود  مجود ه  لرل   مدن   اد  اىدمن و ه     ار السم ه  ل  لمودن  حىدا الد ولاااه  ل  فد  لا  

 لرل  مدددنص    ددد  ار ىدددامناه رل  حوددد   وددد و   جدددره رل مودددط ل   ددد  الزصددد لا   ددد ه رل   اددد  
 رلر احمدد  محىدداه  زوددز  الا ه رل  حودد   مجودد  وددلاوفه رل   هددن  حودد  ه رل موددط ل ىدداطناه

 ل  ادل   ىدا ااهرل  جمن رلر ونى  جملة فاو  هرلر  ا  حىا  ا ه رلر  حطنا محم  ج ن 
فجددزاصر ار   دد   هر ددت ال ىددنلة لامحسلااصددن مددن  دد ملاه لدد  مددا سىددهوست لاسلاجوهددنت  اموددة ىدد و لا 

 نو  الجزا ل
ا اسي ر  اامنت الوا  لاا مس نا لاالسي و  لاالمح دة لااللافدن  الدل مدلاظ   ماسدا  لا  و لاس   

مدددلاظ   ماس دددة ااودددة   موددد  ااودددة الس  ودددة ا ىنىدددوة لا ادددل  اىدددهر    ددد  ار اوطدددنا ه ف دددسً  دددا
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  ىدددددت ودددددومن  لاجنملدددددة  غ ا   ىدددددت حدددددس جنملدددددة موىنا –الس  ودددددة ال   ودددددة لا ادددددلار ال ون دددددة 
   اىس  لااامن  مىو س  اللاموةلم لا لمىن  سهر لامىن  سهر ل  طلاا  

لاوىددد     ا  لاجدددا اامدددة ودددا  لاامس دددنا لاسيددد و  الدددل زمسنددد  لازموسسددد  طا دددة المنجىدددسو  
اثودد  مددا الملالامددنته  ر ددت ال نحثددة  فدد  الم ن وددنت اللاموددة السدد   للأوددنر الجمواددة السدد    ددو نصن

امن  مىو سهر ال  اىوة لااللاموةل  ىننسً ار اا وما  اوهر  نلنو  لاال  انت لاا 
 سلاجا   نلوا  لاالسي و   ندلاس  لازمسند     دن  ال  ودء اللمد  المىدن   الد وا  افيدلا   لا 

نسوددهر فدد  اللمدد  لا  ددسهر فدد  سىددجو  فدد  مىددو لا مجهدد لا حيددنً طواددة مدد لا إجدد ا  ا نس دد ن ات لاا 
 ما ار اللا  الي و  اا وجزوهر     نو  الجزا  لاوح ظهر ما ا  ىلا ل  جلا ً ال سننج 

لا سلاجددا  نلوددا  الددل  و ددة ال حدد  المسمثاددة   ددن خ فسددنلا ال ودد لا ال ون دد  لامدد   سهر لا نوىددة 
ل  اىدددة فجددزاصر ار   ددد  نوددد  ا مددد لاال ددن خ لدددسحماهر   دددن  ا نس ددن ات لاسط ودددء السم و دددنت طواددة 

 الجزا  لااىل صر ف  حونسهر اللاموة لااللماوةل
لاانودد اً لالددو  اندد اً الددل ا ل لاالزمودد   وددمن  طددن ء وددمن     حمدد  ار  مددعلر اا ااسددا 

اددر سم ودددت اا سادددلاا  ددوا الح دددلا  لسودددن ا   ف حسدد   مدددن ا جدددزت  ىهلدد  لا  ددد  لا دد  رو ددد  الثددد  
مددد  فددد  زمدددا  دددز فودددا لاجدددلا  ا دددن   ادددل  الددد خ لدددر ساددد ه  ل لاا دددت زموددد  ال  اىدددة لاالوددد وء لاا

  انمن رو  م و ة ف  نطم ال ن  المموزوا ناينً لاانس نً لاطو نًل نً ونااس  لاا ص  ال  و
لا  فن ددددنً م دددد   نلجمودددد   سيدددد ر   ددددننء الوددددا  لاالسيدددد و  لاا مس ددددنا الددددل ىددددت ص ى حىددددج  

 لمجهلا صن الا و  ا ن اج  ن ة الم ن وة  نلوا  الجمو ل
ا لددد  مددد االحىدددا  لمدددن   مددد سيددد ر  جزوددد  الودددا  لاالسيددد و  لاالل فدددنا الدددل زلاج انس  ا دددلالا 
 لا وح ظا لاولافيا سمنر  حث   اجوة ما ار سلنلل إلامىن  لا  ال لا مىن  

مدددا اللااجدددا  اددد  لاا س افدددنً  نلجموددد  اا اسيددد ر  ندددنل  ودددا خ لاامس دددن   لاح ددد  للدددنناس  
 د    لاو ف   اا احماا  وا ث نون الد لا  لااليادا   الغنلوة لجهلا صر لاو  صر الل ما حمات اىما

ا  مددد   الح و دددة لاا دددن ا ادددر سمنمدددنً  ا امددد  ار لددد  ىددد  اً لاامن دددنً لالاطدددال الدددل الطودددا لاالطم  و دددة  
ىدد  لامهددن س   ددوا  لاانددلااس  وددنما ا ددسر  فلددة    إنددلاس  جددنزه  ا دد  مددا ف حسدد   هدد ا ا ف حسدد   
ور ظااددر  ادد  ياددر مددن حووددته  اجوددنً مددا ار  ا ودد فددوار ح  ىددنصن لالددا  مىددن  سار لدد  لددا  هال ددن 

 للاوح ظار ما ا  ما لاه
 لسلافوءلللللل لاار لال  ا

 نبأ                                 
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 بالمغة العربية الرسالةص مخستم
 

نزيمي إ وتركيز ثر تمرينات خاصة في بعض القدرات الحركية والمهاريةأ))
 ((يقاعيلإالجمناستك ارة  في أداة الكب (CPK) ـالتروبونين وال

 
 المشرف                                                  ةالباحث           

  مجيد جاسب حسين الموسويأ.د                              نبأ حميد جموب العبيات     
 م1449ه                                                   4114         

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ل ى    نت  ن خ فسنلا  لاالمهن وة الح اوة لا ف سم و نت ننوة لسطلاو   لل الي  ات هدفت الدراسة الى

ه لاالمهن وة ح اوةس ثو  السم و نت الننوة ف  سطلاو   لل الي  ات ال مل فةال و لا ال ون  ه ف سً  ا 
ما ج ا  اىسن ار   (CPKز وانو فلاى لا وا ا ونساللا   Troponin الس لا لا وا  زوم    ىمىسلا مل فة 

 ل ى    نت  ن خ فسنلا ال و لا ال ون  ل ننوةالسم و نت ال

 و   لاالمهن وةوة ح اسطلاو  الي  ات ال ف ننوة السم و نت لا اً ص ن  س ثو   نأوافترضت الباحثة ب
ز وانو فلاى لا ا ونسوا لالا   Troponin الس لا لا وا  زوم  إ ىمىسلا   ال اً ال  اىةه ف سً  ا اا ص ن  س ثو  

CPK)   ل نلوة الو لا ل ى    نت  ن خ فسنلا ال و لا ال ون   ننوةالسم و نت الما ج ا  اىسن ار 

الس  وا ال ون   لاالسم و نت الننوة لا ون ة الجم نىس  لل إ الفصل الثانيلاسط  ت ال نحثة ف  
 ل CPKلاا  زومنت لا صموسهن لاالس لا لا وا لاالد   وين    نلا لا ا

سومور المجملا سوا  اال نحثة الم هج السج و    اىسن مت حو   الثالفصل الثسط  ت ال نحثة ف  لا 
   نت  ن خ  لاصا نلط وية اللم وة ال ح   نمت ال نحثة  سح و  مجسمف لا  هالمسانفنسوا ال ن طة لاالسج و وة

لاال خ سمث  هاللم وة  نلط ويةر انسون   و ة ال ح   لاس ه   ة  28  ال نلغ    صالا  ال ون   ال سنلا ال و لا
ا لالل ها الل مجملا سوا سيىوملاسر  همجسمفال%  ما 011 جموف مجسمف ال ح  لسمث   ى ة اللو ة  

ل  اغ     ا  حو  سر سيىومها  نلط وية اللولاانوة  نلي  ة سج و وةال المجملا ة  طة لاا ن ى ن المجملا ة ال
  ال ح ل جن   لاالسانفع للو ةالس     ة لا نمت ال نحثة   ج ا  04مجملا ة  

اىسمن لا اىس ونا  ىسطسع آ ا  الن  ا  لاالمنسووا ف  مجن ت الس  وا   سلازوف نمت ال نحثة  
لغ ل سح و  الي  ات  س  وا لاا نس ن ات لااليون  لاالسلار الح ا  لاالجم نىس  ا وين  ال لافىاجةال ون   

 د ح  ت الي  ات لا   ل لس  نت الجم نىس  ا وين   الح اوة لاالمهن ات ا ىنىوة هلاالمطالاا سطلاو صن
ال لا اا لاالس لاو   ال وا   ه لاسر سح و  المهن ات ا ىنىوة لاالس  ص    السلاافء لاال ون ة لاالسلاازا لاالم لا ة 

 ل  النطلالا الثسثوة  ال نل  ه لاث ة النطلالاه   زلا اليطةه 8
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لا ل   ن ات لاال   نمج الس  و   الميس   ج ا  سج  سوا اىسطس وسوا لسنسإلا    نمت ال نحثة  

ج ت   ل صن   سهن ال نحثةل  الس  الننوة   و نتلاسحيء ما ا جهزلا لاا  لاات لاىو   ماوة الس  وا لاالسم
ف  سمنر الىن ة  20/2/2108-09   لن  الملاافيوا ا ث وا لاالثسثن  لااونر  ال نحثة ا نس ن ات الي اوة 

  اىن وف لا لاا ف ثس  لاح ات س  و وة 01الس  و   لم لا   نيت ال نحثة    نمجه ل صن ط  اللنو لا و نحنًل
ان ت لا  لاً  ل  ا نس ن ات الي اوة م نو   25/2/2108 ح  الملاافء ولار ا لا  لاح لا س  و وة  ج وت ى لا وةل لا  

ت  ج   لا ل  ا  سهن  ما سط وء ال   نمج الس  و   ل3/5/2108الملاافء  النمو   ن  لاح لا س  و وة ولار
-6لاا ث وا لاالثسثن  الملاافيوا ف  سمنر الىن ة اللنو لا و نحنً اونر ا ح  ا نس ن ات ال ل وة  ال نحثة

لا ل   هجنملة موىنا –الجم نىس  ا وين    ااوة الس  وة ال   وة لا الار ال ون ة ف   ن ة  8/5/2108
   هن ف  سر  ال ال سننج ال هننوة لاالس    لاحولا  نمت ال نحثة  ملنلجسهن احوننونً  الحولا   ال ال سننج

 -هم الاستنتاجات الاتية:أإلل  ةال نحث ته لاما نس  ال سننج سلاواج الا  لامنططنت لاسحاواهن لام ن وسهن

ال   نمج الس  و   اوجن ونً ف  ا س نع  اث وة  ما الح لا  الط ولوةه لا ات ال ولااومونن ور المعو  ان ت جموف  -0
  لCPK  الدلا    الس لا لا وا ىا ا زوم

 ف ا   و ة ال ح ل ل ى لاالسلاافء لاالسلاازا لاالم لا ة ىهمت السم و نت الننوة ف  سحىوا مىسلاى ال ون ة   -2
ف ا   و ة  ا  ال    لامهن ات الح اوة  و  ال  اىة ل ى   ىهمت السم و نت الننوة ف  سحىوا مىسلاى ا  -3

 ال ح ل

 -اهم التوصيات الآتية: توضع ةباحثليها الإ تالتي توصم الاستنتاجاتوعمى ضوء 

ا سمن  ال   نمج الس  و   ف  سطلاو  الي  ات الح اوة لاالمهن وة لس  نت  ون ة الجم نىس  ا وين    -0
 الا لال   الا 

لا  ال فننت  م وة  ن ى ف   ون ة الجم نىس  ا وين    ج ا    اىنت مون هة  ال فلنلونت إ -2
 ن ىل  

م نىس  ا وين   م ا اً ف   ونل ا ط ن  لاالم ا   ا  س انوة  ج  الس او   ال س  و   ون ة الج -3
 س موة    اسهر ال   وة لاالح اوة لاالمهن وة الا هن  ون ة  لاىمة لالسلاىوف  ن  سهن ال ون وةل
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 المحتويات ثبت  
 الصفحة العنوان مبحثال

 أ العنوان 4
 ب الآية القرآنية 1
 ت وترشيح إقرار المشرف 3
 ث والاحصائي رار المقوم المغويإق 1
 ج إقرار لجنة المناقشة والتقويم 5
 ح الإهداء 6
 7 الشكر والتقدير 7
 44 ممخص الرسالة بالمغة العربية 8
 41 المحتويات ثبت 9
 48 الجداول ثبت 44
 14 الأشكال ثبت 44
 11 الصور ثبت 41
 13 الملاحق ثبت 43
 11 الأول فصلال 4
 15 لبحثالتعريف با 4
 15 المقدمة وأهمية البحث 4-4
 16 مشكمة البحث 4-1
 17 أهداف البحث 4-3
 17 فروض البحث 4-1
 17 مجالات البحث 4-5

 18 الثاني فصلال 1
 19 الدراسات النظرية والدراسات السابقة 1
 19 الدراسات النظرية 1-4
 19 التدريب الرياضي 1-4-4
 34 التدريب الرياضياهمية الفسيولوجيا في  1-4-1
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 المحتويات ثبت
 الصفحة العنوان مبحثال
 31 التغيرات الفسيولوجية المرتبطة بالتدريب الرياضي 1-4-1-4
 31 التأثيرات الفسيولوجية لمتدريب 1-4-1-1

 31 التمرينات البدنيــة 1-4-3
 33 التمرينات العامة 1-4-3-4
 33 التمرينات الخاصة 1-4-3-1
 35 رينات المنافسـةتم 1-4-3-3

 35 طرائق التدريب الرياضي 1-4-1
 37 انواع طرائق التدريب الرياضي 1-4-1-4
 38 طريقة التدريب الفتري 1-4-1-1
 38 مميزات طريقة التدريب الفتري 1-4-1-1-4
 39 تشكيل الحمل الفتري 1-4-1-1-1
 14 اشكال التدريب الفتري 1-4-1-1-3
 14 لفتري منخفض الشدةالتدريب ا 1-4-1-1-3-4
 14 اهداف التدريب الفتري منخفض الشدة 1-4-1-1-3-4-4

 14 التدريب الفتري مرتفع الشدة 1-4-1-1-3-1
 11 التدريب التكراري 1-4-1-3
 13 اهداف التدريب التكراري 1-4-1-3-4
 13 التأثيرات الفسمجية لمتدريب التكراري 1-4-1-3-1
 13 ريب التكراريتشكيل حمل التد 1-4-1-3-3

 11 القدرات البدنية والقدرات الحركية 1-4-5
 16 الرشاقة 1-4-5-4
 17 مكونات الرشاقة 1-4-5-4-4
 17 اهمية الرشاقة 1-4-5-4-1
 18 انواع الرشاقة 1-4-5-4-3

 18 المرونة 1-4-5-1
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 المحتويات ثبت
 الصفحة العنوان مبحثال

 19 أهمية المرونة 1-4-5-1-4
 19 نواع المرونةأ 1-4-5-1-1
 54 أقسام المرونة 1-4-5-1-3

 54 التوازن 1-4-5-3
 54 اشكال التوازن 1-4-5-3-4
 54 اهمية التوازن 1-4-5-3-1

 51 التوافق 1-4-5-1
 51 انواع التوافق 1-4-5-1-4
 53 أهمية التوافق 1-4-5-1-1

 51 الجمناستك الايقاعي 1-4-6
 55 يقاعية في الجمناستك الحديثخصائص الحركات الا 1-4-6-4
 56 المهارات الحركية الاساسية في الجمناستك الإيقاعي 1-4-6-1
 59 بالجمناستك الايقاعي الكرة 1-4-6-3
 59 مراحل تطور الكرة بالجمناستك الايقاعي 1-4-6-3-4
 64 مواصفات الكرة بالجمناستك الايقاعي 1-4-6-3-1

 64 امام الجسم وفوق الرأس8)الكرة شكل رقم ) مع دوران الجسم مرجحة 1-4-6-1
 64 مهارة قفزة القطة طب الكرة عمى الارض واستلامها 1-4-6-5
 61 مهارة وثبة الخطوة رمي الكرة واستلامها 1-4-6-6
 61 مهارة الخطوة الثلاثية )الفالس( مرجحة ورمي الكرة واستلامها 1-4-6-7

الكرة من اسفل بيد واستلامها باليد مهارة رفع الرجل عالياً طب  1-4-6-8
 63 الاخرى

 63 مفهوم وماهية الإنزيمات 1-4-7
 61 تكوين الانزيمات 1-4-7-4
 65 الية عمل الانزيمات 1-4-7-1
 66 النشاط الرياضي والانزيمات 1-4-7-3
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 محتوياتال ثبت
 الصفحة العنوان المبحث

 68 انزيم التروبونين 1-4-7-1
 69 (CPKلكرياتين فوسفو كاينيز )انزيم ا 1-4-7-5

 73 الدراسات السابقة 1-1
 73 دراسة احمد طه سالم 1-1-4
 71 اوجه التشابه والاختلاف بين الدراسة السابقة والدراسة الحالية 1-1-1
 71 أوجه التشابه 1-1-1-4
 71 اوجه الاختلاف 1-1-1-1

 75 الفصل الثالث 
جراءاته الميداني 3  76 ةمنهج البحث وا 
 76 منهج البحث 3-4
 76 مجتمع وعينة البحث 3-1
 77 تجانس العينة 3-1-4
 77 تكافؤ عينة البحث 3-1-1

 79 وسائل جمع المعمومات والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 3-3
 79 وسائل جمع المعمومات 3-3-4
 79 الأجهزة والأدوات المستخدمة 3-3-1

 84 انيةإجراءات البحث الميد 3-1
 84 تحديد متغيرات البحث 1-1-4
 84 تحديد القدرات الحركية 3-1-4-4
 81 تحديد المهارات الاساسية 3-1-4-1

 83 الاختبارات والقياسات المستخدمة بالبحث 3-1-1
 83 اختبارات القدرات الحركية 3-1-1-4
 83 اختبار الرشاقة 3-1-1-4-4
 85 اختبار التوازن المتحرك 3-1-1-4-1
 86 اختبار التوافق بين العين واليد 3-1-1-4-3
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 محتوياتال ثبت
 الصفحة العنوان لمبحثا
 87 بين العين والرجمين اختبار التوافق 3-1-1-4-1
 88 اختبارات المرونة 3-1-1-4-5
 88 اختبار مرونة الكتفين 3-1-1-4-5-4
 79 اختبار مرونة الجذع 3-1-1-4-5-1
 94 مرونة الظهراختبار  3-1-1-4-5-3
 91 وركاختبار مرونة ال 3-1-1-4-5-1

 93 اختبار القدرة اللاهوائية 3-1-1-4-6
 91 تقييم اداء المهارات الاساسية قيد الدراسة 3-1-1-1
 95 القياسات البيوكيميائية 3-1-1-3

 97 تينالاستطلاعي ربتينالتج 3-1-3
 97 مستخدمةال لاختباراتباالتجربة الاستطلاعية الأولى الخاصة  3-1-3-4
 98 ة لتنفيذ البرنامج التدريبينيالتجربة الاستطلاعية الثا 3-1-3-1

 98 الاختبارات القبمية لعينة البحث 3-1-1
 99 التجربة الرئيسة 3-1-5
 445 الاختبارات البعدية 3-1-6
 446 الوسائل الاحصائية 3-1-7

 447 الفصل الرابع 

تائج المتغيرات قيد الدراسة عرض وتحميل ومناقشة ن 1
 448 لممجموعتين الضابطة والتجريبية

عرض وتحميل نتائج القدرات الحركية لممجموعتين الضابطة  1-4
 448 والتجريبية

للاختبار قيد الدراسة  القدرات الحركيةعرض وتحميل نتائج  1-4-4
 448 القبمي والبعدي لممجموعتين الضابطة والتجريبية

للاختبارين  القدرات الحركية قيد الدراسةحميل نتائج عرض وت 1-4-1
 443 البعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية
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 محتوياتال ثبت
 الصفحة العنوان مبحثال
 447 مناقشة نتائج القدرات الحركية قيد الدراسة 1-4-3

 414 عرض وتحميل نتائج القدرات المهارية لممجموعتين الضابطة والتجريبية 1-1

للاختبار القبمي والبعدي  القدرات المهارية قيد الدراسةعرض وتحميل نتائج  1-1-4
 414 لممجموعتين الضابطة والتجريبية

للاختبارين البعديين القدرات المهارية قيد الدراسة عرض وتحميل نتائج  1-1-1
 411 لممجموعتين الضابطة والتجريبية
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(CPK )للاختبار البعدي وللاختبارين البعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية 
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 الفصل الاول

 -التعريف بالبحث: -1

 -المقدمة واهمية البحث: 1-1

العقل البشري في التعامل  اتالعممية وامكان ياتمستو مختمف ال ن تطوراً ىائلًا عمىلآيشيد العالم ا
تعطي انطباعاً عن مدى ومنيا المجال الرياضي الذي يعد الان من المجالات التي  كافة في المجالاتو معيا 

التقدم ىو عمم التدريب الرياضي الذي ادى الى تطور الفرق . ومن اىم المجالات التي شيدت ىذا تقدم الدول
واللاعبين الى مستويات يكاد ان لا يصدقيا العقل وىذا ما نلاحظو من خلال الاداء المياري العالي الذي 

 تظير فيو الفرق واللاعبين الذين يحرزون مراكز متقدمة وفي مختمف الفعاليات الرياضية.

كل الجوانب للاعب ولمفريق ومن ىذه الجوانب التي يراعييا التدريب ان التدريب الرياضي ييتم ب
الرياضي ىو المياقة البدنية لمفريق او اللاعب بشكل عام في بداية مراحل تدريبو او في فترات الاعداد العام. 

بيا كما ييتم ويركز بشكل اكبر عمى القدرات البدنية او الحركية الخاصة بكل رياضة او فعالية ويتم تدري
 دمج ىذه القدرات مع الميارة بشكل كامل او بجزء منيا ويطمق عمييا التمرينات الخاصة.بشكل منفصل او ب

المستخدمة في تطوير القابميات البدنية الميمة  اتواع التمرينوتعد التمرينات الخاصة ىي احد ان
نيا تكون منتقاة وموجية بحسب لأورياضة الجمناستك الايقاعي واحدة منيا  كل رياضةالحركية والميارية بو 

. كما ان العديد من المدربين يستيدفون ىذا النوع المسارات الحركية لمميارة والواجب الحركي المطموب تنفيذه
من التمرينات في فترات الاعداد الخاص لمناجيم التدريبية والتي بدورىا تؤدي الى التركيز عمى القدرات 

ومن جانب اخر تساىم في رفع مستوى الاداء المياري لدى الفريق او  البدنية والحركية الخاصة من جانب
 اللاعبين لموصول بيم الى الاداء المياري الامثل.

شمميا التطور المياري في مختمف رياضة الجمناستك الايقاعي واحدة من الالعاب الرياضية التي  ان
يقاعية بدنية والحركات الاط التمرينات التتميز بالطابع الجمالي الذي ينعكس من خلال ربمياراتيا والتي 

الاكروباتيكية وفن البالية مع الموسيقى المصاحبة التي تعبر عن جمال الحركة وانسجاميا وانسيابييا وتنمي و 
  .شاقة والمرونة والتوافق والاتزانالحس الفني وتحسن الاعداد البدني وتطوره كونيا تسيم في تنمية الر 

بجيد عالي يولد الحمل الخارجي الذي الرياضي  مييا ان ممارسة النشاطعتعارف المسممات الممن 
 الى والذي بدوره يؤدي بدوره يتحول الى حمل داخمي يؤثر عمى الاجيزة الوظيفية والبيوكيميائية لمرياضي,

نقص الاوكسجين الذي يسبب الى عدم كفاية سريان الدم ذلك يرجع و  رياضيينظيور الالم العضمي لدى ال
الناتجة عن التدريب البدني وزيادة الضغط  عمل العضمينتيجة تجمع مخمفات ال او ,العضلاتالى  اردو ال
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الانقباضات ىذه اداء  الناتج من التوتر العضمي ويؤديونقص ايونات الكالسيوم  ,الاسموزي لمخمية العضمية
نسبة تركيز بعض المتغيرات  ةؤدي الى زيادت ه المخمفاتىذ .الانسجة العضميةفي العضمية الى حدوث تمف 

يم في تقميل الاحساس قد تسوالتي بدورىا ة التي اشتركت في الاداء البدني معضلات العاممل كيمائيةالبيو 
 .رينات الخاصة وفق الشدة القصوىفي التم والحركية البدنيةالقدرات تدريبات الناتج من بالألم العضمي 

تمرينات خاصة وفق الشدد العالية والقصوى لمقدرات البدنية  اعداد تكمن أىمية البحث من خلالو 
ىذه التمرينات عمى القدرات البدنية  تأثيروالحركية الخاصة برياضة الجمناستك الايقاعي بأداة الكرة ومعرفة 

لدى لاعبات الجمناستك  (CPKوالحركية والميارية قيد الدراسة ومستوى تركيز انزيمي التروبونين وال )
 .اسيام الى المكتبة العراقية عي لإضافةالايقا

 
 
 -مشكمة البحث: 1-2

القدرات  معرفتيا بأىميةرياضة الجمناستك الايقاعي ومدى ل ومتابعتيااطلاع الباحثة خلال من 
ومنيا مياراتيا الاداء بأداء لصعوبة الحركية والتي تعد من القدرات الميمة في ىذه الرياضة نتيجة البدنية و 

فضلًا عن اطلاع الباحثة عمى بعض الانزيمات  .دىا عمى جممة من القدرات الحركيةواعتما اداة الكرة,
ؤخذ بالحسبان كبيرة التي يجب ان تاىمية  الذي لو التقمص العضمي فيالخاصة بالعمل العضمي وتأثيرىا 

من المراجع والمصادر وبعد مراجعة الباحثة لمعديد  ,المختمفة واختيار المناىج والوسائل التدريبيةاثناء وضع 
 دحص بياالخاصة برياضة الجمناستك الايقاعي والتي تعد من الرياضات الاولمبية الميمة والتي يمكن 

 الميداليات في البطولات المحمية والعالمية.

ان رياضة الجمناستك الايقاعي لم تأخذ نصيبيا الوافر من البحث والدراسة ولاسيما لاحظت الباحثة 
البدنية تخدم تطوير القدرات  وجود برامج تدريبية قمةتصار ممارسييا عمى اماكن محدودة و في العراق لاخ

يميائية وىي ت البحث البايوكالدراسات التي استخدمت مؤشرافضلًا عن قمة الحركية للاعبات ىذه الرياضة و 
 .في ىذه الرياضة (CPK) زيكاينفوسفو كرياتين الو نين التروبو 

 يفي مستوى أنزيموضع تمرينات خاصة لمقدرات الحركية ومعرفة تأثيرىا من لذا ارتأت الباحثة 
بعض فضلًا عن معرفة تأثير ىذه التمرينات عمى  ((CPKز يكاينفوسفو كرياتين الو  (Troponin)التروبونين 

 .الجمناستك الايقاعيبأداة الكرة بالميارات الاساسية 
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 -اهداف البحث: 1-3

 -ىدفت الدراسة الى:

لدى بأداة الكرة بالجمناستك الايقاعي  ية والمياريةحركات خاصة لتطوير بعض القدرات المرينتاعداد  -1
 .البصرة الرياضيفتاة لاعبات نادي 

بأداة الكرة  والمياريةية حركلخاصة في تطوير بعض القدرات الالتعرف عمى تأثير التمرينات ا  -2
 اضي.بالجمناستك الايقاعي لدى لاعبات نادي فتاة البصرة الري

من جراء  ((CPKز يكاينفوسفو كرياتين الو  (Troponin)التروبونين انزيمي  ىلتعرف عمى مستو ا -3
 .البصرة الرياضيفتاة لدى لاعبات نادي  خاصةالتمرينات الاستخدام 

 

 -البحث: فروض 1-4

 -:تفترض الباحثة ما يأتي

البصرة فتاة لاعبات نادي لدى  قيد الدراسةية حركالقدرات ال فيخاصة التمرينات لم ىناك تأثير -1
 .الرياضي

ات بأداة الكرة بالجمناستك الايقاعي لدى لاعبات ر الميابعض  فيخاصة التمرينات لم ىناك تأثير -2
 .نادي فتاة البصرة الرياضي

من جراء  ((CPKز يكاينفوسفو كرياتين الو  (Troponin)التروبونين انزيمي  ىمستو  عمى تغيرىناك  -3
 .فتاة البصرة الرياضيلدى لاعبات نادي عالية الشدة  ةخاصالتمرينات الاستخدام 

 

 -مجالات البحث: 1-5

  .ضيالبصرة الريا فتاةعبات نادي لا :المجال البشري 1-5-1

 2118/ 8/ 11الى    2112/ 6/12المدة من   المجال الزماني: 1-5-2

 في كمية ومختبر الفسمجة القاعة المغمقة المخصصة لمادة الجمناستك الايقاعي المجال المكاني: 1-5-3
 , ومختبر المدينة لمتحميلات المرضية.ميسان ةجامع -التربية البدنية وعموم الرياضة 



 يـــانــــصل الثــــــالف 
 الدراسات النظرية والدراسات السابقة: -2
 الدراسات النظرية: 2-1
 :التدريب الرياضي 2-1-1
 :الفسيولوجيا في التدريب الرياضياىمية  2-1-2
 :البدنيــة ريناتالتم 3–1–2
 :العامة التمرينات 2-1-3-1
 :الخاصة ريناتالتم 2-1-3-2
 :فسـةالمنا ريناتتم  2-1-3-3
 :طرائق التدريب الرياضي 2-1-4
 :انواع طرائق التدريب الرياضي 2-1-4-1
 :طريقة التدريب الفتري 2-1-4-2
 :التدريب التكراري 2-1-4-3
 :قدرات البدنية والقدرات الحركيةال 2-1-5
 :الرشاقة 2-1-5-1
 :المرونة 2-1-5-2
 :التوازن 2-1-5-3
 :التوافق 2-1-5-4
 :قاعيالجمناستك الاي 2-1-6
 :الإنزيماتمفيوم وماىية  2-1-7
 الدراسات السابقة: 2-2
 :دراسة احمد طو سالم 2-2-1
 لدراسة السابقة والدراسة الحالية:اوجو التشابو والاختلاف بين ا 2-2-2
 أوجو التشابو: 2-2-3-1
 اوجو الاختلاف: 2-2-3-2

 
 



  92 لدراسات السابقة ...............................................الفصل الثاني: الدراسات النظرية وا

 الفصل الثاني
 الدراسات النظرية والدراسات السابقة: -2
 دراسات النظرية:ال 2-1
 -التدريب الرياضي: 2-1-1

ة لتحقيؽ بعض الاىداؼ التربوية التعميمية عف طريؽ استعماؿ الطرائؽ يموجعممية تدريب ال
المختمفة والامكانات المتاحة لغرض الوصوؿ باللاعب الى أقصى مستوى ممكف في النشاط الممارس أذ أف 

لصفات البدنية والنفسية والميارية والخططية والتي تسمح الميمة الاساسية لمتدريب الرياضي ىي تنمية ا
كؿ عممية تعميمية منظمة  (تدريب)ويفيـ مف لفظ , بامتلاؾ الخبرات المختمفة لتطوير المستوى الرياضي

عامة ىو عممية تعديؿ بشكؿ والتدريب  تؤدي لغرض الارتفاع السريع بمقدرة الفرد الوظيفية والنفسية والعقمية.
اتجاىات خاصة تتناوؿ سموؾ الفرد مف الناحية المينية او الوظيفية بيدؼ اكتساب المعارؼ  ايجابي ذو

بأنو عممية  (التدريب الرياضي)ويعرؼ  والخبرات التي يحتاج الييا الانساف وتحصيؿ المعمومات التي تنقصو.
عمؿ معيف  لأداءت اللازمة لتحقيؽ المتطمبا كفاءتوالاعداد المنظـ المستمر لتطوير قدرات الفرد ورفع مستوى 

أو ىو رفع الكفاءة البدنية والفنية للاعب باستعماؿ الوسائؿ  لبموغ ىدؼ محدد ولزيادة الانتاجية لمفرد والمجتمع
 (1)والامكانات المتاحة.

والمبادئ العممية وتيدؼ اساساً الى  للأسسعممية تربوية تخضع بانو كما يعرفو محمد حسف علاوي 
وفي ضوء ىذا  قيؽ اعمى مستوى رياضي ممكف في نوع معيف مف انواع الانشطة الرياضية.اعداد الفرد لتح

التعريؼ يمكننا اف نستخمص اف التدريب الرياضي مف العمميات التربوية التي تخضع في جوىرىا لقوانيف 
العموـ و  وعمـ الميكانيكا ,(الفسيولوجيكعمـ التشريح وعمـ وظائؼ الاعضاء ) ,ومبادئ العموـ الطبيعية

وىدفيا النيائي اعداد الفرد لموصوؿ الى  ... وغيرىا مف العموـ الاخرى, الانسانية كعمـ النفس وعمـ التربية
اعمى مستوى رياضي تسمح بو قدراتو واستعداداتو وامكاناتو وذلؾ في نوع النشاط الرياضي الذي يتخصص 

 (2)بمحض ارادتو. يمارسوفيو والذي 

)التدريب عبارة عف القوانيف اف  يوماً اخر لمتدريب الرياضي بقوليـ:أما المدربوف فيعطوف مف
الفردي الخاص لموصوؿ الى مستوى الانجاز العالي عف طريؽ الاعداد الكامؿ  للأعدادوالانظمة اليادفة 

لعموـ الاجيزة العضوية الداخمية التي تحقؽ الوصوؿ الى أعمى مستوى لذلؾ يؤكدوف اثناء التدريب عمى 
 الجسمية العامة(. وصحتوحياة الرياضي  مراعاة

                                                           

 .15-14, ص2212, بغداد, دار الكتب والوثائؽ, 1, طأساسيات التدريب الرياضيموفؽ اسعد محمود الييتي:  (1)
 .36, ص1994, القاىرة, دار المعارؼ, 13, طعمم التدريب الرياضيمحمد حسف علاوي:  (2)
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باف  يعرفومفيوماً اخر لمصطمح التدريب ف (W. HOLLANNويعطي الطبيب الرياضي البروفسور )
)التدريب الرياضي عبارة عف جميع كميات الحمؿ المعينة المعطاة لمرياضي في الفترة الزمنية المعينة بيدؼ 

 وظائؼ الاجيزة الخارجية والعضوية(. رفع الانجاز الذي يؤديو الجسـ بحيث تتغير

تيدؼ  عممية خاصة منظمة لمتربية البدنية الشاممة المتزنة,بانو )التدريب الرياضي فيعرؼ ( HARREاما )
لموصوؿ بالفرد الى اعمى مستوى ممكف في نوع النشاط الرياضي المختار كما تسيـ بنصيب وافر في اعداد 

(1)لوطف(.الفرد لمعمؿ والانتاج والدفاع عف ا
 

)العمميات التعميمية والتنموية التربوية التي تيدؼ إلى  يعرّؼ التدريب الرياضي العممي الحديث بأنو
عداد اللاعبيف أو اللاعبات والفرؽ الرياضية مف خلاؿ التخطيط والقيادة التطبيقية الميدانية بيدؼ  تَنشئة وا 

ويتحدد  (2),الحفاظ عمييا لأطوؿ فترة ممكنة(تحقيؽ أعمى مستوى ونتائج ممكنة في الرياضة التخصصية و 
مفيوـ التدريب طبقاً لميدؼ العاـ مف العممية التدريبية إذ لا يرتبط مصطمح التدريب بالضرورة بالنشاط 
الرياضي أو رياضة المستويات فقط, بؿ يتضمف مجالات أخرى غير النشاط الرياضي كالمجالات الحرفية 

وماً يعني مجموعة مف الإجراءات المخططة والمبنية عمى أسس عممية والتي والتجارية. ومصطمح التدريب عم
يتـ تنفيذىا وفقاً لشروط محددة وموجية لتحقيؽ ىدؼ أو غرض ما في مجاؿٍ ما )مجاؿ التخصص(, وىذا 
يشير إلى وجود اختلافات حوؿ تعريؼ التدريب في المجاؿ الرياضي تبعاً لميدؼ ومجاؿ التخصص, 

)القاعدة العريضة مف أفراد المجتمع, بتحديد الأىداؼ  ث لمتدريب الرياضي يضع في اعتبارهوالمفيوـ الحدي
الخاصة والأسس العممية لبرامج التدريب )لأنواع التدريب المختمفة( بما يتناسب مع الاتجاىات الرياضية 

التدريب الرياضي عممية  لذلؾ أف (3).والثقافية العامة لممستويات العمرية المختمفة لضماف ممارسة الرياضة(
مخططة ومدروسة تيدؼ إلى إحداث تغيرات في المستوى الرياضي والحركي مف خلاؿ المحتوى والطرؽ 

 المستخدمة فييا.

مكانيات الأجيزة الجسمية في  يعتقد البعض باف التدريب الرياضي يعني بأنو مجموعة فرضيات وا 
ا حسب المستوى مع المثيرات والمحافظة عمى التوازف التكيؼ مع المثيرات بوجود دوافع دائمة مع تحديدى

والتكيؼ أو التغمب عمى ما يعترييا مف حواجز. حتى صار لو نظاـ خاص ييدؼ إلى أعداد الرياضي إلى 
المستويات العالية في الألعاب والفعاليات المختمفة. كما أصبح لو نظـ وقواعد ونظريات تستند عمى معارؼ 

 ونفسياً  وميارياً  في حيف أف التدريب الرياضي ىو عممية إعداد الرياضييف بدنياً  كبيرة.عممية وميدانية  ةوخبر 

                                                           

 .17-16, ص2212, بغداد, دار الكتب والوثائؽ, 1, ط111عمم التدريب الرياضي محمد عبد الحسف:  (1)
 .167, ص 2221, القاىرة, دار الفكر العربي,  التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتي إبراىيـ حماد:  (2)
 .4–2, ص 1998, الاسكندرية, مؤسسة المعارؼ, التدريب الرياضيأمر الله أحمد البساطي:  (3)
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باعتمادىا عمى العموـ الطبيعية  لموصوؿ بيـ إلى أعمى المستويات وفؽ برامج عممية مخطط ليا مسبقاً 
 (1)والعموـ الإنسانية.

 
 -:الفسيولوجيا في التدريب الرياضي اىمية 2-1-2

في مجاؿ فسيولوجيا التدريب او فسيولوجيا الرياضة مف الموضوعات  لفسيولوجيةاتعد الدراسات 
عمى تأثير طرائؽ التدريب  معرفة امكفوبيا الرئيسة لمعامميف في حقؿ التربية الرياضية والتدريب الرياضي 

تطيع تقنيف تسومنيا البدني عمى الاجيزة الحيوية لجسـ الرياضي نتيجة الاشتراؾ في المنافسات او التدريب 
لذا فأف عمـ فسيولوجيا التدريب الرياضي ييتـ  .ومتطمبات الرياضة المستيدفة يتلاءـحمؿ التدريب بما 

بيدؼ استكشاؼ التأثير  اثناء التدريب )مزاولة النشاط البدني(في التي تحدث  ةبدراسة التغيرات الفسيولوجي
ة يالحركالميارات التمرينات البدنية او  تحدثوذي المباشر مف جية والتأثير البعيد المدى مف جية اخرى وال

الجياز العضمي, , بشكؿ عاـ عمى وظائؼ اجيزة اعضاء الجسـ المختمفة مثؿ )العضلات, الجياز العصبي
اىـ العموـ الاساسية لمعامميف في  احدلذا يعد عمـ فسيولوجيا التدريب الرياضي  (وغيرىا جياز الدوراف ...

فاذا كاف عمـ الفسيولوجي العاـ ييتـ بدراسة كؿ وظائؼ الجسـ فأف عمـ فسيولوجيا  مجاؿ التدريب الرياضي
التدريب يعني )بأنو العمـ الذي يعطي وصفاً وتفسيراً لممؤشرات الفسيولوجية الناتجة عف أداء التدريب لمرة 

ة واحدة او اف التدريب لمر  واحدة او تكرار التدريب لعدة مرات بيدؼ تحسيف استجابات اعضاء الجسـ(
يسمى  مزاولة اي نشاط بدني تحدث ردود افعاؿ للأجيزة الوظيفية نتيجة ىذا النشاط ومف ثـ يحدث ما

)بالاستجابة( وىذا يرتبط بالنقطة الاولى وىي عبارة عف تغيرات مفاجئة مؤقتة تحدث في وظائؼ اعضاء 
تفي وتزوؿ بزواؿ الجيد ومنيا )زيادة التغيرات تخ ىذهالجسـ نتيجة لمجيد البدني الممارس لمرة واحدة واف 
  .(زيادة معدؿ او عدد مرات التنفس الانقباضي, معدؿ ضربات القمب, ارتفاع ضغط الدـ وخصوصاً 

اما اذا كانت مزاولة الرياضة او النشاط البدني والتدريب لعدة مرات فأف ىذه التغيرات الفسيولوجية 
تطور الى اف تصبح حالة تكيؼ ليذه الاجيزة عمى الحالة تحدث لدى الاجيزة الوظيفية وتبقى وتستمر بال

وتشمؿ تغيرات وظيفية وبنائية مثؿ  في المصطمح الفسيولوجي )التكيؼ( ويطمؽ عمي الوظيفية الجديدة وىذا ما
زيادة حجـ الناتج القمبي, قدرة القمب  زيادة حجـ الضربة, )نقص معدؿ او عدد ضربات القمب وقت الراحة,

فضلًا عف  كمية مف الدـ الى العضلات العاممة اثناء الجيد مع الاقتصاد في صرؼ الطاقة(عمى ضخ اكبر 
(2)تكيؼ الجياز العصبي.

 

 
 

                                                           

 .13-12, ص2212, مدخل الى نظريات التدريب الرياضيراىيـ )واخروف(: معد سمماف اب (1)
 .45-44, ص 2212, عماف, مكتبة المجتمع العربي لمنشر والتوزيع, 1, طفسيولوجيا التدريب الرياضينايؼ مفضي الجبور:  (2)
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 (1)-التغيرات الفسيولوجية المرتبطة بالتدريب الرياضي : 2-1-2-1
يؤدي التدريب الرياضي الى حدوث تغيرات فسيولوجية مختمفة تشمؿ جميع أجيزة الجسـ تقريباً 

الجسـ  لأجيزةـ مستوى الاداء الرياضي كمما كانت ىذه التغيرات ايجابية بما يحقؽ التكيؼ الفسيولوجي ويتقد
الحمؿ البدني وتحمؿ الاداء بكفاءة عالية مع الاقتصاد في الجيد ولابد اف يفيـ المدرس والمدرب انواع  لأداء

 -ىذه التغيرات بصفة عامة والتي يمكف ايجازىا فيما يمي:
 الكيمائية الحيوية. التغيرات -1
 .تغيرات الجياز الدوري -2
 تغيرات الجياز التنفسي. -3
 تغيرات فسيولوجية اخرى. -4

  
 (2)التأثيرات الفسيولوجية لمتدريب: 2-1-2-2

الجسـ  لأجيزةيؤدي التدريب الرياضي المنتظـ الى التكيؼ ويعني تحسيف الاستجابات الفسيولوجية 
التي تحدث تحت تأثيرات التدريب بشكؿ مؤقت مثؿ زيادة معدؿ والاستجابات ىي التغيرات الفسيولوجية 

الطبيعية ومع تكرار التدريب  حالتوالقمب والتمثيؿ الغذائي ودرجة حرارة الجسـ وغيرىا ثـ يعود الجسـ الى 
لاستجابات ل بالمستوى نفسةاعمى  الاستجابات ويمكف لمفرد اف يؤدي حملًا تدريباً  ىذهالمنتظـ تتحسف 

الى مرحمة التكيؼ وتشمؿ التكيفات الفسيولوجية تمؾ  ووصولوية وىذا يعني تقدـ مستوى الرياضي يولوجسالف
لاختلاؼ  التغيرات المختمفة سواء كانت عمى مستوى الخلايا او الاجيزة المختمفة وتختمؼ ىذه التغيرات تبعاً 

 نوعية التدريب واىدافو ىؿ ىي لمصحة او التحمؿ والقوة والسرعة.
 
 -البدنيــة: ريناتتمال 3–1–2

"أنػو مجموعػة مػف الحركػات التػي تػؤدى لأغػراض مختمفػة  منيػاتعريفات كثيرة لمتمرينات البدنية ىنالؾ         
وكػػذلؾ  (3).وصػػولا باللاعػػب أو المػػتعمـ إلػػى أقصػػى قػػدرة عمػػى الأداء الحركػػي فػػي مختمػػؼ الألعػػاب والفعاليػػات"

يؤدييا الجسـ أو بعض مف أجزاء الجسـ ويتـ ممارستيا أو " مجموعة مف الأوضاع والحركات التي ؼ بأنوعر 
ىا وفؽ أسس عممية ومبادئ تربوية تيػدؼ إلػى بنػاء الجسػـ لموصػوؿ بػالمتعمـ أو اللاعػب إلػى أفضػؿ أداء ؤ أدا

 (4)ممكف في الألعاب والفعاليات والأنشطة الحياتية المختمفة".

                                                           

 .52, ص2212 (,المصدر السابق نفسةنايؼ مفضي الجبور: ) (1)
 .56-55, ص2212 (,در السابق نفسةالمصنايؼ مفضي الجبور: ) (2)
 .118, ص2228, النجؼ, دار الطباعة والتصميـ, 1, طأساسيات في التعمم الحركي( ناىده عبد زيد الدليمي: 3)
 .58, ص2211, النجؼ, دار الطباعة والتصميـ, 1, طمختارات في التعمم الحركي( ناىده عبد زيد الدليمي: 4)
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رد بمفػرده أو مػع زميػؿ أو ضػمف جماعػة بػدوف بأنػو "تمػؾ الأوضػاع والحركػات التػي يؤدييػا الفػ وعرؼ   
أو عمػػػى الأجيػػػزة المتحركػػػة أو الثابتػػػة طبقػػػاً لممبػػػادئ التربويػػػة  ةاسػػػتخداـ أدوات أو اسػػػتخداـ الأدوات الصػػػغير 

والأسس العممية لتطوير الحركات الأساسية والصفات البدنية العامػة والخاصػة واكتسػاب المعػارؼ والمعمومػات 
الحركػػػي والػػػوظيفي بصػػػفة خاصػػػة فػػػي  للإنجػػػازوؿ بػػػالفرد إلػػػى أعمػػػى مسػػػتوى ممكػػػف النظريػػػة والعمميػػػة لموصػػػ
 (1)مجالات الحياة المختمفة".

اجتمعػت عمػى أف أنػواع  الآراءالبدنيػة وأغمػب  رينػاتخبراء والمختصيف حوؿ أنػواع التمكثيرة لمآراء وىنالك *  
 (2)-التماريف ىي:

 .(المنافسػات ريناتتموالالخاصة  يةالبدنتمرينات ال, العامة البدنية ريناتالتم)

 

 -العامة: لتمريناتا 2-1-3-1

بشػكؿ متكػرر  رينػاتالقاعػدة الأساسػية فػي التػدريب الرياضػي وأنشػطتو المتعػددة وتػؤدي ىػذه التم دوتع
مػف حيػث كميػة تكرارىػا والمػدة الزمنيػة التػي تسػتغرقيا فضػلًا عػف العمػؿ عمػى زيػادة  التعػديؿ عمييػا, إجػراءمع 

جراء التعديلات عمييا بما يتناسب مع قدرات ومستوى اللاعب المتطورة.صعوبتيا و   (3)ا 

العامة عمى البناء الشامؿ لمرياضػي سػواء أكانػت مػف ناحيػة قابميػات مسػتوى المياقػة  رينات"وتعمؿ التم
يبنػػي أسػػػاس متطمبػػػات بنػػػاء  يػػػؾ وكػػػذلؾ ترفػػع قابميػػػة تحمػػػؿ جيػػػد المتطمبػػات بشػػػكؿ مػػػنظـ.نأو التوافػػؽ أو التك

الحمػؿ العػالي والمتنػوع لتػدريب التمػاريف  والذي يؤىؿ الرياضي لتقبؿ متطمبات مستوى الناجح والبعيد الأجؿ,ال
 (4)الخاصة وبشكؿ إيجابي عند الانتقاؿ إلى تدريب المستويات العالية.

 

 -الخاصة: ريناتالتم 2-1-3-2

ات بحيػث يتطػابؽ نوعيػا التػي تتكػوف مػف حركػات تشػبو فػي مسػاراتيا حركػات المنافسػ رينػات"ىي التم
 مػػع صػػفات وقابميػػة اللاعػػب وتعتمػػد عمػػى أجػػزاء معينػػة مػػف عضػػلات الجسػػـ تخػػتص بفعاليػػة أو لعبػػة معينػػة,

الخاصػة إذا احتػوت عمػى عنصػر أو  رينػاتويطمؽ عمييا التم وتشمؿ حركات تشبو حركات الفعالية أو المعبة,

                                                           

 .26, ص2212, الإسكندرية, ماىي لمنشر والتوزيع, 1علاء الديف محمد عميوة, ط , )ترجمة(نات البدنيةالتمري( سيرجى. أ. بولوفسكي: 1)
 . 88, ص1992, الموصؿ, مطابع الموصؿ, 2, )ترجمة( عبد عمي نصيؼ, طأصول التدريب( ىارا: 2)
 .66, ص2211(, المصدر السابق( ناىده عبد زيد الدليمي: )3)
 . 92, ص1992, (المصدر السابق( ىارا: )4)
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ة ليا)اتجاه الحركة وقوتيا(التي تعمػؿ فييػا العضػلات عدة عناصر مف الفعالية أو المعبة مماثمة لمحركة ومقارب
(1)وفػػػػؽ حركػػػػات المنافسػػػػة".

والتمػػػػاريف الخاصػػػػة ىػػػػي أحػػػػد انػػػػواع التمػػػػاريف التػػػػي تعػػػػد مػػػػف الوسػػػػائؿ الميمػػػػة  
والمستخدمة في تطوير القابميات البدنية والحركية والميارية الخاصة بالمعبة لأنيا تكوف منتقاة وموجية بحسب 

 ة لمميارة والواجب الحركي المطموب تنفيذه.المسارات الحركي

( إف التمريف الخاص "يتعيف إذا احتوى عمى عنصر مف الفعالية وقاسـ حسف ويرى)عبد عمي نصيؼ
(2)أو المعبة الرياضية واشتمؿ عمى عضمة أو مجموعة مف العضلات بشكؿ مماثؿ أو مقارب مف الحركة".

 

ذوات اليدؼ الخاص ىي عبارة عف تمرينات تيدؼ لأعداد وتنمية  إف التمرينات البدنيةوتذكر )ليمى زىراف( "
الميارات الحركية الخاصة لمختمؼ أنواع الانشطة الرياضية وىي عامؿ مساعد ييدؼ لأعداد اللاعب وتنمية 

(3)مستواه في نوع النشاط الرياضي الذي تخصص فيو".
  

تحقيؽ  الأساليب التي تخدـ الوصوؿ إلىإف استعماؿ التماريف الخاصة في التدريب أو التعمـ يعد مف 
ؼ العممية بأقؿ جيد ووقت فضلًا عف رفع مستوى الأداء المياري وتحقيؽ الانجاز العالي وىذا يعد مف ىد

 (4)الواجبات الاساسية لعممية التعمـ.

إف اختيار التماريف الخاصة واستعماليا في التدريب والتعمـ يجري بحسب نوعية الميارة والفعالية 
الرياضية, حيث وجد إف ليا تأثيراً فعالًا في تطوير المسارات الحركية لمختمؼ الميارات الرياضية كونيا 

(5)تقترب مف تماريف المنافسة.
إف اليدؼ الرئيس مف التماريف الخاصة ىو تقوية المجاميع العضمية التي كما  

يـ في تطوير الصفات البدنية في تنفيذ الواجب الحركي المطموب, بمعنى آخر تس يتسيـ بشكؿ رئيس
 والميارية المرتبطة باليدؼ الحركي عمى وفؽ مسارات المنافسة.

"إف تدريب معظـ حركات الجمناستؾ ىو عبارة عف تمرينات خاصة كونيا تعتمد بالدرجة الاساس 
ـ مجموعة عمى التمرينات المشابية في أدائيا تجاه الحركة المراد تعمميا سواء تمثؿ ىذه التمرينات جزء أ

 (6)أجزاء مف الحركة الاساسية".

 

                                                           

 .68, ص2211(, المصدر السابق( ناىده عبد زيد الدليمي: )1)
 .78, ص1988مطبعة التعميـ العالي, , بغداد, مبادئ عمم التدريب الرياضي :قاسـ حسف حسيفو  عبد عمي نصيؼ (2)
 .42, ص1997العربي, دار الفكر , القاىرة, الأسس العممية والعممية لمتمرينات والتمرينات الفنيةليمى زىراف:  (3)
كمية  جامعة بغداد,  رسالة ماجستير,, تأثير التمارين الخاصة في تعمم بعض الميارات الرياضية لمعبة المبارزة بسلاح الشيشصباح نوري حافظ:  (4)

 .19-18ص ,1988بية الرياضية, التر 
 .39, ص1987جامعة الموصؿ, , الموصؿ, التدريب في المصارعة :عبد عمي نصيؼ (5)
, أطروحة تأثير تمرينات خاصة عمى وفق بعض المتغيرات البايوميكانيكية لتعمم ميارة الدياميدوف عمى جياز المتوازيأسماعيؿ أبراىيـ محمد:  (6)

 .31, ص2225دكتوراه, جامعة بغداد, كمية التربية الرياضي, 
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 (1)-كما إن التمرينات الخاصة تكتسب أىمية إضافية في الجمناستك وذلك للأسباب الآتية:

 تعمؿ عمى تطوير الجوانب البدنية والمجاميع العضمية الخاصة بالميارة. -1

اء ميارات ذوات صعوبات تسيـ في تطوير المسارات الحركية وىذا يعمؿ عمى تمكيف اللاعب مف أد -2
 أعمى مما يوفر فرصة لحصولو عمى درجات أكثر. 

يقمؿ مف حدوث الاخطاء الفنية  يوىذا ىدؼ رئيس درجة الآلية تثبت المسار الحركي لمميارة إذ تصؿ إلى -3
 .والشكمية ويحافظ عمى درجة الأداء

 يما عند استعماؿ تماريف خاصة لتنفيذتحقؽ الانسيابية والربط بيف الميارات في السمسمة الحركية ولاس -4
 مجموعة مف الميارات والربط فيما.

 

 -المنافسـة: ريناتتم  2-1-3-3

التػػي تػػؤدي بيػػا  نفسػػيامواصػػفات الأداء والمسػػار الحركػػي بإعػػداد اللاعػػب  بػػو"تعػػد الأسػػاس الػػذي يػػتـ 
 و المنافسػة. وىػذا مػا يؤكػده ىػاراتييئػة اللاعػب لمبطولػة أ بيػاوالتػي يػتـ  وبالزمف نفسةالميارات في المنافسات 

)بػأف تمػريف المنافسػة ىػو كػؿ شػػكؿ حركػي ينسػجـ مسػاره الحركػي وميػػزة حممػو مػع متطمبػات المنافسػة لمفعاليػػة 
)شػدة وسػعة الحمػؿ  التي يتخصص فييا الرياضي(. عمى أساس شكؿ الحركات وميزة حمؿ المنافسػة الخاصػة

ت ذات فعاليػػة خاصػػة لبنػػاء العلاقػػة المتناسػػقة بػػيف عناصػػر المنافسػػا تمرينػػات لػػذلؾ أصػػبحت الحركػػة( ونوعيػػة
 المنافسػػة رينػاتأف تمعمػى المختصػيف و يتفػؽ كثيػر مػف الخبػػراء و  (2)وتكامػؿ مجمػؿ مسػتوى الفعاليػة الخاصػػة".

و الػػذي يجػػب أف ئػػو فكػػرة عػػف مسػػتوى أدائػػبأعػػداد اللاعػػب بػػدنياً ونفسػػياً وذلػػؾ مػػف إعطا نفسػػو الوقػػت فػػي تقػػوـ
السلاسؿ الحركيػة الإجباريػة فػي مثؿ فسات والتي يكوف في بعض الفعاليات أو الألعاب إجبارياً ي المنافيؤديو 

 لعبة الجمناستؾ.

 

 -طرائق التدريب الرياضي: 2-1-4
إلى أفضؿ قدر ممكف مف القدرات البدنية ولكي يتمكف مف مجارات الحياة العممية  الإنسافلكي يصؿ 

مف أىمية كبرى عمى حياة الفرد حتى أصبحت نسبة كبيرة مف المجتمػعات )الفنية( ولما ليذا الأمر  والعممية
                                                           

( MOYيكـانيكية في تطوير القــــوة الخاصة والأداء الفني لميـــــــارة )المويتأثير التمارين الخاصة عمى وفق المتغيرات  البيوم( عامر سكراف حمزة: 1)
 .32-29, ص2225, أطروحة دكتوراه, جامعة بغداد, كمية التربية الرياضي, عمى جياز المتوازي لمرجال

 .88, ص1992(, المصدر السابق( ىارا: )2)
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تمارس النشاطات الريػاضية بحالة دائمة مف دوف انقطاع, و أنواع طرائؽ التدريب بأشكاليا المختمفة ما ىي ألا 
ي تعتمد تدريبات تطبيقية موجية لتحقيؽ ىدؼ التدريب  وميما تنوعت ىذه الطرائؽ أو الأساليب التدريبية في

أثناء المجيود البدني, وعميو في عمى أنواع التدريب والذي يتحدد لمنظاـ الأساسي المستخدـ للإمداد بالطاقة 
  -يمكف تقسيـ التدريب إلى أساسيف ىما:

يتمثؿ بالتمرينات التي يكوف معدؿ إخراج القوة مرتفعا جداً لزمف قميؿ وتكوف ىذه القوة  التدريب اللاىوائي: -1
 .مساىمة ذات معنى لمنظاـ اليوائي ة وفؽ دوفالمنتج

: يتمثؿ ىذا النوع في التمرينات التي تستمر لمدد طويمة ويكوف معدؿ إخراج القوة المنتجة التدريب اليوائي-2
 (1)-في الجدوؿ ألآتي: بحسب ما ىو موجوداقؿ ولزمف أطوؿ ومف دوف مساىمة ذات قيمة لمنظاـ اللاىوائي 

 (1) جدول رقم
 لخاصة بالنظم الحيوية لإنتاج الطاقةيبين بعض المؤشرات ا

دة دالمنيجية ذات النظاـ والاشتراطات المح) ؽ التدريب بأنياائطر  (موفؽ اسعد)يعرؼ و  
 .(المستخدمة في تطوير المستوى الحالة البدنية للاعب

الاجراء التطبيقي المنظـ لمتمرينات المختارة وفؽ قيـ محددة )التدريب بأنيا طرائؽ يعبر عف و  
والاساليب فيي تعتمد حتما عمى احدى الطرائؽ مؿ التدريبي والموجو لتحقيؽ ىدؼ ما وميما تنوعت ىذه لمع

 (2).(ىوائي ولا ىوائي)نوعي التدريب 

                                                           

, رسالة قدرات البدنية والحركية الخاصة ببعض الحركات عمى جياز المتوازي لمناشئينتأثير منيج تدريبي مقترح لتطوير الحيدر صبيح نجـ:  (1)
 . 9, ص2212كمية التربية الرياضية, –ماجستير, جامعة المستنصرية 

 .243ص  2212(, المصدر السابقموفؽ اسعد محمود الييتي: ) (2)

نظام 
 المتغيرات

 النظام اليوائي ام اللاىوائيالنظ
 النظام ألا وكسجيني LAاللاكتيكي ATP.PCالفوسفاتي 

 زمن الأداء
 )التمرين(

ثأوبحد أقصي 15حتى 
 ثا25

 ثا121اكثر من  ثانية 121-15من 

 اتجاه التدريب

 السرعة -
القوة المميزة  -

 بالسرعة
 القوة القصوى -

تحمل العمل لمدة 
 قصيرة

 تحمل السرعة
 لقوةتحمل ا
 النشاط() تحمل الأداء

 تحمل الأنشطة التي تستمر لمدة طويمة
)التحمل  تحمل القوة لفترة طويمة

 الأنشطة اليوائية الدوري التنفسي(

ستتوقف عمى طبيعة الميارات الخاصة في كل نشاط والتي تؤدي في الزمن المطابق لنظم  طبيعة النشاط
 الطاقة
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أف طرائؽ التدريب الرياضي تمثؿ المنيجية المتبعة مف المدرب في تطوير الى  (احمد يوسؼ)يشير و 
ي تمثؿ الاجراء التطبيقي المنظـ لمتمرينات المنفذة لتحقيؽ في عناصر الاعداد ولاسيما )الاعداد البدني(

اىداؼ التدريب وتختمؼ طرائؽ التدريب بعضيا عف بعض مف حيث مكونات الحمؿ التدريبي المستخدـ فييا 
مف وجية النظر الفسيولوجية  فأنيا وأساليبووميما تنوعت طرائؽ التدريب  لتحقيؽ اىداؼ تدريبية مختمفة.

طرائؽ التدريب  )واخروف(( معد سمماف)عرؼ ي و (1)نوعي التدريب )اليوائي أو اللاىوائي(. تعتمد عمى أحد
 (2)بأنيا )المنيجية ذات النظاـ والاشتراطات المحددة المستخدمة في تطوير المستوى الحالة البدنية للاعب(.

  

 -انواع طرائق التدريب الرياضي: 2-1-4-1

 (3)ساسية ىي:طرائؽ التدريب الا (موفؽ اسعدسـ )ق

 طريقة التدريب المستمر. -1
 طريقة التدريب الفتري. -2
 طريقة التدريب التكراري. -3
 طريقة التدريب الدائري. -4

 (4)-:الى الاتي طرائؽ التدريب (عادؿ تركي)قسـ و 

 .طريقة التدريب المستمر 
 .طريقة التدريب الفتري 
 .طريقة التدريب التكراري 
 .طريقة التدريب الدائري 
 ريقة التدريب الييبوكسيؾ.ط 
 .طريقة التدريب البميومتري 
  .طريقة تدريب السرعة 
 
 

                                                           

 .83, ص2214, دار الصفاء لمنشر والتوزيع, , عماف1, طميارات التدريب الرياضياحمد يوسؼ متعب الحسناوي:  (1)
 .89, ص2212(, المصدر السابقمعد سمماف )واخروف(: ) (2)
 .244ص  2212(, المصدر السابقموفؽ اسعد محمود الييتي: ) (3)
 .144-143, ص2211, النجؼ الاشرؼ, دار الضياء لمطباعة والتصميـ , مبادئ التدريب الرياضي وتدريب القوةعادؿ تركي حسف الدلوي:  (4)
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 -طريقة التدريب الفتري: 2-1-4-2

لرفع مستوى الإنجاز الرياضي وعمى المدرب معرفة ىذه الطرؽ واساليبو التدريب  لقد تنوعت طرائؽ
مكاف استخداميا بشكؿ يتنا سب واتجاىات التدريب, وتعد طريقة والمتغيرات التي تعتمد عمييا كؿ طريقة وا 

التدريب الفتري مف الطرائؽ الرئيسة الميمة التي تيدؼ إلى الارتقاء بمستوى عناصر المياقة البدنية, وتتميز 
بأنيا عممية تبادؿ منتظـ ومستمر بيف الحمؿ والراحة غير الكاممة عمى عكس طريقة الحمؿ المستمر التي لا 

لة استخداـ ىذه الطريقة تقنيف الراحة البينية المستخدمة, بحيث تتناسب يتخمميا راحة, ويراعى في حا
مكانات , وتشير المصادر الحديثة في عمـ التدريب الرياضي إلى أف معدؿ وقدراتيـ الأفراد الممارسيف وا 

أي  ,النبض ىو المؤشر العممي السميـ الذي يمكف مف استخدامو التعرؼ عمى حدود الراحة غير الكاممة
وطريقة التدريب الفتري )ىي طريقة مف طرائؽ التدريب الأساسية لتحسيف ( 1),د نقطة بداية الحمؿ الجديدتحدي

 (2)عمى التكيؼ بيف فترات العمؿ والراحة البدنية المستحسنة. مستوى القدرات البدنية معتمداً 

يف يعقبو مدة راحة. عممية تبادؿ بيف العمؿ والراحة وكذلؾ أداء حمؿ مع" ابأني (عادؿ تركي)ويعرفيا 
وىي تشمؿ  ,المتدرب اتليدؼ مف التدريب وامكانعمى الاداء ومدة الراحة بيف حمؿ واخر بناء أوتتعدد مدة 

 (3)(.وغيرىا ...و تماريف التمطي, التماريف السويدية, اليرولة, )المشي
والراحة وتنسب كممة نظاـ تدريبي يتميز بالتبادؿ المتتالي بيف الجيد " بانيا (موفؽ اسعد) ايعرفي و

او ىو طريقة مف طرؽ التدريب الاساسية لتحسيف , الفتري الى فترة الراحة البينية بيف كؿ تدريب والذي يميو
 عمى تحقيؽ التكيؼ بيف فترات العمؿ والراحة البينية المستحسنة. مستوى القدرات البدنية معتمداً 

ى تحقيؽ درجة مف التكيؼ ترتبط بالمقاـ الاوؿ نظاـ مف العمؿ البدني ييدؼ الا ايضاً بأني يايعرفو 
 (4)".وبالتغيرات البيولوجية المصاحبة لمتحميؿ البدني والناتجة عن

 

 (5)-:مميزات طريقة التدريب الفتري 2-1-4-2-1
 يحصؿ تطور في مصادر الطاقة كافة بشكؿ أكثر شمولية مف الطرائؽ الأخرى. -1
في أي مكاف إذ لا يحتاج إلى تجييزات ومساحات واسعة كالتي تستخدـ في بالإمكاف تنفيذ البرنامج التدريبي  -2

 الطرائؽ الأخرى.
                                                           

 .54, ص1992الكويت, مطبعة فيصؿ الكويت,  1, طالتعمم الحركي والتدريب الرياضيمحمد عبد الغني عثماف:  (1)
 .92, ص2212(, المصدر السابق( معد سمماف ابراىيـ )واخروف(: )2)
 .154, ص2211(, المصدر السابقعادؿ تركي حسف الدلوي: ) (3)
 .256ص  2212(, المصدر السابق) موفؽ اسعد محمود الييتي: (4)

 (5) Fox ,E and Mathews ,D.K: Internal training conditioning for sports and general  fitness, W.B. saunders, 
1979, P. 73-79. 
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 تكوف السيطرة فيو بكؿ دقة عمى كؿ متغيرات التدريب الفتري مثؿ زمف الأداء والتكرار وفترة الراحة. -3
 (1)الأىداؼ آلاتية:  بسببأنو أفضؿ مف التدريبات المستمرة  -4

 .أ. اكبر عمؿ بأقؿ تعب
 (.ATP.PCأكثر استخداما لنظاـ)  ب.
 .(LA) اقؿ تراكما لحامض اللاكتيؾج. 
  

 (2)الطرائق الأخرى منيا: سائرومن الجدير بالذكر أن طريقة التدريب الفتري ليا مواصفات تختمف عن 

أـ  إف طريقة التدريب الفتري يمكف استخداميا في الفعاليات الرياضية كافة سواء أكانت الفردية منيا -1
 الجماعية.

 تأخير ظيور التعب لوقت أكثر لذا يمكف المحافظة عمى سرعة النبض لحد معيف. -2

 إف ىذا النوع مف التدريب يتميز بالراحة غير الكاممة. -3

 يحتاج اللاعب في ىذه الطريقة إلى سعرات حرارية اقؿ. -4

يا مثؿ زمف الأداء والتكرار ومدة تكوف السيطرة في ىذا النوع مف التدريب عمى متغيرات التدريب كم -5
 الراحة ومعدؿ النبض.

 

 (0)-تشكيل الحمل الفتري: 2-1-4-2-2
 -عند تشكيؿ مفردات الحمؿ الفتري بشكؿ عاـ عمينا تحديد مسبؽ لممتغيرات التالية: 

 معدؿ او مسافة التمريف. -1
 شدة التمريف. -2
 عدد التكرارات. -3
 عدد المجموعات. -4
 راحة.طوؿ فترة ال -5
 نوع النشاط خلاؿ الراحة. -6

                                                           

 . 32ص, 1986, جامعة الموصؿ, دار لمطباعة والنشر, الأعداد البدني لمنساء( وديع ياسيف التكريتي ومحمد عمي طو: 1)
, رسالة ( م111في إنجاز وسرعة استشفاء مسافات محدودة في عدو ) اثر استخدام التدريبات التكراري والفتري والمختمط( ياسر منير طو البقاؿ: 2)

 . 15, ص2222كمية التربية الرياضية,  -ماجستير, جامعة الموصؿ 
, بغداد, مكتبة اليمامة لمطباعة والنشر, وبايوكيميائية في التدريب الرياضي : اسس وقواعد فسيولوجيةعبد الزىرة حميدي وفاضؿ دحاـ منصور (3)

 .88-87, ص2217
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 عدد وحدات التدريب الاسبوعية. -7

ويشكؿ  ,اعلاه بما يتناسب مع مستوى الرياضي في ـ تشكيؿ حمؿ التدريب مف احكاـ المتغيراتيت 
 )ىوائي ولاىوائي( لحاجة الرياضي واتجاه التنمية الحمؿ بنسب مف الشدة وتتراوح بيف المعتدؿ والاقصى طبقاً 

يتـ تحديد عدد المجموعات وعدد التكرارات لكؿ مجموعة وعدد مرات التدريب الاسبوعي ويعد  وبوبموج
 النبض ىو المؤشر الحقيقي لمستوى الرياضي وتحديد قدرتو عمى تنفيذ التكرارات والمجموعات وفترات الراحة. 

 
 (1) -اشكال التدريب الفتري: 2-1-4-2-3

ف الاختلاؼ بينيما مف حيث خصائص مكونات كموي ,أنواعو مع تنوع اىداؼ التدريب الفتري تتعدد
, التي يترتب عمى اساسيا علاقات مختمفة تؤدي الى نتائج تدريبية متنوعةو الحمؿ المستخدمة في كؿ نوع 

 -ولتصنيؼ طرؽ التدريب الفتري يمكف اتباع المحاور التالية:
 الشدة المستخدمة في التدريب. -1
 زمف الحمؿ المستخدـ. -2

 -التدريب الفتري الى نوعيف ىما:وينقسـ 
 
 -:التدريب الفتري منخفض الشدة 2-1-4-2-3-1

 %(.62-52وبالنسبة الى تمرينات القوة مف) %(82-62بالنسبة لمسرعة والتحمؿ مف ) الشدة التدريبية:
 يعتمد عمى الشدة التدريبية المستخدمة ويمكف اف يكوف بأداء الركض لمسافات مختمفة الحجم التدريبي:

 تتكوف مف عدد مناسب مف التكرارات. بمجموعاتاو يتـ الاداء  راً تكرا (32-22)بتكرارات مف 
تطوير انواع التحمؿ فأف الاستشفاء بيف التكرارات يصؿ الى  باتجاهعندما يكوف التدريب  الراحة البينية:
 والناشئيف.اب بض/د بالنسبة لمش (122-112ض/د بالنسبة لممتقدميف ومف ) (132-122) معدؿ نبض

مع ملاحظة اف زمف الراحة بيف مجموعات الاداء يكوف اطوؿ مما ىو بيف التكرارات لضماف وصوؿ 
 اللاحقة. تالتكراراالرياضي الى حالة الاستشفاء المناسبة للاستمرار في تنفيذ مجموعة 

  
 (2) -اىداف التدريب الفتري منخفض الشدة: 2-1-4-2-3-1-1
 والمطاولة الخاصة. تنمية المطاولة العامة -1
 السعة الحيوية لمرئتيف وسعة القمب.بتحسيف تنمية عمؿ الجيازيف الدوري والتنفسي وذلؾ  -2
 زيادة قدرة الدـ عمى حمؿ المزيد مف الاوكسجيف. -3

                                                           

 .91-92, ص2214(, المصدر السابقاحمد يوسؼ متعب الحسناوي: ) (1)
 .92, ص2228, بغداد, عمم التدريب الرياضينواؿ ميدي العبيدي وفاطمة عبد المالكي:  (2)
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 تنمية قدرة الفرد عمى التكيؼ لممجيود البدني المبذوؿ الذي يؤدي الى تأخير ظيور التعب. -4
 
 -ب الفتري مرتفع الشدة:التدري 2-1-4-2-3-2

أعمى مف المنخفض ويوجو عادة الى واجبات  ةبشد ىيؤد كونويختمؼ التدريب الفتري مرتفع الشدة 
اف العنصر المميز في تطبيؽ ىذا  تدريبية تكاد تكوف مختمفة في التشكيؿ والاىداؼ والنتائج المتوخاة منو.

لقياـ بالعمؿ مع غياب الاوكسجيف بسبب شدة الحمؿ النوع مف التدريب ىو اف العضلات فييا تؤدي دورىا با
العضلات  قدرة العالية مما يسبب حصوؿ ظاىرة الديف الاوكسجيني واف استخداـ ىذا النوع مف التدريب يجعؿ

 (1)عمى التكيؼ لمجيد البدني عالية وبالتالي يعمؿ عمى تأخير ظيور الاحساس بالتعب.
والى  قوة(,ال)تحمؿ سرعة أو تحمؿ  التحمؿ الخاصدريب تإلى طريقة التدريب مرتفع الشدة يدؼ ت

والقوة العظمى ويؤثر في عمؿ العضلات في  )القدرة العضمية(, السرعة في الأداء والقوة المميزة في السرعة
بعد كؿ أداء, ويؤدي  الاوكسجينيالمرتفعة الشدة ويؤثر عمى الديف  الأحماؿغياب الأوكسجيف ويستخدـ في 

 (2).(لؾ يؤدي إلى تراكـ حامض اللاكتيؾحساس بالتعب وكذإلى تأخير الإ
تزداد في ىذه الطريقة شدة التمريف مع انخفاض في الحجـ وزيادة في الراحة البينية ولكف تبقى غير 
كاممة. أما تأثيراتيا الفسيولوجية فيي تعمؿ عمى تحسيف إنتاج الطاقة اللاىوائي, أما مف الناحية النفسية فيي 

ات ىذه الطريقة فيذكر )موفؽ تأثير اما  (3).ستعداد اللاعب لمظروؼ والمتغيرات المرافقة لممنافسةتعمؿ عمى ا
 (4) -:اسعد( بانيا تؤدي الى

 .تحسف كفاءة انتاج الطاقة -1
 يكوف العمؿ بغياب الاوكسجيف )ظاىرة الديف الاوكسجيني(. -2
 زيادة القدرة المعادلة والموازنة لمدـ. -3
بشكؿ اسرع لكي يؤدي الى مرور كميات كبيرة مف الاوكسجيف والاملاح اتساع الشعيرات الدموية  -4

 المعدنية والفوسفات والبوتاسيوـ.
 

 (5) -:وتتميز طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة بالخصائص الاتية
تتميز التمرينات المستخدمة في ىذه الطريقة بالشدة المرتفعة. إذ تبمغ في تمرينات الجري  شدة التمرينات:

مف أقصى مستوى لمفرد, وتصؿ في تمرينات التقوية باستخداـ الأثقاؿ الإضافية إلى  (92–82)والي مف ح
 مف أقصى مستوى الفرد.  (%75)حوالي 

                                                           

 .89, ص2217, )المصدر السابق(اـ منصور: عبد الزىرة حميدي وفاضؿ دح (1)
 .39, ص1982, القاىرة, دار الفكر العربي الطباعة والنشر, 1, طعمم التدريب الرياضي محمد حسف علاوي: (2)
 .96, ص2212(, المصدر السابقمعد سمماف ابراىيـ )واخروف(: ) (3)
 .262-261, ص2212(, )المصدر السابقموفؽ اسعد محمود :  (4)
 .97, ص2212(, )المصدر السابق عد سمماف ابراىيـ )واخروف(:م (5)
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يرتبط حجـ التمرينات في ىذه الطريقة بصورة مباشرة بشدة التمرينات المستخدمة. إذ تجد أف  حجم التمرينات:
وعمى ذلؾ , قة التدريب الفتري المنخفض الشدةلشدة وذلؾ بالمقارنة بطريحجـ التمرينات يقؿ نتيجة لزيادة ا

مرات لكؿ  (12-8), وتكرار تمرينات التقوية لحوالي مف مرات (12)يمكف تكرار تمرينات الجري لحوالي 
 مجموعة. 

تصبح أيضا فترات ولكنيا  ,فترات الراحة البينة نسبياتزداد نتيجة لزيادة شدة التمرينات  فترات الراحة البينية:
ثانية  (182-92)غير كاممة لمراحة لكي تتيح لمقمب العودة إلى جزء مف حالتو الطبيعية. وتتراوح ما بيف 

ثانية مع مراعاة عدـ  (242–112)بالنسبة للاعبيف المتقدميف. أما بالنسبة للاعبيف الناشئيف فتتراوح بيف 
يراعي استخداـ مبدأ الراحة  و ,في الدقيقة نبضة (122-112)ىبوط نبضات القمب إلى ما يزيد عف 

 الايجابية في غضوف فترات الراحة البينية مثؿ أداء تمرينات المشي أو الدحرجة أو تمرينات الاسترخاء.
 ,وتبادؿ الغازات ,وزيادة السعة الحيوية ,فييدؼ إلى تنظيـ الدورة القمبية أما التأثير الفسيولوجي

  (1).والتوافؽ الحركي

 

 -:التدريب التكراري 2-1-4-3
طريقة التدريب الفتري مف حيث طبيعة الاداء حيث انيا تؤدي بوجود فواصؿ مع تشابو ىذه الطريقة ت

 (2) -ة التدريب الفتري بالاتي:قالمجموعات الا انيا تتميز عف طريبيف التكرارات و  زمنية )راحة(

 كرارات.طوؿ مدة اداء التمريف مع زيادة بشدة الاداء وكذلؾ عدد الت -1
 طوؿ فترات الراحة البينية )فترة استعادة الاستشفاء( مما يسمح بالعودة التامة للاستشفاء. -2
 لمفرد.قدرة  مف اقصى( %122-92)تكوف شدة الاداء فييا مف  -3
وفترات راحة طويمة نسبيا بيف  ,وبما يتناسب مع شدة الاداء (4-3) يكوف فييا عدد التكرارات ما بيف  -4

 (3)دقيقة.( 45)دقائؽ الى  (4-3التكرارات مف )

وذلؾ بسبب الجيد العالي  ,يتأثر الجياز العصبي بشكؿ واضح عند اداء ىذا النوع مف التدريب
 وتبرز تبعاً ,لذلؾ  اشرنا سمفاً  وقد ,لمواجية المقاومة المخطط ليا في برنامج التدريب وىي مقاومات عالية

ترافؽ ىذه الطريقة لمتدريب وعدـ قدره الجسـ عمى امداد  وحدوث ظاىرة الديف الاوكسجيني ,لذلؾ حالة التعب
داخؿ الجسـ بغياب الاوكسجيف مما يؤدي الى في الكافي وتجري التفاعلات الكيميائية  بالأوكسجيفالعضلات 

                                                           

(1) German college  for physical  culture, introduction into general theory and mythology of sports-  training 
and competition, German, democratic Republic, p.60. 

 .178, ص2211(, بقالمصدر الساعادؿ تركي حسف الدلوي: ) (2)
 .93, ص2214(, )المصدر السابقاحمد يوسؼ متعب الحسناوي:  (3)
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نفاذ الطاقة المخزونة في العضلات ينتج عف تراكـ حامض المبنيؾ في العضمة بمقدار يفوؽ قدرة الجسـ عمى 
 (1)ا يقود الى حدوث التعب.الامتصاص مم

 

 (2)-:التدريب التكراريف اىدا 2-1-4-3-1
 -ييدؼ التدريب التكراري الى الاتي:

 تطوير السرعة الانتقالية والقوه القصوى والقوة المميزة بالسرعة وتحمؿ السرعة لمسافات متوسطة وطويمة. -1
 .انتاج الطاقة بالنظاـ اللاىوائي تسيـ في رفع كفاءة -2
 ة الجياز العصبي المركزي.تحسيف أثار  -3
 

 (3) -:لمتدريب التكراريتأثيرات الفسمجية ال 2-1-4-3-2
 -اما التأثيرات الفسمجية لمتدريب التكراري فأنيا تكوف عمى الاجيزة الوظيفية الاتية: 

 الجياز العصبي. لاسيماو  وأجيزتو اعضاء الجسـ الداخمية -1
 زيادة مخزوف الطاقة في العضلات. -2
 اللاىوائية التي تحصؿ بعدـ وجود الاوكسجيف.زيادة الطاقة  -3
 ظيور التعب بسرعة عمى اللاعب بسبب حصوؿ ظاىرة الديف الاوكسجيني. -4
استنفاذ المواد المخزونة لمطاقة الى جميع التفاعلات الكيميائية تجرى في غياب الاوكسجيف ويؤدي ذلؾ  -5

 لاعب عمى الاداء.( في العضلات مما يسبب اعاقة لLA) ويحصؿ تراكـ لحامض المبنيؾ
 نفسياً.وتييئة تسيـ ىذه الطريقة بشكؿ مباشر في اعداد اللاعب  -6

 

 -تشكيل حمل التدريب التكراري: 2-1-4-3-3

الاعداد وقت في  لاسيمابعد تحديد مستوى اللاعبيف يمجأ المدرب الى وضع برنامجو التدريبي و 
 (4) -مستندا الى العناصر التالية:

 -الى:زمف دواـ المثير ويقسـ  -1
                                                           

 .93-92, ص2217(, المصدر السابقعبد الزىرة حميدي وفاضؿ دحاـ منصور: ) (1)
 .132, ص2229كمية التربية الرياضية لمبنات,  –, جامعة بغداد التدريب الرياضي :نواؿ ميدي العبيدي )واخروف( (2)
 .265, ص2212, (المصدر السابق)ؽ اسعد محمود الييتي: موف (3)
 .94-93, ص2217(, المصدر السابقعبد الزىرة حميدي وفاضؿ دحاـ منصور: ) (4)
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 ثانية. (22)ثانية ويصؿ الى  (15)قميؿ ويستمر  - أ
 دقائؽ. (8)ثانية يصؿ الى  (22)متوسط يستمر مف   - ب
 دقيقة. (15)دقائؽ ويصؿ الى ( 8)طويؿ يستمر مف   - ت
 مف اقصى مقدرة الفرد. %(122-82شدة الركض وتعني درجة المقاومة وتصؿ الى ) -2
 لا فترة راحة ايجابية او سمبية بحيثليرولة لمسافة معينة, فترة الراحة البينية لاستعادة الشفاء وتحدد با -3

 دقيقة تتحكـ بيا درجة الشدة ومسافة زمف التكرار ومقدرة اللاعب.( 45)دقائؽ وتصؿ  (4-3تقؿ عف )
 مرات. (3ػ )ب عدد تكرارات التمريف الواحد وعدد المجموعات وتحدد لتمرينات الركض مثلاً  -4
 مجموعات. (5-3)ومف  تكرارات لتدريبات الاثقاؿ (8) -5
استخداـ شواخص ومعيقات معينة أثناء اداء تدريبات الركض مثؿ )الموانع, المناطؽ الرممية, الملاعب  -6

 العادية , مضمار الركض واحواض السباحة لمسباحيف(.
  

 -القدرات البدنية والقدرات الحركية: 2-1-5
الاخر  وبعضياتبط بالحالة الفسمجية منيا مر  بعضاً لو جمعنا كؿ القدرات مع بعضيا للاحظنا اف 

مرتبط بقدرة التحكـ في الحركة والمعتمد عمى السيطرة الحركية التي ليا علاقة مباشرة بالجياز العصبي 
 (1).لقدرات البدنية والقدرات الحركيةالمركزي والمحيطي ويمكف اف نفرؽ بيف ا

تمؾ  انيا (2).وأعضائو تمؼ اجيزة الجسـىي التي ليا علاقة بالحالة الفسمجية لمخ القدرات البدنية:
السرعة, التحمؿ,  ,اجيزة الجسـ المختمفة مثؿ )القوةالقدرات التي تعتمد اساساً عمى الحالة الفسمجية وكفاية 

 (3)وىي قدرات موروثة تعتمد في ادائيا عمى الجياز الحركي )العظاـ والعضلات(. المرونة(
دنية بأنيا "قابمية الفرد عمى التمتع بأعمى درجات مف القوة أما )وجيو محجوب( فقد عرؼ الصفات الب

 (4)ة.تاج مع تمتعو بصحة عاليممكنة, واف يكوف قادراً عمى الان مدة منسجمة مع سرعة الأداء وبأطوؿ
)مرحمة محدودة لمقدرة عمى العمؿ العنيؼ(. وقد تطورت النظرة إلى بأنيا  (ماثيوس) يصفيا القدرات الحركية:

أما مرونة, إضافة مكونات أخرى ليا أىمية في المياقة مثؿ الرشاقة والتوازف, والبالحركية فنادى العمماء المياقة 
استعداد طبيعي أو مكتسب مف الإعداد لأداء خاص لممجموعات العضمية ) عرفيا بأنياي)أحمد وخميؿ( ف
وجمد دوري, وسرعة  ورشاقة,ومرونة قدرة عضمية, وجمد عضمي,  ,ب زائد وكذلؾ قوة عضميةالكبيرة دوف تع

 (5).وقياسي, وبدني أو عمؿ حركي( ,وعمؿ فسيولوجي
                                                           

 .22, ص2212, بغداد, دار الكتب والوثائؽ, 2, طالتعمم الحركي بين المبدأ والتطبيقيعرب خيوف حسيف:  (1)
 .13, ص2214, النبراس لمطباعة والتصميـ, 1, طلتعمم الحركيفسيولوجيا اماىر محمد عواد العامري:  (2)
 .34, ص2213, بغداد, دار الكتب والوثائؽ, التعمم الحركيخميؿ ابراىيـ سميماف:  (3)
 .117, ص 1989, جامعة الموصؿ, دار الكتب لمطباعة والنشر, عمم الحركةوجيو محجوب:  (4)
 .45, ص2222, عماف, دار الامؿ, 2, طتربية والعموم الانسانيةالاحصاء في الاحمد عودة وخميؿ الخميمي:  (5)
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اثناء الممارسة او التعمـ او التدريب مثؿ الرشاقة في يكتسب الرياضي القدرات الحركية مف المحيط 
مف  راً , وكثيالفرد الجسمية والحسية الادراكيةوالميارة والمرونة والتوازف وتتطور ىذه القدرات حسب قابمية 

مف  وكثيراً  (1),الاحياف تطمؽ صفة الرشاقة عمى ىذه الصفات عمى اساس انيا جامعة لمصفات الحركية
لكؿ القدرات البدنية والحركية والاجيزة الداخمية  الباحثيف يضمف التوافؽ مع ىذه الصفات وتعد ترابطاً 

ات البدنية والحركية مف خلاؿ ( فقد اعطى صورة واضحة لمتصنيؼ بيف القدر اما )يعرب خيوف (2).لمجسـ
والمرونة( ولكنيـ  قابميات بدنية طبيعية مثؿ )القوة, التحمؿ, اذ يتمتعوف بالمتخمفيف عقمياً  للأفرادنظرة واحدة 

, الانسيابية والدقة الحركية( وىذا واضح في تصرفيـ الحركي بميات حركية طبيعية مثؿ )التوافؽلا يتمتعوف بقا
نتائجيـ في تطور  لأظيرتالى منياج لتطوير الصفات الحركية والبدنية  خمفوف عقمياً ويرى انو لو تعرض المت
 (3).الى الاسوياء اما نتائج القدرات الحركية فسوؼ لف تكوف مساوية لنتائج الاسوياء القدرات البدنية مساوياً 

في الانشطة  ريوتعد القدرات الحركية احدى الركائز الاساسية التي يتوقؼ عمييا الاعداد الميا
, اذ توجد علاقة بيف القدرات الحركية ومستوى الاداء المياري واف امتلاؾ الفرد مستوىً الرياضية المختمفة

عمى ممارسة النشاط الرياضي بنجاح اذ اف القدرة مف القدرة الحركية يعني اف ىذا الفرد لديو درجة مف  عالياً 
البدنية العامة سيؤدي الى التوصؿ الى  ريناتلتمطريؽ ا مفتطويرىا في وقت مبكر مف مراحؿ العمر 

وعمى ىذا الاساس فاف افضؿ مرحمة لتعمـ بعض الالعاب الرياضية  (4),المستوى العالي في قدرتو الادائية
الرشاقة, )ات الحركية تتكوف مف قدر اف ال ة ما قبؿ البموغ.ىي مرحم رياضة الجمناستؾ الايقاعيومنيا 

 (6موضح في الشكؿ )ما بحسب و  (5)(.نةالميارة, التوازف, المرو 

 

 

 

 

 لقدرات الحركيةامخطط يوضح  (1شكل )

                                                           

 .117, ص2222, الموصؿ, الدار الجامعية لمطباعة والنشر, اصول التعمم الحركي( وجيو محجوب واحمد بدري: 1)
, اطروحة دكتوراه لأطفال الرياضاثر برنامج الالعاب الصغيرة والقصص الحركية في بعض القدرات البدنية والحركية ( جاسـ محمد نايؼ الرومي: 2)

 .44, ص1999كمية التربية الرياضية,  -جامعة الموصؿ 
 .21, ص2222, بغداد, مكتب الصخرة لمطباعة, التعمم الحركي بين المبدأ والتطبيق( يعرب خيوف حسيف: 3)
, ت اليجومية وفي تنمية القدرات الحركية لكرة السمةاثر استخدام اسموب المنافسات الجماعية في تعمم عدد من الميارا( زىير يحيى محمد عمي: 4)

 .18-16, ص1997كمية التربية الرياضية,  -رسالة ماجستير, جامعة الموصؿ 
 .117, ص2222(, المصدر السابق( وجيو محجوب واحمد بدري: )5)

 المهارة والتكنيك

 

 الرشاقة                          المرونة

 

 التوازن

 

 القدرات الحركية
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في بقدرتيا العصبي المركزي والمحيطي القدرات الحركية ىي تمؾ القدرات التي تعتمد عمى الجياز 
ىي و  التوازف( ,كة مثؿ )التوافؽ, الرشاقة, الدقةاستثمار الاحساس الحركي مف اجؿ السيطرة والتحكـ بالحر 

والقدرات الحركية ىي  (1),لحصوؿ عمييا مف دوف التدرب عميياقدرات مكتسبة غير موروثة فلا يمكف ا
 (2),ز العصبي والمحيطي مف اجؿ التحكـالقدرات التي تعتمد استثمار الاحساس الحركي واستعماؿ الجيا

 (3) -الحركية الى ما يأتي: وتقسـ القدرات

 .الرشاقة 
 .المرونة 
 .التوازن 
  افق.التو 
 .الميارة 
 
 
 
 
 

 
 (2شكل )

 (4)يوضح تقسيم القدرات الحركية

 -الرشاقة: 2-1-5-1

, )الخفة, البراعة, الدقة الحركية( الرشاقة كممة جامعة لكؿ الصفات الحركية وترجمتيا الحرفية تعني
يو تعرؼ الخطة مع النتيجة وىذه صفة مف صفات الرشاقة, وعمالتي تتطابؽ فييا تعني الدقة الحركية  ىيو 

)قدرة الفرد عمى أداء الميارات بشكؿ عاؿ وتوقيت جيد مع السيطرة عمى الواجبات المركبة والمعقدة بأنيا
نيا قدرة اللاعب عمى تغيير أوضاع جسمو أو سرعتو أو اتجاىو أ)ب وعمى التوافؽ الصعب, ومف ىذا نمخص

 (5).سواء عمى الأرض أو في اليواء وبتوقيت سميـ(

                                                           

 .36, ص2213 (, المصدر السابق)خميؿ ابراىيـ سميماف:  (1)
 .14ص, 2214(, لمصدر السابقا)ماىر محمد عواد العامري:  (2)
 .73, ص2228, )المصدر السابق(ناىده عبد زيد الدليمي:  (3)
 .73, ص2228(, المصدر السابق( ناىده عبد زيد الدليمي: )4)
 .35, ص2226, جامعة القادسية, وزارة التعميـ العالي والبحث العممي, أساسيات التعمم الحركيعبد الله حسيف اللامي: ( 5)

 القدرات الحركية او الصفات الحركية

 ةميار  التوازن المرونة التوافق الرشاقة
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القدرة عمى التوافؽ الجيد لمحركات التي يقوـ بيا ) بانياالرشاقة  بد الجبار وليزا رستـ(وتعرؼ )فائزة ع
 (1).(الفرد سواء بكؿ اجزاء جسمو او جزء معيف منو

 القدرة عمى التوقؼ والبدء وتغير اتجاه الجسـ )او اجزاء منو() بانيا )كماؿ عبد الحميد( الرشاقةويعرؼ 
 (2)(.بشكؿ سريع خاضع لمتحكـ

, مف ىنا تبدو أىمية الصفات لإيقاعي عف غيرىا بصعوبة حركاتياتتميز رياضة الجمناستؾ او 
أداء حركات الجمناستؾ الإيقاعي  قدرةالبدنية التي تساعد عمى نمو المستوى الفني للاعبة والذي يحدد مدى 

لاف حركاتو  يس منفرداً التي تتوقؼ النتائج فييا عمى قدرة اللاعبة في إظيار الصفات البدنية بشكؿ مركب ول
 (3)تتميز بخاصية الائتلاؼ والوحدة فيما بينيما.

 
 (4) -مكونات الرشاقة: 2-1-5-1-1
تعد الرشاقة مف أكثر المكونات البدنية أىمية بالنسبة للأنشطة الرياضية التي تتطمب تغيير اتجاىات   

التوقؼ المباغت او إدماج عدة الجسـ او دحرجة في اليواء او عمى الأرض, او الانطلاؽ السريع ثـ 
ميارات في أطار واحد او الأداء الحركي الذي يتسـ بالتبايف في ظروؼ مكثفة التعقيد والتغيير وبقدر كبير 

 -مف السرعة والدقة والتوافؽ. وتتضمف مكونات الرشاقة القدرات الآتية:
 .المقدرة عمى رد الفعؿ الحركي 
 .المقدرة عمى التوجيو الحركي 
 عمى التوازف الحركي. المقدرة 
 .المقدرة عمى التنسيؽ او التناسؽ الحركي 
 .المقدرة عمى الاستعداد الحركي 
 .المقدرة عمى الربط الحركي 
 .خفة الحركة 
 

 (5) -اىمية الرشاقة: 2-1-5-1-2

 الرشاقة مكوف ميـ في الانشطة الرياضية العامة. -1
                                                           

 .82, ص2216, بغداد, مكتبة النور, ميكانيكية( -وظيفية  –اساسيات المياقة )بدنية ة عبد الجبار احمد وليزا رستـ يعقوب: فائز  (1)
 .297, ص2216, القاىرة, مركز الكتاب لمنشر, 1, طاختبارات وقياس وتقويم الاداء المصاحبة لعمم حركة الانسانكماؿ عبد الحميد اسماعيؿ:  (2)
 .9, ص 1987, القاىرة , دار الشباب لمطباعة, 1, طالتدريب في رياضة الجمبازمود الكاشؼ: عػػػزت مح (3)
 .84, ص2212(, المصدر السابقمعد سمماف ابراىيـ )واخروف(: ) (4)
 .83, ص2216(, المصدر السابقفائزة عبد الجبار احمد وليزا رستـ يعقوب: ) (5)
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 تقانيا.تسيـ الرشاقة بقدر كبير في اكتساب الميارات الحركية وا -2
 كمما زادت الرشاقة كمما استطاع الشخص الرياضي تحسيف مستوى ادائو بسرعة. -3
 تضـ خميطاً مف المكونات الميمة لمنشاط الرياضي منيا رد الفعؿ الحركي. -4

 
 (1) -أىمية الرشاقة: تضيف ناىده عبد زيد الىو 

 وقدرتو عمى الاسترخاء.المتعمـ القدرة عمى الانسياب والتوافؽ الحركي  الرشاقة تكسب اللاعب أو -1
 الإحساس السميـ بالاتجاىات والمسافات. -2
 القدرة عمى رد الفعؿ السريع لمحركات بشرط أف تكوف مصحوبة بالدقة وبالقدرة عمى تغيير الاتجاه. -3

 

 (2) -انواع الرشاقة: 2-1-5-1-3

مختمفة عدة بتصرؼ  ىي مقدرة الفرد عمى اداء واجب حركي في عدة انشطة رياضية الرشاقة العامة:اولًا: 
 منطقي سميـ.

 لمنشاط الذي يمارسو الفرد. المياريةىي القدرة المتنوعة في المتطمبات  الرشاقة الخاصة:ثانياً: 
 

 -:المرونة 2-1-5-2

وىي إحدى مكونات الصفات الحركية الميمة وتعد مف الركائز الأساسية التي يعتمد عمييا اللاعب 
فة تعبر عف مدى حركة مفاصؿ ت والأنشطة الرياضية المختمفة بكونيا صلأنيا تؤثر في ممارسة الفعاليا

 رفيا )كماؿ عبد الحميد ومحمدعو  (3)(,لحركة التي تسمح بيا مفاصؿ الجسـمدى ا) لذا عرفت إنيا ,الجسـ
العاممة في  بو المفاصؿرياضية الى اوسع مدى تسمح قدرة الفرد عمى اداء الحركات ال) أنيابف( حساني
اساسياً عمى درجة  وتعتمد المرونة العضمية اعتماداً  ىي السعة الحركية لممفاصؿوالمرونة  (4).(الحركة

مطاطية الانسجة حوؿ المفصؿ اذ اف ىناؾ انسجة عضمية وانسجة شحمية فضلًا عف الاوتار والرابطات بيف 
اجؿ زيادة السعة  الانسجة حوؿ المفصؿ مف ةتمطيرينات ىذه الصفة يعتمد عمى تمتطوير و  رؤوس العظاـ,

                                                           

 .74, ص2228(, المصدر السابقناىده عبد زيد الدليمي: ) (1)
 .83, ص2216(, المصدر السابقفائزة عبد الجبار احمد وليزا رستـ يعقوب: ) (2)
 .245, ص1997, القاىرة, مركز الكتاب لمنشر, المرونة–تحمل القوة–القدرة–الموسوعة العممية في التدريب، القوة( طمحة حساـ الديف )واخروف(: 3)
 .75, ص1997, القاىرة, دار الفكر العربي, 3, طالمياقة البدنية ومكوناتيا ( كماؿ عبد الحميد ومحمد صبحي حسانيف:4)
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شد والعودة الى الالمرونة "قابمية الانسجة المحيطية بأي مفصؿ لمتمدد تحت تأثير و  (1),الحركية لممفصؿ
وتار العضلات المحركة فقط أربطة المفصؿ و أتشمؿ  حالتيا الطبيعية بعد زواؿ ىذا الشد وىذه الانسجة لا

ويقصد  (2),"ولاتجاه المطموب تحقيؽ المرونة فيي اولكنيا تشمؿ ايضاً العضلات المضادة لحركة المفصؿ ف
إظيار تناسؽ الحركة وجماليا  وعمى ىذا الأساس لا يمكف ,بالمرونة إمكانية أداء التماريف بمدى واسع

ما تكوف الحركات وتطوير تكنيكيا بدوف عنصر المرونة وبقدر ما تكوف حركة المفصؿ محدودة بقدر 
في العمود الفقري وفي  لاسيماو  وتطويرىا عطي أىمية كبيرة في تنمية المرونةمحدودة أيضا وت عبالميارية للا

 (3)لاف حركات الجمناستؾ الإيقاعي تتطمب مرونة عالية في مفاصؿ اللاعبيف. ,مفصؿ الحوض

 

 (4) -أىمية المرونة: 2-1-5-2-1
 ات الخططية.ءدالأمميارات الحركية المختمفة واتسيؿ اكتساب اللاعب ل -1
 لاقتصاد في الطاقة والإقلاؿ مف زمف الأداء.تسيـ في ا -2
 الحركات بصورة أكثر انسيابية وفعالية. ارإظيالمساعدة في  -3
 ليا دور فعاؿ في تأخير ظيور التعب والإقلاؿ مف احتمالات التقمص العضمي. -4
 تسيـ في استعادة الشفاء. -5
 تعمؿ عمى التقميؿ مف الألـ العضمي. -6
 
 (5) -:نواع المرونةأ 2-1-5-2-2

 داء.لأىي القياس الذي يتـ لمفصؿ وعلاقتو بيدؼ ا المرونة الساكنة )الثابتة(:ولًا: ا

 .مف الجسـ البشري ىي قياس لممفصؿ مقارنة لمقياس اخر او اي جزء )السالبة(: المرونة النسبيةثانياً: 

 (6) -:ىي انواع المرونة في المجال الرياضيويذكر )محمد عبد الحسن( ان 

 .ىي تتضمف مرونة جميع مفاصؿ الجسـو  العامة:المرونة اولًا: 
 وىي تتضمف مرونة المفاصؿ الداخمة في الحركة المعينة. المرونة الخاصة:ثانياً: 

                                                           

 .13, ص2214(, المصدر السابقماىر محمد عواد العامري: ) (1)
 .193, ص2212(, المصدر السابق)موفؽ اسعد محمود الييتي:  (2)
 .124-123, ص 1988بعة جامعة البصرة , , )ترجمة( إبراىيـ رحمة, البصرة, مطالــجمناستك الحديث: ت. س لػيستسكايا (3)
 .81, ص2212(, المصدر السابق( معد سمماف ابراىيـ )واخروف(: )4)
 .45, ص2216(, المصدر السابقكماؿ عبد الحميد اسماعيؿ: ) (5)
 .122, ص2212(, المصدر السابقمحمد عبد الحسف: ) (6)
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 (1) -أقسام المرونة: 2-1-5-2-3

مفصؿ معيف أو مجموعة مفاصؿ في الوصوؿ إلى  (: تعني إمكاف)بوجود مساعدة المرونة السمبيةاولًا: 
 ب وتكوف بواسطة الزميؿ.المدى الحركي المطمو 

: تعني إمكاف الوصوؿ إلى مدى حركي معيف لجزء معيف أو عدة )بدون مساعدة( المرونة الايجابيةثانياً: 
 و تعتمد عمى قدرة العمؿ العضمي فقط دوف تدخؿ المؤثرات الخارجية. ,أجزاء لمجسـ حوؿ المفاصؿ

 

 -التوازن: 2-1-5-3

حتفاظ بثبات الجسـ عند أداء مختمؼ الميارات والأوضاع الحركية القدرة عمى الايعرؼ التوازف بأنو )
 (2)(.والثابتة أو في حالة الدوراف والانتقاؿ

القدرة عمى الاحتفاظ بثبات الجسـ عند )التوازف في الجمناستؾ الإيقاعي بأنو  وجيو محجوب() ويعرؼ     
 (3).(لدوراف والانتقاؿأداء مختمؼ الميارات والأوضاع الحركية والثابتة أو في حالة ا

عند أداء مختمؼ الحركات القدرة عمى الاحتفاظ بثبات وضع الجسـ بأنو ) )ليمى زىراف( عرفووت
في رفع قدرتيا عمى تحسيف ورفع  ذلؾ تميز لاعبة الجمناستؾ الإيقاعي بالتوازف يسيـت حينما (4).(والأوضاع

يمة حركية إلا وتحوي ضمف أجزائيا موازيف متعددة ما مف تشكو  .ا لمعديد مف الحركات والأوضاعمستوى أدائي
في  كبيراً  تمعب دوراً ,عف كونيا حركات توازف تظير الرشاقة ومرونة جسـ اللاعبة  فيي فضلاً  ,الأشكاؿ

تؤدي بعد كؿ ثلاث أو أربع حركات سريعة  اذ ورونقاً  الربط بيف أجزاء التشكيمة الحركية فتكسبيا جمالاً 
ج إلى توقيت طويؿ ركات أخرى ويغمب عمى حركات التوازف البطيء في الأداء إذ تحتالتستعد بعدىا لأداء ح

 (5)وازف.التلمبنات في وضع 

 

 (6) -اشكال التوازن: 2-1-5-3-1

 -يوجد شكلاف لمتوازف وىما:
                                                           

 .78, ص2228(, المصدر السابقناىده عبد زيد الدليمي: ) (1)
 .42, ص2226(, المصدر السابقعبد الله حسيف اللامي: )( 2)
 .364, ص1989, (المصدر السابق)وجيو محجوب :  (3)
 .   37, ص1997, )المصدر السابق(ليمى زىراف:  (4)
 .142, ص1971, القاىرة, مطابع الأىراـ التجارية, 1, طفن الحركات الأرضيةمحمد عبد المنعـ الشافعي:  (5)
 .14ص, 2214, (المصدر السابقحمد عواد العامري: )ماىر م (6)
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 وىو ايقاؼ الجسـ او جزء منو في حالة ثبات في وضع معيف. التوازن الثابت:اولًا: 
اثناء في ىو قدرة الفرد عمى الاحتفاظ بالعلاقة بيف مركز ثقؿ الجسـ وقاعدة ارتكازه  ك:التوازن المتحر ثانياً: 

 اثناء الركض.في الحركة ونلاحظ ذلؾ واضحاً 

 (1) -:الى ( انواع التوازنمحمد عبد الحسن) ويصنف

ظ بثبات الجسـ يعني القدرة التي تسمح بالبقاء في وضع ثابت او القدرة عمى الاحتفا التوازن الثابت:اولًا: 
 عند اتخاذ وضع الميزاف.وىا ما يحصؿ دوف سقوط او اىتزاز عند اتخاذ اوضاع معينة 

في معظـ  وىو ما يحصؿاثناء اداء حركي  في القدرة عمى الاحتفاظ بالتوازف التوازن الديناميكي:ثانياً: 
 عند المشي عمى عارضة مرتفعة. والالعاب الرياضية والمنازلات الفردية 

 (2) -:يأتي الى مالتوازن نواع اأ (ناىده عبد زيدف )وتصن

و اتساعو واقتراب مركز ثقؿ أوىو التوازف الذي يحدث في حالة كبر قاعدة الارتكاز  التوازن المستقر: -1
 رض.لأالجسـ مف ا

و ضيؽ قاعده الارتكاز وابتعاد مركز ثقؿ أىو التوازف الذي يحدث في حالو صغر  التوازن القمق: -2
 رض.لأالجسـ عف ا

كتمة الجسـ ليا دور  وىو التوازف الذي يحدث في حالة استمرار الجسـ بالحركة.  التوازن المستمر: -3
وىذا ما  ,الارتكاز ازداد ثبات الجسـ ةكبير في احداث التوازف فكمما زادت كتمة الجسـ وكبرت قاعد

كمة والمصارعة ورفع الاثقاؿ نلاحظو في الفرؽ بيف الاوزاف الحقيقية والاوزاف الثقيمة في فعاليات الملا
 -ويتوازف جسـ الانساف مف ناحيتيف ىما:

 (.وغيرىا ... الاحتكاؾ ,الرياح ,)الجاذبية الارضية وتتمثؿ القوة الخارجية مثؿ الناحية الميكانيكية: - أ
لذوؽ, السمع, ا ,بلات الحسية )البصروتتمثؿ في سلامة الحواس او المستق الناحية الفسمجية: - ب

 مي(.الشعور العض

 

 (3)-اىمية التوازن: 2-1-5-3-2

 -لمتوازف عدد مف النقاط الميمة ىي:

                                                           

 .138, ص2212(, المصدر السابقمحمد عبد الحسف: ) (1)
 .86-85, ص 2216, الدار المنيجية لمنشر والتوزيع, 1, طاساسيات في التعمم الحركيناىده عبد زيد الدليمي:  (2)
 .84,  ص2216(, المصدر السابقفائزة عبد الجبار احمد وليزا رستـ يعقوب: ) (3)
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 مف الانشطة الرياضية.كثير يعد عنصراً ميماً في  -1
 يمثؿ العمؿ الاساس في كثير مف الرياضات كالجمباز. -2
 تأثير واضح في رياضات الاحتكاؾ كالمصارعة. ول -3
 وؼ المنافسة.يمكف الرياضي مف سرعة الاستجابة المناسبة في ضوء ظر  -4
 داء الرياضي.أيسيـ في تحسيف وترقية مستوى  -5
 وغيرىا. ... مف الصفات البدنية كالقوةكثير يرتبط ب -6

 

 -التوافق: 2-1-5-4

وىو يساعد عمى الارتقاء بالحركة إلى  ,التوافؽ ىو أحد الصفات الميمة والأساسية في التعمـ الحركي
وقد عرؼ التوافؽ كؿ مف , بأحسف وجو في الأداء الحركي ارىاأعمى مستوى مف الانسيابية والتناسؽ لإظي

مختمفة داخؿ قدرة الفرد عمى إدماج حركات مف أنواع نو )أ( عمى Larson & Yokomلارسوف ويوكـ )
   (1)(.دإطار واح

, أي التوافؽ بيف ذا الترتيب يختمؼ مف عمـ إلى آخر, وىوتبويبيا التوافؽ ترتيب عدة أشياء ويعني
ة التي يتكوف منيا الأداء إذا كانت حركة وحيدة أو مف عدة حركات مثؿ التوفيؽ بيف حركات أجزاء الحرك

 (2)الذراعيف والرجميف أو في السمسمة الحركية في الجمناستؾ.
وتعني كممة التوافؽ مف ,يرتبط بالسرعة والقوة والتحمؿ والمرونة  ,وويعد التوافؽ مف القدرات البدنية المركبة 

لفسيولوجية مقدرة العمميات العصبية في الجياز العصبي المركزي عمى التوافؽ ويطمؽ عمى وجية النظر ا
 (3)جسمو في اتجاىات مختمفة في وقت واحد. لأجزاءاستطاع تحريؾ اكثر مف جزء  اَ الرياضي اف لدية توافق

 
 -انواع التوافق: 2-1-5-4-1

كؿ فرد عمى الحركات اليومية المعتادة والتي يؤدييا  امالتوافق العيطمؽ : : التوافق العام والتوافق الخاصأولاً 
( وىي جميعيا أنواع مف ثبالو  ,الجري ,النزوؿ عمى السمـ ,الصعود ,رياضي أو غير رياضي مثؿ )المشي

فيو الذي يتطمب  التوافق الخاص. أما خص في المواقؼ اليومية مف الحياةالتوافؽ يمكف أف يؤدييا أي ش
ع معيف مف العمؿ مثؿ الكاتب عمى الآلة الكاتبة فمدية صفة التوافؽ ظاىرة في التعاوف عمى نو  خاصاً  تدريباً 

                                                           

 .163, ص1989, جامعة البصرة, 1, جموسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضيةريػػساف خريبط مجيد:  (1)
 .56, ص2222, جامعة البصرة, 2, ط التعمم الحركينجاح مػيدي شمش واكرـ محمد صبحي:  (2)
 .98, ص2216(, صدر السابقالمفائزة عبد الجبار احمد وليزا رستـ يعقوب: ) (3)
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, والرياضي الذي يمارس رياضة مينية تتطمب التوافؽ في الأداء نظر والذراعيف وحركة الآلة نفسيابيف ال
 . و رامي الرمح أو لاعبة الجمناستؾالبدني والحركي مثؿ لاعب التنس أ

 
جميع لتوافؽ الذي يشارؾ فيو وىذا التوافؽ يحدد باأعضاء الجسم ككل وتوافق الأطراف:  بين : التوافقثانياً 

نو يستخدـ في الحركات التي تتطمب مشاركة القدميف فقط أو أ, أما توافؽ الأطراؼ فالجسـ ككؿاعضاء 
 .اليديف فقط أو اليديف والقدميف معاً 

 
ا يعدى( التوافؽ ىنا بنوعيف  Klarke)كلارؾ يحدد العين(:–ينين( وتوافق )الذراعالع–: توافق )القدمينثالثاً 
وبذلؾ تجد الباحثة ضرورة التوافؽ في الجمناستؾ الإيقاعي لما لو مف , دى مكونات القدرة الحركية العامةإح

سؿ حركية بشكؿ أىمية ودور فعاؿ في ربط الحركات الإيقاعية والدورانات بصورة انسيابية لتشكيؿ سلا
  (1).جمالية متناسؽ وذي

 
 -نواع التوافق نوعان:أان  (فائزة عبدالجبار وليزا رستم يعقوب)تشير  و

قدرة الفرد عمى الاستجابة لمختمؼ الميارات الحركية بصرؼ النظر عف خصائص  ىو التوافق العام: -1
 يمثؿ الاساس الاوؿ لتنمية التوافؽ الخاص. وويعد ضرورة لممارسة النشاط  ,الرياضة

 و ,ويعني قدرة الرياضي عمى الاستجابة لخصائص الميارات الحركية لمنشاط الممارس اص:التوافق الخ -2
 (2)التدريب والمنافسات . في يعكس مقدرة الرياضي عمى الاداء بفعالية عالية

 
 (3)-أىمية التوافق: 2-1-5-4-2
 -:توافؽ عدد مف النقاط الميمة منيالم
 يعد التوافؽ مف القدرات البدنية والحركية. -1
 يساعد عمى اتقاف الاداء الفني والخططي. -2
 تساعد الرياضي عمى تجنب الاخطاء المتوقعة. -3
 يساعد عمى الاداء الصعب والسريع بدرجات مختمفة. -4
 يحتاج الرياضي لمتوافؽ خاصة في الرياضات التي تتطمب التحكـ في الحركة. -5
لوثب والقفز او الاداء عمى ا حالة تظير اىميتو عندما ينتقؿ الرياضي بالجسـ في اليواء كما في -6

 الترمبوليف.
                                                           

 .57, ص2222, (المصدر السابق): نجاح مـهدي شلش واكرم محمد صبحي (1)
 .99, ص2216(, المصدر السابقفائزة عبد الجبار احمد وليزا رستـ يعقوب: ) (2)
 .98, ص 2216(, )مصدر السابق نفسةليزا رستـ يعقوب: و  فائزة عبد الجبار احمد (3)
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 -الجمناستك الايقاعي: 2-1-6

ينحصر مجاؿ رياضة الجمناستؾ الايقاعي الذي يعد احد الانشطة الحركية الميمة بالمرأة فقط وذلؾ 
الفتيات ممارسة ىذه الرياضة لكونيا تتميز  مكافوبإ ,لممرأة خصائص الطبيعية والبيولوجيةلانسجامو مع ال

وفف البالية مع المصاحبة  يةبع الجمالي الذي ينعكس مف ربط التمرينات البنائية والحركية والاكروباتيكبالطا
حيث تعبر عف جماؿ الحركة وانسجاميا وانسيابيتيا وتساىـ ىذه الرياضة في بناء الجسـ بصورة  ,الموسيقية

المرونة والرشاقة مثؿ )والحركية  صحيحة وذلؾ بالحصوؿ عمى قواـ جيد وتنمية وتطوير اىـ الصفات البدنية
جيزة الحيوية في جسـ اللاعبة وتؤدي الى رفع لأوغيرىا وبذلؾ تؤثر مباشرة عمى ا (والتوازف والقوة والسرعة

العمؿ مع الايقاع عمى  ويساعدمستواىا وتؤدي ممارسة ىذه الرياضة الى تطوير قوة الارادة والملاحظة 
الشخصية والقدرة عمى الابداع في العمؿ وتذوؽ الموسيقي ولاعبة اكتساب اللاعبات قوة التحمؿ وقوة 

الجمناستؾ الايقاعي الجيدة ىي التي تمتمؾ شروط الاستعداد العالي للأداء لبموغ القمة والتركيز عمى اداء 
وىذا يحتاج الى طاقة وقابمية حركية عالية حيث اف رشاقة الحركة تعد مف اصعب ,الحركات برشاقة وخفة 

لأنيا تعد نوعاً مف التنسيؽ وربما تعتمد عمى تغير اداء وظيفة الاعصاب فضلا عف  ,حؿ لبناء جسمياالمرا
يتوقؼ عمييا النجاح و  ,ى اطراؼ الجسـ الصعبة عند الحركةديناميكية الخفة التي تتحكـ في السيطرة عم

 (1)تنسيؽ الرشاقة والمرونة وتفجير الطاقة وقابمية التحرؾ.بإمكانيا  و ,الكمي

ة الجمناستؾ الإيقاعي أحدى الألعاب الفردية الرياضية, وتدرس ضمف مناىج كميات رياضتُعد 
 اذر مف الألعاب الرياضية الأخرى الحجر الأساس في عممية إعداد الرياضيات لكثيىي و  ,التربية الرياضية

شكيمة الحركية الواحدة حتواء التة عمى تطوير قوة الإرادة لممارسات ىذا النشاط وذلؾ لارياضتعمؿ ىذه ال
والعمؿ مع  ,قوة الملاحظة لدييف تعمؿ عمى تطوير وكذلؾذات مستويات مختمفة صعوبات حركية  عدةعمى 
وكذلؾ القدرة عمى  والقدرة عمى الإبداع في أداء جمؿ حركية رائعة اع يكسبيف القدرة عمى قوة التخيؿالإيق

 باف الجمناستؾ الايقاعي عف )عنايات محمد احمد( نقلاً  (حمزة السفاح ءرغدا)تشير  و (2).التذوؽ الموسيقي
عبة بالعلاقة بيف الزماف والمكاف, , مف شعور اللايأتي ىذا تناسؽ وقوة الحركاتينمي الإحساس بال

ظيار قوة الشخصية ابيا القدرة عمى التخيؿ والإبداعيعمؿ عمى إكسو  والإحساس بالحركة وديناميكيتيا, , وا 
 (3).والإرادة

 وأجزائو بوزف حركي نشاط حركي يعمؿ عمى حركة الجسـ)أنو برّؼ الجمناستؾ الإيقاعي ويُع
يمتاز ىذا النشاط  اذـ بيف أجزاء الجسـ وأقساـ الحركة, , وىذا يؤدي إلى انسجامصاحبة ذلؾ بالموسيقىو 

                                                           

 .3-2, ص2212, بغداد, مكتبة النور, اسس تعميم الجمناستك الايقاعيوشيماء عبد مطر:  اميرة عبد الواحد (1)
 .7, ص1992, جامعة بغداد, مطبعة جامعة بغداد , الجمناستك الحديث  )الجمناستك الإيقاعي الرياضي(( وجيو محجوب واسيا كاظـ: 2)
, تعمم بعض ميارات الجمناستك الايقاعي ونسبة استثمارىا لوقت التعمم الاكاديمي استراتيجية التعمم التعاوني واثرىا في( رغداء حمزة السفاح: 3)

 .59, ص2225كمية التربية البدنية,  -اطروحة دكتوراه, جامعة بغداد
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تي تؤدى مع مجموعة مف الحركات ال)بأنو  (السفاح رغداءوعرفتو ) (1)ي(.الطابع الجمالي والتعبير الفنب
مصاحبة موسيقية تعمؿ عمى تحسيف عمؿ الأجيزة الحيوية الداخمية بالجسـ مف أجؿ الارتقاء بمستوى أداء 

الجمناستؾ  ويمكف أف تؤدى حركات (2)ة(.الجسـ المياقة البدنية العاليىذه الأجيزة مما يساعد عمى إكساب 
وسوؼ  (3)(,ؿ, الطوؽ, الكرة, الشاخص, الشريط)الحبوىذه الادوات ىي  ,الإيقاعي بدوف أدوات أو مع أدوات

 .دراستنا الحاليةانو محور فقط, إذ  كرةتسميط الضوء ىنا عمى أداة ال يتـ
البدنية  ريناتالسويدية )وىي تشكيمة مف التم ريناتوقد عرؼ الجمناستؾ الايقاعي سابقاً بالتم

حركة اجزاء  بانو (اسيا كاظـ) عرفتو كما .بصورة جماعية مع مصاحبة موسيقية النظامية البسيطة تؤدي
بانو "ىو التناسؽ والانسجاـ بيف  د(الواحاميرة عبد )وقد عرفتو  ,الجسـ بوزف حركي مع مصاحبة الموسيقى

 (4).قدرة اللاعبة عمى التعبير الحركيالحركات البدنية والموسيقى والذي يؤدي الى تحسيف 
 
 -تك الحديث:خصائص الحركات الايقاعية في الجمناس 2-1-6-1

الميارات عمى  ىتؤد اذ ,الايقاعية بخفة ومرونةلميارات الحركية تمارس لاعبة الجمناستؾ الايقاعي ا
بانسيابية  مما يولد لدييا شعوراً  ,وسيمة لتطوير وتحسيف حركات التوازف والدورافبوصفيا أطراؼ أصابعيا 
تتمكف اللاعبة مف التدريب  بياستيكية التي وىذا يتـ عمى جياز عارضة التوازف الجمنا, الحركة ومرونتيا

 ,انات والتوازناتر عمى حركات الجمناستؾ الايقاعي التي تتطمب الوقوؼ عمى اصابع القدميف والدو 
مع الادوات كالقفزات  المياراتأف اداء  .الايقاعية جمناستؾفي درس ال اً ضروري ىذا الجياز دلذا يع 

لذا يجب الاىتماـ بتنمية المرونة  ,ية مف المرونة في مفاصؿ الجسـوالمرجحات والتموجات تتطمب درجة عال
مشط لاسيما و  وانما الصغيرة منيا ايضاً  (العمود الفقريو الاكتاؼ,  ,فقط بمفاصؿ الجسـ الكبيرة )الورؾليس 

عمؿ يجب اف يكوف الو اما في التشكيلات الجماعية  .مع الادوات مياراتاتقاف تكنيؾ ال لأجؿالقدـ ورسغ اليد 
ة وبخط مستقيـ او الانتقاؿ بخط قطري او ميار ومع ال ومتضمناً تشكيلات حركية مختمفة في المكاف نفس

 (5).2( ـ12×12عمى البساط الذي مسافتو ) منحني
 
 
 

                                                           

 .  9, ص1991, دار الحكمة لمطباعة والنشر, الجمناستك الحديث والجمناستك الإيقاعي( وجيو محجوب وآسيا كاظـ الجنابي: 1)
, رسالة ماجستير, أثر برنامج مقترح لتعمم بعض الحركات الأساس في الجمناستك الإيقاعي بحسب أنماط التعمم والتذكيراء حمزة السفاح: ( رغد2)

 .19, ص 1999كمية التربية الرياضية,  -جامعة بابؿ 
 .53, ص1991, , بغداد, دار الكتبالجمباز المعاصر لمبنات( عبد الستار جاسـ النعيمي وعايدة عمي حسيف: 3)
, اطروحة دكتوراه, الرشاقة والتوازن وعلاقتيما بالأداء الحركي لممراحل العمرية المختمفة في رياضة الجمناستك الايقاعياميرة عبد الواحد منير:  (4)

 .36-35, ص1998كمية التربية الرياضية,  -جامعة بغداد 
 .137, ص2214, )المصدر السابق(ماىر محمد عواد العامري:  (5)
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 -:في الجمناستك الإيقاعيميارات الحركية الاساسية ال 2-1-6-2
عف كونيا تنمي المواىب  التربية الجمالية فضلاً  ىـ وسائؿتعد حركات الجمناستؾ الإيقاعي مف أ

 (1) -الإبداعية وتستخدـ في الجمناستؾ الإيقاعي الحركات الأساسية الاتية:
وىي مف ابسط حركات الجمناستؾ الإيقاعي الأولية وتتعمميا المبتدئة لأجؿ  الحركات من دون أدوات: :أولاً 

مع بعضيا لتكويف أو صعبة أو لربط الحركات الميارية  أف تؤدي بعد ذلؾ حركة ميارية بسيطة أو متوسطة
وتشمؿ الحركات الأساسية مف دوف الأدوات كالسير والركض والخطوات الإيقاعية والوثب  ,السمسمة الحركية

 والحجؿ والدوراف والتوازف.
 

 
 

 

 

 

 

 

 (2)يوضح انواع الحركات الحرة في الجمناستك الايقاعي (3شكل )

 

 

 

 
 

 (3)الانواع المختمفة لحركات التموجات والمرجحات ( يوضح4شكل )

                                                           

 .36, ص1998(, المصدر السابق( اميرة عبد الواحد منير: )1)
 . 4, ص 2212, )المصدر السابق(: اميرة عبد الواحد وشيماء عبد مطر( 2)
 .4, ص 2212, )نفس المصدر السابق(: اميرة عبد الواحد وشيماء عبد مطر( 3)

 الحركات الحرة )بدون ادوات(

الحركات  المرجحات
 البسيطة

 الدورانات التموجات

 التوازن

الحركات 
 الاكروباتيكية

 الوثبات القفزات

السير 
 الركض

حركات 
 العرض

حركات 
 استرخاء

 المرجحات

 باليدين بالساقين

 الى الامام الى الجانب اعمى الكتف

 كل الجسم اجزاء الجسم

 التموجات
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ت الحركية الاختيارية اف الحركات مع الأدوات ىي الأساس في التشكيلا ثانياً. الحركات مع الأدوات:
( Hope( والطوؽ )Ropeوالأدوات ىي )الحبؿ  ,أداة متطمبات وصعوبات مختصة بيا واف لكؿ ,والإجبارية
 (.Ribbon( والشريط الثعباني )club( والشاخص )Ballوالكرة )

يحتاج ىذا النوع مف الحركات إلى إعداد بدني وقابمية تحمؿ عالية وتشتمؿ  ثالثا. التمارين الاكروباتيكية:
 عمى القفزات الاكروباتيكية والحركات الاكروباتيكية الجماعية.

 
 

  

 

 
 

 
 

 (1)( يوضح الحركات الاكروباتيكية في الجمناستك الايقاعي5شكل )

 

 

 

 

 

 (2)( يوضح انواع القفزات6شكل )

 -:ان الجمناستك الايقاعي يتكون منالى كما تشير اميرة عبد الواحد 
وازف الحركات الحرة بدوف ادوات مثؿ السير والركض والقفزات والوثبات والتموجات وانواع حركات الت -1

 .والمرجحات وانواع الدورانات
 (.الكرات الاشرطة الثعبانية ,الاطواؽ, باؿالح ,الحركات مع الادوات مثؿ )الشواخص -2

                                                           

 .5, ص 2212, )المصدر السابق(: اميرة عبد الواحد وشيماء عبد مطر( 1)
 .5, ص 2212, )المصدر السابق نفسة(: اميرة عبد الواحد وشيماء عبد مطر( 2)

 الحركات الايقاعية

 القمبات الدحرجات

 لمجانب لمخمف للامام

 القفزات

القفز 
العالي 
 بانواعو

الحجلات 
 بانواعيا

القفزات 
 البسيطة

القفزات 
 المتعددة

القفزات مع 
الدورانات 
 المتعددة

وثبات 
 الدوران
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 ... وغيرىا.كية مثؿ الدحرجات بأنواعيا الحركات الاكروباتي -3
تدخؿ في التشكيلات الحركية  , إذتعد الحركات الحرة الاساس في بطولات الجمناستؾ الايقاعي

في اميا الادوات المذكورة الاجبارية والاختيارية ويعتمد عمييا بالأسس في انجاح تشكيمة اللاعبة عند استخد
 (1)اعلاه.

 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 (7شكل )

 (2)يوضح انواع التوازن في الجمناستك الايقاعي 

 

 

 
                                                           

 .3, ص2212(,المصدر السابق نفس: )راميرة عبد الواحد وشيماء عبد مط (1)
 .6, ص2212(,المصدر السابق نفسو: )اميرة عبد الواحد وشيماء عبد مطر( 2)

 التوازن

 عمى كمتا القدمين عمى قدم واحدة

 مع تغيير وضع الجسم بدون تغيير وضع الجسم الجانبي ماميالا الخمفي

 افقي عمودي

مع تغيير 
 وضع الجسم 

مع تغيير 
 وضع الجسم 

عمى مشط 
 القدم 

عمى كل 
 القدم 
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 (8شكل )

 (1)يوضح انواع الدورانات في الجمناستك الايقاعي 

 
 -:بالجمناستك الايقاعي الكرة 2-1-6-3

 تمريناتالناحية عند إعطاء  الإفادة مف ىذه وبالإمكاف ,تعد الكرة مف الأدوات الجميمة والمحببة
مف  رمييا في أي اتجاهو إذ بإمكاف الطالبة او اللاعبة  طبطبتيا ودحرجتيا  ,و ليا صفة ديناميكية .الكرة

وذلؾ  ,خلاؿ اداء اللاعبة لمقفزات والوثبات سوؼ تكتسب اللاعبة او الطالبة قدرة السيطرة عمى اداة الكرة
عمى اللاعبة  وىنا يجب ,عند رمي الكرة الى الاعمى لاسيماو  ,يزيائية لسقوط الكرة وارتدادىابمعرفة القوانيف الف

عند  تاج الكرة الى احساس اللاعبة بياتحوىنا  ىتنتظر وصوؿ الكرة الييا مرة اخر  اف لاتقؼ دوف حركة
 (2).ىبوطيا الى الاسفؿ حيث يتـ استلاميا مف قبؿ اللاعبة

 
 -:بالجمناستك الايقاعي لكرةمراحل تطور ا 2-1-6-3-1

, رس في العراؽ ومصر الفرعونيةأظيرت الاثار القديمة أف ميارة رمي الكرة واستلاميا كانت تما
حمة بخيوط ومحشوة بالنخالة أو قشر الحبوب وقطرىا كاف يبمغ مالكرات مصنوعة مف الجمد م ىذهوكانت 

                                                           

 .6, ص2212(,ابقالمصدر الس: )اميرة عبد الواحد وشيماء عبد مطر( 1)
 .182, ص 2212, بغداد, 2, ط الجمناستك الحديث )الجمناستك الرياضي الحديث(وجيو محجوب واسيا كاظـ:  (2)

 الدورانات

 بسيط المرجحة المستوية لمرجمين المرجحة الدائرية

عمى رجل 
 واحدة

عمى كمتا 
 واحدة

 عمى الرجمين لمخمف للامام لمجانب

من 
 الحركة

في 
 المكان

عمى كمتا 
 الرجمين

عمى كمتا 
من  الرجمين

 الحركة
في 
 المكان
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أحكاـ ثـ غطيت بطبقة مف الجمد الرفيع مصنوعة مف جذور البردي ضغطت ب اً بوصات وجدت انواع( 3)
 (,Roddelf Boodaرودلؼ بود ) و (Medau ميداو)الادوات الى  حدىكإفي ادخاؿ الكرة ويرجع الفضؿ 

وقد استخدمت الكرة عمى نطاؽ واسع وبدأ ظيورىا في بطولة العالـ الاولى لمجمناستؾ الايقاعي التي اقيمت 
والكرة في الجمناستؾ الايقاعي مف الادوات التي تثير عامؿ  ,(1963بودابست بالمجر عاـ )في مدينة 

مف وىي لاسيما عند اداء ميارات الرمي والاستلاـ و كثير مف الدقة تاج الى وتح ,استخداماتياعند  التشويؽ
ر اص يجعميا مناسبة لحركات التدوياكثر الادوات اليدوية مطاطية وليا شكؿ دائري منتظـ وشكميا الخ

(Rotaion )لدحرجاتوا (Rolls)  والرميات(Throws ) والارتدادات(Bounces ) وفي جميع الحالات يجب
 (1).د اي رمز او صور بارزة عمى الكرةاف تكوف الكرة ممساء وغير مسموح بوجو 

 
 -:بالجمناستك الايقاعي مواصفات الكرة 2-1-6-3-2

غـ وعمى ( 422)سـ ووزنيا ( 22-18)تصنع الكرة مف المطاط او البلاستيؾ ويتراوح قطرىا ما بيف 
استخداـ الواف مختمفة في المسابقات الفردية يجب مطابقة الواف الكرة في المسابقات  الرغـ مف امكاف

بي والفضي وكاف حتى الاف اصبحت الالواف اختيارية ويسمح بالمونيف الذى( 1997)الجماعية ومنذ عاـ 
 (2).استخداميا راً محظو 

عدـ توضع عمى راحة اليد وتأخذ الشكؿ الفنجاني مع سندىا بالأصابع و تحمؿ الكرة ولا تمسؾ حيث 
 ةراف مفصؿ المرفؽ لمخمؼ اسفؿ الكر مع دو  ة, اليد اسفؿ الكر ة, اعمى الكر ةتصمبيا سواء اليد اسفؿ الكر 

مجموعة الحركات اما  (3).سـعمى الرجميف او عمى اي جزء مف اجزاء الج, باليديف معاً, عمى ظير اليديف
دحرجة الكرة عمى الارض  ,الرمي والاستلاـ) في الجمناستؾ الايقاعي فيي ية المستخدمة بأداة الكرة الفن

 (4).(8شكؿ رقـ  ,الدوائر, المرجحات ,الطبطبة ,والجسـ
التي ىي محور و الكرة بالجمناستؾ الايقاعي ب ييات التي سوؼ يتسمط عمييا الضوء عماما الميارا 
 -فيي: الحاليةدراستنا 

 
 -امام الجسم وفوق الرأس:8)دوران الجسم مرجحة الكرة شكل رقم ) ميارة 2-1-6-4

( بيد واحدة وباليديف معاً, مف الوقوؼ او مف التحرؾ يؤدي الدوراف 8ينفذ الدوراف والتدوير عؿ شكؿ ) 
ه المستويات الامامي, الجانبي والمنحرؼ مع حمؿ الكرة براحة اليد وفي ىذبالكبير مف مفصؿ الكتؼ و 

                                                           

 .174-173, ص2212(, المصدر السابق: )اميرة عبد الواحد وشيماء عبد مطر (1)
, القاىرة, دار الفكر العربي, 1, ط يقاعي( والعروض الرياضيةالتمرينات الايقاعية )الجمباز الاعنايات محمد احمد فرج وفاتف طو ابراىيـ:  (2)

 .115, ص2224
 .174, ص 2212(, المصدر السابق: )اميرة عبد الواحد وشيماء عبد مطر (3)
 .175-174, ص2212(, المصدر السابق: )اميرة عبد الواحد وشيماء عبد مطر (4)
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عند وصوليا الى قمة القوس ولمتغمب عمى ىذه الحالة  لاسيماالحركة يجب المحافظة عمى الكرة مف السقوط و 
يجب تدوير الجذع باتجاه الدائرة وينفذ الدوراف باتجاه عقارب الساعة او عكسو وعند بدء تعميـ اللاعبات 

 (1)يجب اف تحمؿ الكرة باليديف معاً وعند التقدـ تحمؿ بيد واحدة.

 

 (1) صورة
 (2)(8وضح ميارة الدوران عمى شكل رقم )ت

 
 (3)-:قفزة القطة طب الكرة عمى الارض واستلاميا ميارة 2-1-6-5

قدـ الأخرى عمى الاليبوط الفردي بؤدي بالنيوض الفردي بقدـ واحدة و ات التي تقفز تعد مف الو 
 .أماماً  تبادؿ ثني الركبتيف عالياً وىي الامشاط 

 
 (2) صورة

 القطة في الجمناستك الإيقاعي قفزةميارة   وضحت
                                                           

 .271, ص2223ابؿ, مطبعة البراؽ, , بالجمباز لمبناتاسيا كاظـ الجنابي )واخروف(:  (1)
, رسالة تأثير منيج تعميمي باستراتيجية حل المشكلات المصاحبة لمحقيبة التعميمية في تعمم بعض ميارات الجمناستك الايقاعي عبد عمي:( ميس 2)

 .58,ص2217كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة,–ماجستير, جامعة ميساف 
 .356, ص 1997, القاىرة , دار الفكر العربي, لفنية و الإيقاعيةالتمرينات ا( ليمى زىراف: 3)
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 (1) -:وثبة الخطوة رمي الكرة واستلاميا ميارة 2-1-6-6
مف لأخر  مف جانبدورانية الجري, وتؤدي  بعضيـ, ويسمييا الوثبة المفتوحة وتسمى وثبة الفجوة أو

 الاماـ او مف الخمؼ.

 
 (3) صورة

 (2)ية الخطوة في الجمناستك الإيقاعوثبميارة وضح ت
 
 (3)-:مع الخطوة الثلاثية )الفالس( مرجحة ورمي الكرة واستلاميا 2-1-6-7

والثانية والثالثة عمى اطراؼ  تكوف الركبة مثنية, الاولى عبارة عف ارتباط بيف ثلاث خطوات وىي 
 .الخطوتيف الثانية والثالثةالاصابع مع مراعاه تساوي طوؿ 

 
 (4) صورة

 (4) (الفالس) الخطوة الثلاثيةوضح ميارة ت
 

                                                           

 .61, ص2212(, المصدر السابق: )اميرة عبد الواحد وشيماء عبد مطر (1)
 .57,ص2217(,المصدر السابقميس عبد عمي: )( 2)
 .311, ص2226, القاىرة, اساسيات التمرينات والتمرينات الايقاعيةعطيات محمد خطاب )واخروف(:  (3)
 .57,ص2217(,المصدر السابقميس عبد عمي: ) (4)
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 -:اسفل بيد واستلاميا باليد الاخرىرفع الرجل عالياً طب الكرة من  ميارة 2-1-6-8
اخذ خطوة الى الاماـ برجؿ اليسار ثـ مع رفع الرجؿ اليميف الى  ,الوقوؼ حمؿ الكرة بيد اليميف 

ًـ عاليا طب الكرة عمى الارض مف اسفؿ الرجؿ المرفوعة بشكؿ رقـ ) ميا بيد اليسار مرة واستلا (7الاما
 اخرى.

 
 (5صورة )

 اسفل بيد واستلاميا باليد الاخرىمع رفع الرجل عالياً طب الكرة من توضح ميارة 
 

 -:لإنزيماتامفيوم وماىية  2-1-7

ىي بروتينات متخصصة تنتجيا الخلايا لتحفيز التفاعلات المختمفة في الجسـ, اذ تنشأ مف بروتيف 
غمب الانزيمات تعمؿ داخؿ الخمية أو ,بروتيني يصنع بواسطة الخلايا الحية  يءجز  نزيـلإو  تخصص عاؿً  يذ

نزيمات إمثؿ  (extracellar) نيا تعمؿ خارج الخلايا وتسمىإو أ (Intracellular) المنتجة ليا وتسمى
ي في الخلايا الت الأنزيماتوتبقى معظـ  ,أف تعمؿ بصورة مستقمة كما في الخميرة للأنزيمات وكما  ,اليضـ
بيز الذي يفرز مف ينزيـ اللاإولكف بعضيا تتكوف داخؿ الخلايا وتعمؿ بشكؿ مستقؿ عنيا كما في  ,تنتجيا

 .يقوـ بتحميؿ الدىوف معاء الدقيقة حيثالألى إالبنكرياس وينتقؿ 

الانزيمات  وبدوفمحددة ويؤدي كؿ نوع وظيفة واحدة  نزيماتلإالانواع مف ا ؼآلايحتوي الجسـ عمى 
تات تتـ عممية التركيب الضوئي في النبا ,وو اليضـ أو التحرؾ أبصار لإو اأمف التنفس  نسافلإالا يتمكف 

حدث والانزيمات تسرع التفاعلات الكيميائية في الكائنات الحية فالتفاعلات ت .بالاعتماد عمى عمؿ الانزيمات
ة والحيوية في الخلايا ويقتصر عممو نزيـ مف التفاعلات الكيميائيلإ, ولا يغير ابدونيا اببطء أو لا تحدث أبد

 (ATPaseنزيـ )إ الطاقة فمثلاً  بإنتاجنزيمات في التفاعلات الخاصة لإالتفاعلات وتدخؿ ا ىذهفي تسريع 
 (1)(.ADP)يحولو الى و ( ATP) يساعد في تحمؿ الػ

                                                           

 .426, ص2228, , عماف, شركة ناس لمطباعة1ط, مبادئ الفسيولوجيا الرياضيةسميعة خميؿ محمد:  (1)
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ة مف معقدة مكف فصميا بطرؽ بسيطأوقد  ,الصورة البيولوجية النشطة لممادة البروتينية لإنزيماتا دتع
حيث تحتوي في تكوينيا عمى جزء غير بروتيني تعرؼ ,الانزيمات نظماً معقدة  أكثر د, وتعالمادة البروتينية

ف النشاط ألى إبمساعدات الانزيـ, وىي مولد ميـ في تنشيط الفعؿ الحيوي الكيميائي ويجدر بنا ىنا اف نشير 
 (1).(Protein structure)ويكمف في كيفية بناء البروتيف نفس نزيـلإلالحيوي 

ية ئت بزيادة سرعة التفاعلات الكيميانزيمالإتقوـ اذ إ ,نزيمات عبارة عف مواد بيولوجية مساعدةلإاإف 
ويطمؽ عمى المادة المتفاعمة في  ,ىذه التفاعلات فينزيمات لإف تتغير ىذه اأالتي تحدث داخؿ الخمية بدوف 

نزيمات عمى لإلى اإف ينظر أويمكف  واد التي يعمؿ عمييا الانزيـ(.نزيمية بالمواد الخاضعة )الملإالتفاعلات ا
في تنظيـ مسار  ساً ئيأنيا مواد محفزة تساىـ في سرعة الفعاليات الكيمياوية الخموية اي انيا تمعب دور ر 
 (2)الايض في الخمية وىي بذلؾ تقوـ بتنظيـ القيمة او السرعة التي يبدأ فييا الفعؿ عممو.

 

 -ن الانزيمات:تكوي 2-1-7-1

 ء وظيفتياداأبجزيئات غير بروتينية لتتمكف مف  بعضيماويرتبط ,نزيمات مف مواد بروتينية لإتتكوف ا
وتوجد بكميات  ,ادف )الحديد والمغنسيوـ والنحاس(وكثيراً ما تكوف ىذه الجزيئات غير البروتينية مف المع,

الذي لا يعمؿ الانزيـ بدونو. وتكوف  (Cofactor)ويدعى العامؿ المشترؾ  ,ضئيمة وىي ضرورية لمتفاعؿ
نزيـ المشارؾ او لإمف جزيئات عضوية تسمى ا بعضيما الاخربعض العوامؿ المشتركة ايونات, ويتكوف 

ف الوحدة تسمى بالمجموعة ولا يتمكف الانزيـ أنزيـ مساعد فإ( وعند ارتباط CO- enzymesالمساعد )
 (3).(Bالانزيمات المساعدة مف الفيتامينات خصوصاً فيتاميف ) أغمبف يعمؿ بمفرده, يتكوف مف أالمساعد 

تأدية عممو بالشكؿ المطموب في حاؿ عدـ احتواء الغذاء عمى كميات كافية مف ىذه مف لذا لا يتمكف الانزيـ 
النحاس والمنغنيز والخارصيف )و مف مواد معدنية مثؿ أيشتؽ مف الفيتامينات ( Coenzymeالفيتامينات. و)

وي بعضيا عمى تالتي يح (Prosthetic group)ضافية لإوالتي تسمى بالمجموعة ا (,وغيرىا ...يدوالحد
 .(وغيرىا ...الكالسيوـ والمنغنيز)أيونات لمركبات غير عضوية مثؿ أيوف 

 Apo)نزيـ الذي يتكوف مف جزيء بروتيني و يسمى لإعمى ا (Holoenzyme) يطمؽ تعبير
enzyme) (4)مي.نزيإيرتبط مع مرافؽ  و 

 

                                                           

 .222, ص2216, القاىرة, دار الفكر العربي, 1, طبيولوجيا الاداء الحركيبياء الديف ابراىيـ سلامة:  (1)
 .142-141, ص2217, مؤسسة دار الصادؽ الثقافية, 1, طاسس الفسمجة الرياضية مؤيد عبد عمي الطائي: (2)
 .586, ص2211, مركز الكتاب لمنشر, القاىرة, 1, ط: فسيولوجيا الرياضةعبد الرحمف زاىر (3)
 .427,ص2228(,المصدر السابقسميعة خميؿ محمد: ) (4)
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 -الية عمل الانزيمات: 2-1-7-2

ذ تتحد مع أ ,خرىلأطريؽ تعديؿ الجزيئات ا مفنزيمات وتؤدي عمميا لإتنتج الخلايا الحية ا
ف يحدث لو أبدوف  لإنزيـاالجزيئات المعدلة لتكويف تركيب جزيء يحدث فيو التفاعؿ الكيميائي ثـ ينفصؿ 

في  (Active Site Activeؿ الانزيمات باتصالو بموقع نشط )ناتجاً عف التفاعؿ, وتعتمد آلية عم تغييراً 
 (1)ة.كوف معقد الانزيـ والمادة الخاضعوي( Substrate)جزيء المادة الخاضعة 

, لذلؾ يوجد في جسـ الانساف الاؼ الانزيمات لكؿ منيا مادة خاضعة خاصة تتناسب معيا تماماً 
حد مف انزيـ واحد اف يؤدي عممو كاملًا مميوف مرة في ف الانزيمات تؤدي الى التحفيز, ويمكف لجزيء واإف

ؼ المرات او حتى ملاييف لآلانزيـ باإبسرعة تفوؽ سرعة حدوثو بدوف   لإنزيـا الدقيقة ويحدث التفاعؿ بوجود
البحوث والدراسات استطاع بعض العمماء مف وضع بعض الفرضيات التي تفسر الية  لكثرةونتيجة  (2)المرات.

  (3)-:ت وابرزىاعمؿ الانزيما

حيث  ,وضعت ىذه الفرضية مف قبؿ اميؿ فيشر لتفسير اصطفائية الأنزيمات ح:اولًا: فرضية القفل والمفتا
نزيـ يشابو دور القفؿ الذي لا يفتحو إلا مفتاح مخصص لو ينطبؽ شكمو لإف موقع الارتباط في اأافترض 

موقع في  بالأنزيـنة فقط تستطيع الارتباط ف جزيئات معيأعمى متطمبات ىذا القفؿ, وىذا ما يؤدي إلى 
 اعلات التي ينجزىا الأنزيـ.فارتباطو التفاعمي لتخضع لمت

 
 (9) شكل

 (4)الية عمل فرضية القفل والمفتاح وضحي

 اً آخذاقترح كوشلاند فرضية معدلة عف فرضية القفؿ والمفتاح  :ثانياً: فرضية التلاؤم المستحث )المحرض(
 تماماً  زئبعيف الاعتبار حركية الجزيئات البروتينية, حيث افترض أف مف غير الضروري أف تناسب الركا

في موقع الارتباط تستطيع أف تغير مواقعيا لتلائـ ارتباط بعض  ديةتيبيكؿ موقع الارتباط, فالسلاسؿ البش

                                                           

 .428, ص2228(, المصدر السابق( سميعة خميؿ محمد: )1)
 .587,ص 2211(, المصدر السابقعبد الرحمف زاىر: ) (2)
 .132, ص2216, , جامعة القادسية, مطبعة صفر واحد لمطباعة1, طفسيولوجيا الانسان العامة وفسيولوجيا الرياضةاسعد عدناف عزيز: ( 3)
 .132, ص2216(, )المصدر السابق( اسعد عدناف عزيز: 4)

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%84%D9%81:Two_substrates_ar.png
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%84%D9%81:Two_substrates_ar.png


  33 لدراسات السابقة ...............................................الفصل الثاني: الدراسات النظرية وا

تيدية تأخذ في شكميا الجديد وضعية تسيؿ عمميا التحفيزي مما يؤدي إلى إنجاز يبيىذه السلاسؿ البو الركائز, 
 التفاعؿ الكيميائي المطموب.

 
 (11) شكل   

 (1)وضح الية فرضية التلاؤم المستحث )المحرض(ي

 -النشاط الرياضي والانزيمات: 2-1-7-3

حيث  ,زـ تكوف تبعاً لنوع التدريبف الزيادة في نشاط الانزيمات بالساركوبلاأالدراسات  أكثروضحت أ 
يتـ اكتساب الطاقة بالطريقة  و ,و في المايتوكندرياأللاىوائي تتـ عممية اكتساب الطاقة عف طريؽ النظاـ ا

لى زيادة قدرة إساساً أويؤدي التدريب الذي يركز عمى الجانب اللاىوائي  ,و في كلا النظاميفأاليوائية 
ممية تكيؼ ناتجة عف التدريب لا يقتصر الامر عمى حدوث تحسف في نشاط الانزيمات اللاىوائية وفي كؿ ع

 نزيـ بالعضلات العاممة.لإاي في نشاط ا,نما يحدث ايضاً تحسف موضعي ا  في الجسـ بصفة عامة و  نزيـلأا

نجاز مع لإنزيمات الكموكوزية وكذلؾ القدرة عمى مواصمة الإحماؿ التدريب اللاىوائي ترتفع قدرة اإوفي  
حسب وانما تتوقؼ فاع درجة الحموضة بالدـ ولا تتوقؼ زيادة الحموضة عمى مستوى الحالة التدريبية فارت

ث تغيرات فسيولوجية تشمؿ لى حدو إف ممارسة التدريب الرياضي يؤدي أمف المعروؼ , و عمى العمر ايضاً 
الحمؿ البدني  لأداءزة الجسـ جيأف عممية التكيؼ الفسيولوجي واستجابة أجيزة الداخمية لمجسـ و لأكؿ ا تقريباً 
. ويمكف نزيميلإاىميا الانزيمات والعمؿ أمف ,عضاء في الجسـ لأجيزة والأطريؽ مجموعة مف ا مفتتـ 

التي تصاحب النشاط البدني بطرؽ مباشرة وغير  للأنسجةالتغيرات والاستجابات الوظيفية ابرز  التعرؼ عمى
وعمى سبيؿ المثاؿ يصاحب النشاط العضمي  ,نزيماتلإا ىذهطريؽ وجود تغيرات في بعض مف مباشرة 

ـ في العضلات ويصاحب ىذا التمؼ زيادة لألياؼ يشعر بو الممارس عمى شكؿ لأحدوث تيتؾ في بعض ا
البدنية  الكفاءةصبح مف المعروؼ اف أفقد  (التراسف امنيزا)نزيـ إنزيمات لأنزيمات ومف ىذه الإفي بعض ا
ف الزيادة في ىذه الانزيمات تتناسب إ ذإ ,الانزيمات ىذهبمدى التغير في  داء الرياضي يرتبطلأومستوى ا

                                                           

 .132, ص2216(, سوالمصدر السابق نف( اسعد عدناف عزيز: )1)

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%84%D9%81:Two_substrates_b_ar.png
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%84%D9%81:Two_substrates_b_ar.png
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 ,نزيمات في الدـلإتركيز ىذه ا لكفاءة البدنية قؿا تذا زادإف ,تناسباً عكسياً مع مستوى الكفاءة البدنية
 نتاجلإيؿ الغذائي ثعلات الكيميائية خلاؿ عممية التميصاحب ممارسة النشاط الرياضي العديد مف التفاو 

 (1).الطاقة لإنتاجالكموكوز واستخدامو بصورة مباشرة 

لاسيما ة و رياض لأياثناء النشاط الرياضي في نزيـ بعد الجيد البدني لإزيادة مستوى فعالية اف أ 
نزيـ لإالفعاليات اللاىوائية يحدث زيادة في العمؿ العضمي عند اللاعبيف يعمؿ عمى زيادة مستوى فعالية ا

عند ف الانزيمات ميمة في تمثيؿ الطاقة لمجسـ إ. ة عف عممية تحمؿ السكر لاىوائياً ي ناتجىو بشكؿ ممحوظ 
 LDH Lactic)نزيـ إيعمؿ  وكسجينياً أتحمؿ الكلايكوجيف لا  ولإتماـالجيد البدني العالي الشدة  بذؿ

Dihydrogen ase) )حتى في لى حامض المبنيؾ و إعمى تحويؿ حامض البايروفيؾ  )لاكتيؾ دييادروجنيز
لاكتيؾ لالعالي يحوؿ جزء مف حامض البايروفيؾ الى حامض ا نشاطوحالة الراحة فأف ىذا الانزيـ وبسبب 

  ر مف الدـ.ي لتمم( 122ممغـ /12)تزيد عف  وبكميات قميمة لا

ريف واحماض دىنية لاستخداميا في مسكلى ثلاثي الإيقوـ بتحميؿ الدىوف  (Lipase)ز ينزيـ اللايبإف أ 
في ( Lipoprotein Lipase)كما تسبب بعض الانزيمات ., طويمة مدةالنشاطات التي تستغرؽ في  الطاقة

 .طاقةاستيلاكيا لى الخلايا العضمية لغرض إحماض الدىنية لأالخلايا جمب ا

زالة النتروجيف مف بروتيف العضمة )الاحماض الامينية( إنزيمات تستطيع إوي عمى تف العضلات تحأ 
ف مستوى الانزيمات يساعد عمى ألمطاقة. و  بوصفيا مصدراً استخداـ بروتينيا مف لعضمة وبيذا تستطيع ا

ؿ في دورة الدخو مف حيث يتمكف المركب غير النتروجيني  ,طاقةبوصفيا التسريع في استخداـ البروتيف 
 (2)الطاقة. لإنتاج سبكر 

جية المختمفة عند الفرد لى حدوث تغيرات تكيفية في الوظائؼ الفسيولو إيؤدي التدريب الرياضي  
كثر ألتي تحرر بطريقة اوىو ما يعرؼ بتمثيؿ الطاقة  ,الطاقة وتخزينيا بإنتاجالتي تتعمؽ  لاسيماالرياضي و 

طويمة تجعميـ يؤدوف متطمبات التدريب  لأوقاتالى برامج تدريبية منتظمة  وفسرعة عندما يخضع الرياضي
شكؿ مركبات  عمى طاقة المخزونة في العضلات تكوفاف ال. الشديد بصورة أفضؿ مع قميؿ مف التعب

الذي يعاد تكوينو بعد تكسيره عف  (ATP) ولية بثلاثي فوسفات الادينوزيفلأكيميائية تعرؼ في صورتيا ا
اف نشاط (, CPK)ينيز اانزيـ كرياتيف فوسفو ك ةبمساعد (CP)طريؽ انشطار مركب كرياتيف الفوسفات 

اف تدريبات المسافة تسبب  ,ؿ الطاقة المتحررة زيادة معدؿ استعادة تكوينياالانزيمات يؤدي الى زيادة معد
ينيز الى حدوث زيادة في انزيـ الفسفو كإمف الدراسات  كثير اشارت, و صاً في بعض الانزيمات اللاىوائيةنق

 (1985 (واخروف)ودراسة )ثورستنسوف  (1981وايفونوؾ  –مع التمريف الرياضي منيا دراسة )ويمكرسوف 

                                                           

 .152-148ص ,2217 (,المصدر السابقمؤيد عبد عمي الطائي: ) (1)
 .135ص ,2216 (,المصدر السابق: )اسعد عدناف عزيز (2)
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عند الركض الاقصى لمدة خمس ثواف ( %36)( في الدـ بنسبة CPKالتي اظيرت نتائجيا زيادة مستوى )
مع  (%42)ظيرت نتائجيا زيادة بمغت أفقد  (1983عمى السير المتحرؾ اما دراسة )ايركسوف وفوربرج 

مستوى في  والتي اشارت الى عدـ حدوث تغير (1983( واخروف)دراسة )كوستيؿ اما تدريبات التحمؿ و 
(CPK)  (%15)ثانية بنسبة  (32)وكانت الزيادة مع المجيود لمدة ثواف ( 6)مع المجيود الاقصى لمدة 
بعد اداء المجيود عمى ( CPK)ظيرت نتائجيا زيادة دالة في أدراسة  (1988 (واخروف))بيميز  جرىوأ

 (1)ساعة. (24, 6, 2)بعد ثـ  (بثلاث دقائؽ)ميتر في جميع العينات التي سحبت بعد الاداء  الارجو

 

 -بونين:و انزيم التر  2-1-7-4

ىو بروتيف اكثر تعقيداً حيث يرتبط عمى مسافات منظمة عمى كؿ مف خيوط الاكتيف والتروبومايوسيف ويعمؿ 
 (2)كؿ مف التروبونيف والتروبومايوسيف لتنظيـ دور ايونات الكالسيوـ في الانقباض والارتخاء العضمي.

يوجد  كمية ولاويوجد في العضلات القمبية واليي ,بتنظيـ عممية انقباض العضلاتونيف بو التر يقوـ  كما
 actin) التروبومايوسيف الذي يتواجد بيف ويرتبط التروبونيف ببروتيف اخر يسمى ,في العضلات الممساء

muselesاء العضمة في حالة ارتخ بالأكتيفوالتروبومايوسيف يقوـ بمنع اتصاؿ المايوسيف  ,( داخؿ العضمة
( فتظير مواقع action poteutialاما في حالة تحفز العضمة للانقباض عبر قنوات الكالسيوـ وجيد الفعؿ )

اتصاؿ الاكتيف بالمايوسيف عبر اتصاؿ الكالسيوـ بالتروبونيف وتحدث عممية الانقباض بمعنى اخر يساعد 
 عف ي الى ابعاد التروبومايوسيفوليذا يؤد التروبونيف في عممية انقباض العضلات عبر ارتباطو بالكالسيوـ

بأنو مركب يتألؼ مف ثلاث بروتينات تنظيمية ) التروبونينويمكف تعريؼ  .مواقع اتصاؿ الاكتيف بالمايوسيف
غير الممساء مف تقمص العضلات  يتجزأ والتي ىي جزء لا (I)وتروبونيف ( T)وتروبونيف ( C)ىي تروبونيف 

 (3).(في عضمة القمب

اما  .مؿ عمى تنظيـ الانقباض والانبساطلو دور في الانقباض العضمي ويع( C)تروبونيف اف  اذ
فأنو يمنع  (I)اما التروبونيف  .مختمفة التي تؤثر عمى عضمة القمبمراض اللأفأنو يزداد عند ا( T)لمتروبونيف 

 (4)( الذي يعمؿ عمى تقمص العضلات.ATPالتحمؿ الانزيمي للادينوزيف ثلاثي الفوسفات )

                                                           

 .123-122, ص2222, بغداد, فسيولوجيا الرياضةريساف خريبط مجيد وعمي تركي مصمح:  (1)
 .196,ص  2223 ,, القاىرة, دار الفكر العربي1, طوالرياضة فسيولوجيا التدريب: ابو العلا عبد الفتاح (2)

(3) Eigsvoqels. T. M&(others): Predictors of cardiac troponin release a marathon .journal of Science and 
Medicine in Sport,2015, p. 88 - 92. 
(4) Traiperm. N. Gatterer &(others): Cardiac troponins in young marathon runners, American gourican journal 
of cardiology, 2012, P.594 - 598. 
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 (11) كلش

في عضمة القمب  (T.I Troponinيوضح الشكل التشريحي لعضمة القمب وموقع المركب البروتيني )
 (1) لقمب بعنصر الكالسيوم وخروجو منةوأماكن تغذية ا

مف الدراسات العالمية دراسة مستويات التروبونيف وقد توصمت الى اف الزيادة في كثير وقد تناولت         
ات التروبونيف لا تختمؼ بيف الجنسيف الذكور والاناث وفي دراسة اجريت عمى مجموعة مف الذكور مستوي

عدت سنة ( قد وجدت اف ىناؾ زيادة في مستويات التروبونيف واف ىذه الزيادة 67-13والاناث لأعمار مف )
 (2)مؤشرا فسمجياً وليست استجابة مرضية .

 

 -(:CPK) زكرياتين فوسفو كاينيانزيم ال 2-1-7-5

 مجموعػة إلػى الفوسػفات مجموعػة بنقػؿ يقػوـ إذ الناقمػة الأنزيمػات مجموعػة مػف (CPK) ػالػ أنزيـ يعد
 الييكميػة العضػلات فػي موجػود أنػزيـ وىو (3). (CK)زكايني الكرياتيف أنزيـ ايضاً  ويسمى المستممة النتروجيف
 بالطاقػة, الغنيػة الكيميائيػة المركبػات مػف كػاينيز فوسػفو الكريػاتيف يعػدة القمبيػ والعضػمة الممسػاء والعضػلات

 استعادة بناء في تعمؿ والتي الطاقة مف كبيرة كمية لتحرير الانشطار وعند (ATP) كوجود الخمية في ويوجد
(ATP)  الادينوسيف فوسفات ثنائي مع ويتحد لمطاقة, المباشر المصدر (ADP) ى )يسم نظاـ ضمفATP 

                                                           

, جامعة التغيير في مستوى تركيب انزيم التروبونين والمايكموبين بعد دورة تدريبية صغرى بالشدة القصوى لدى لاعبي كرة السمة( احمد طو سالـ: 1)
 .265, ص2215( السنة 3لعدد )( , ا27بغداد, مجمة كمية التربية الرياضية المجمد )

(2) Michielsen E. & (others): Dieigen - visser, M, P, Cardiac troponin Trelease after prolonged strenuous 
exercise. sports Medicine, 2008, p.425 - 435. 
(3) Frank C. Larson: Clinical Signi Ficance of test Available on the DuPont Automatic Analyzer, U.S.A, 
1989, p.27. 
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CP )بنػاء  لإعػادة اللازمػة الطاقػة تػوفير عف المسؤوؿ فيو ,اللاأوكسجينية لبدنيةا للأنشطة الطاقة انتاج نظاـ
( (ATP فوسفات إلى تحممو طريؽ عف  (Pi) وكرياتيف (Cr) (1).وطاقة 

تعػػد العمميػػات الكيميائيػػة التػػي تمكػػف الخلايػػا مػػف البقػػاء حيػػة مػػف خػػلاؿ تأكسػػد كػػؿ أغذيػػة الطاقػػة فػػي 
يػة فػي الحالػة الوظيفيػة لمعضػلات, واف اقتػراف ىػذه التفػاعلات الكيميائيػة الخلايا وتحرر الطاقة لتوليد حركػة آل

مػػع الأنظمػػة المسػػؤولة عػػف ىػػذه الوظػػائؼ الفسػػيولوجية مػػف خػػلاؿ الاقتػػراف بأنزيمػػات خمويػػة خاصػػة وبأنظمػػة 
)وىػػو مركػػب مػػف الأدنػػيف والرايبػػوز وثػػلاث جػػذور فوسػػفاتية( مػػف خػػلاؿ  (ATPتحويػػؿ الطاقػػة لأجػػؿ تكػػويف )

كيمػػػػو سػػػػعره /  7.3وتحػػػػرر كميػػػة مػػػػف الطاقػػػػة تقػػػدر بػػػػػ ) ةوالفوسػػػفات اللاعضػػػػوي (ATPائيػػػػاً لينػػػػتج )تحممػػػو م
أضػػعاؼ( مػػف  5أمػػا فوسػػفات الكريػػاتيف الػػذي يمثػػؿ مخػػزوف الطاقػة التػػي تكػػوف أعمػػى بنسػػبة )تعػػادؿ ( 2)مػوؿ(.
لطاقة اً وتحرر امف خلاؿ تحمؿ فوسفات الكرياتيف مائي (ATP)والذي يكوف مسؤولًا عف تكوف  (ATP)تركيز 
يكػػوف المركػػب فوسػػفات  (CPK)وبوجػػود العامػػؿ المسػػاعد وىػػو إنػػزيـ  ( 3)كيمػػو سػػعره / مػػوؿ(. 12.5) تعػػادؿ

عنػػػد الحاجػػػة, أمػػػا فػػػي حالػػػة الاسػػػترخاء الػػػذي لا يحتػػػاج إلػػػى طاقػػػة فيحػػػدث  (ATP)الكريػػػاتيف جػػػاىزاً لتكػػػويف 
الػػذي يخػػزف فػػي لطاقػػة فوسػػفات الكريػػاتيف و ليكػػوف المركػػب العػػالي ا (ATP)العكػػس اذ يتفاعػػؿ الكريػػاتيف مػػع 

( 1934) ( عػػاـLohmannمػف قبػػؿ العػالـ )  (CPK)الػػػ إنػزيـ ولقػػد تػـ اكتشػػاؼ  (4),العضػلات لحػػيف الطمػب
الػػػ عضػػلات الييكػػؿ العظمػػي لمحيػػواف اذ وجػػد أف التفاعػػؿ بػػيف فسػػفرة الكريػػاتيف و عنػػدما اسػػتخمص أنسػػجة مػػف 

(ATP)  يحصػػؿ باتجػػاىيف بوجػػود أنػػزيـ(CPK)  الموجػػود فػػي الأنسػػجة المستخمصػػة والػػذي أطمػػؽ عمػػى ىػػذا
 (5)( كما في المعادلة الآتية.Lohmanالتفاعؿ )

Creatine  + ATP     CPK     CP  +  ADP 
ؿ ومف الملاحػظ أف نشػاط فعاليػة الإنػزيـ تػزداد بالخميػة العضػمية ممػا يزيػد مػف مسػتوى الإنػزيـ بالمصػ"

ـ الػػذي يحصػػؿ فػػي الخلايػػا نتيجػػة الجيػػد البػػدني العػػالي الشػػدة, واف تركيػػز يػػدبعػػد أداء الجيػػد البػػدني جػػراء ال
فػػي مصػػؿ الػػدـ لػػدى الأشػػخاص  "أمػػا القػػيـ الطبيعيػػة لفعاليػػة الإنػػزيـ (6)",قػػة بشػػدة الجيػػد المنفػػذالإنػػزيـ لػػو علا

وحػػدة  172 – 24فػػي حػػيف لػػدى النسػػاء ) )*(لتػػر( / وحػػدة عالميػػة 195 – 24فيػػي عنػػد الرجػػاؿ ) فالطبيعيػػي

                                                           

 .274ص ,1999والتوزيع,  لمنشر الكتاب دار ,, عماف1, طوالفسيولوجي الرياضي الطبممحـ:  فضؿ ( عايد1)
 . 1219ص  ,1997, , )ترجمة( صادؽ اليلالي, بيروت, منظمة الصحة العالميةيةالمرجع في الفسيولوجيا الطب( غايتوف وىوؿ: 2)

(3) Blick. K. E & Liles. S. M: Creatine Kinase (CK, CPK). In Principles of clinical chemistry, Enzymes,        
Awiley Medical Publication, Johm wiley and Sons, Newyork, 1985, P452-456 .  
(4) Stryer: Creatine Kinase In Biochemistry, Sanfrancisco, U.S.A, 1981, P. 197.  
(5) Forsler. G. E & Bergmeyer. H. V: Creatine Kinase  In Methods of Enzymatic Analysis, H.U. Bergmeyer, 
Academic Press, New York, 1965, P.784 -793.  

, أطروحة سافات القصيرةتأثير تشكيل أحمال تدريب مطاولة السرعة في بعض المتغيرات الوظيفية والبيوكيميائية بركض الم( ماجد عمي موسى: 6)
 .71, ص2223كمية التربية الرياضية,  -دكتوراه , جامعة البصرة 

 (: ىي عدد المايكرومولات المتكونة بالدقيقة الواحدة في لتر واحد من الدم في الحجم المستعمل في الظروف القياسية. UI/L)*( الوحدة العالمية )
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بوصفيا بروتينات تبنى داخؿ الخمية وتعمؿ "والانزيمات  (1),مئوية(" درجة 37لتر( في درجة حرارة ) / عالمية
مسػاعدة بايولوجيػة لمتعجيػػؿ مػف معػدؿ سػػرعة التفػاعلات الحياتيػة بػدوف اف تفقػػد او تتحمػؿ فػي التفاعػػؿ  عوامػؿ

نزيـ , وف أي تغير في تركيبيا الكيميائيوبد انػزيـ موجػود فػي العضػلات الييكميػة  نيز ىػوكريػاتيف فوسػفو كػايوا 
, وىػػو مػػف المركبػػات الكيميائيػػة الغنيػػة بالطاقػػة واحػػد الانزيمػػات الخاصػػة القمبيػػةوالعضػػلات الممسػػاء والعضػػمة 

 (2).تكويف مصادر الطاقة الاساسية" لإعادة
 (PC)ياتيف طريؽ فوسفات الكر  مف (ATP)مساعد عند اعادة تكويف  بوصفيا عاملاً  ويعمؿ ىذا الانزيـ

 (3).يتطمب سوى خطوة واحدة وتنفصؿ الفوسفات عف الكرياتيف وتتحرر الطاقة وىذا لا (PC)حيث ينشطر 

PC  →          P             +          C     +  Engry 

 فوسفات الكرياتيف    طاقة       كرياتيف               فوسفات  

( ػػػة الضرورية لمنشاط الرياضػي )العضميتحفيز تفاعلات انتاج الطاقػػػػػىميػػػػػػػة في لو أ (CPK)اف الانزيـ  
 (4),الاجزاء الميمة لمحركات الرياضيةلذلؾ نراه يتركز في العضلات الييكمية وعضمة القمب التي تعد مف 

مستواه الرياضية اذ يصؿ الى مستوى اعمى مف  اتبعد التدريب الرياضي واجراء التمارين (CPK)فيزداد انزيـ 
الشدة يزداد عمؿ ىذا الانزيـ ثلاث  بازديادالزمنية لمنشاط المدة اذ اف الزيادة في  (5) .في الحالة الطبيعية

و الطبيعية الثابتة في مصؿ ( ساعة حتى يعود الى قيمت48–24ف الحالة الاعتيادية ويحتاج مف )اضعاؼ ع
ناقمة اذ يقوـ بنقؿ مجموعة الفوسفات الى مجموعة مف مجموعة الانزيمات ال (CPKػ )ويعد انزيـ ال" (6),الدـ

وىو انزيـ موجود في العضلات الييكمية  (7)".(CPK)النتروجيف المستممة ويسمى ايضاً انزيـ الكرياتيف كاينيز 
, ويفرز ىذا الانزيـ الى داخؿ الدـ وتزداد نسبة الانزيـ في حالة وجود لعضلات الممساء والعضلات القمبيةوا

دـ بعد اي تمؼ في العضمة وقد يمكف تجزئة ىذا الانزيـ ولذلؾ يمكف قياس نسبة ىذا الانزيـ في الاصابة في 
ي ليذا الانزيـ , ولذلؾ يعتبر ميماً جداً في تشخيص الاصابة بالجمطة القمبية والمستوى الطبيعالعضمة القمبية

 (8).("162-15لمرجاؿ )

                                                           

 .647دار الكتب لمطباعة والنشر, ص بغداد,, اتيةالكيمياء الحيسامي عبد الميدي المظفر:  (1)
 .179, ص1987, جامعة الموصؿ, دار الكتب لمطباعة, الكيمياء الحياتيةطلاؿ سعيد النجيفي:  (2)
 .191, ص2227, مطابع قطر الوطنية, الدوحة, الأسس الفسيولوجية والكيميائية لمتدريب الرياضي( جبار رحيمة الكعبي: 3)

(4) Mindy M: llard & Serum cpk  Levelsin mal and femal WORLD during a season of train, journal of 
swimming Research, No. 2, 1985, p. 11. 

 .192, ص1987, بغداد, دار الكتب لمطباعة والنشر, مقدمة في الكيمياء الحياتية الرياضية( صفاء رزوقي المرعب: 5)
 .245, ص 2226, الأردف, دار وائؿ لمنشر والتوزيع, فسيولوجيا التدريب البدنيمحمود اسماعيؿ: ( ميند حسيف البشتاوي واحمد 6)

(7) Frank C. Larson: (op. cit), 1989, P 27. 
(8) HTTP://Medhlo.NetUS.Net/Glossary/NeW/G/s1341--Htm–   
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الفوسفات  يئةػػػػوـ بنقؿ جز الانزيمات الناقمة حيث يقػػػػػػػػػتحت المجموعة الثانية مف  (CPK)يتدرج انزيـ " 
عالي الطاقة يدعى )ثلاثي فوسفات ( ليعطي مركب ( )ثنائي فوسفات الادينوسيفADPالى ) (PCمف )

مف الانزيمات  (CPKػ )زيـ ال"ويعد ان (1),تالي يزيد مف فعالية عمؿ العضلات"( وبالATPالادينوسيف( )
, تتركز (CPK) للأنزيـوقد وجد ثلاثة متناظرات  (2),انتشار واسع جداً في انسجة الجسـ"الخموية الذي لو 

 Brain) المسمى انزيـ الدماغ الأنزيمييتركز المتناظر  غامرة رئيسة في ثلاث مناطؽ مف الجسـ, ففي الدبصو 
enzymeػ( ويرمز لو ب CPK –BB)في الييكؿ العظمي , امػػػػػا اصلًا في الجياز العصبي المركزي ( وينشأ

وتتكوف  (CPK – MM) ػ( ويرمز لو بMuscle enzymeالاخػػر المسمى انزيـ العضلات ) فيوجد المتناظر
, ىجيف, اي يتكوف مف سمسمتيف ببتيدية ػوفيكمتناظر الثالث فا الم, ا(%122)نسبة وجوده في العضلات 

 Heart( يسمى انزيـ القمب )CPK – BBوالاخرى مف المتناظر ) (CPK – MMاحدىما مف المتناظر )
enzyme( ويرمػػػػػػز لو بػػػػ )- CPK MB ػد انزيـ ج( ويو(CPK)  بتركيز قميؿ في مناطؽ اخػرى مف الجسـ
ت الييكمية المخططة ـ في العضلاوف اعظـ فعالية ليذا الانزيػكالكبد, الرئتيف, وغدة البنكرياس, وت ,كالمعدة

فضلًا  نت/غـ(, 473ا في نسيج القمب فيقدر )منت/غـ(, ا 555قػدر )نت/غـ( والدماغ ي 2522التي تقدر )
 (3)ء.المعدة والامعاء والخلايا الحمراعف وجود نسبة قميمة كما في الكبد والكمية والرئة والغدد الصماء و 

راـ الذي يكوف كافياً لعمؿ غموؿ/ ميكرو (4-2)حوالي ( ATP)تحتوي العضمة عمى تركيز بسيط مف  
 (CPK)وكميات مف انزيـ ( PC)ضات وتحتوي العضمة عمى كميات كبيرة مف فوسفات الكرياتيف ( انقبا8)

وجزء  (ATP)واثناء مرحمة استعادة الشفاء يعاد تخميؽ  (,ATP & PC)الذي يساعد عمى التحويلات بيف 
لينتج  (ADP) الانزيـ فوسفات الكرياتيف بوجود ويفصؿ ىذا (4),(PC) منو يتفاعؿ مع الكرياتيف ويتكوف

ويرتفع في  ,مبية والدماغ مميئة بيذا الانزيـاي تنتج الطاقة, والعضلات المحيطية والق (ATP)الكرياتيف مع 
لدى  (CPK)حالات وجود كدمة او ضربة او اصابة لمعضلات والتمريف الشديد وطويؿ المدة ونلاحظ اف 

الجيد البدني  لأداءية اكبر مف الطاقة الرياضيف ترتفع نسبتو مقارنة بغير الرياضي وذلؾ لاستيلاكو كم
بالعمؿ كعامؿ مساعد في التفاعؿ الخاص بنقؿ مجموعة فوسفات عالية  (CPKالػ )يقوـ انزيـ  (5).المطموب

يمكف اف يعاد بنائو عند عدـ  (PC) الػ وىو تفاعؿ عكسي ولذلؾ فاف( ADPالػ ) الى( PCالػ )الطاقة مف 
بالعمؿ  (ATPالػ )الاستشفاء التي تعقب فترة الانقباض العضمي ويقوـ انزيـ  اثناء فترة (ATPالػ )الحاجة الى 

 (6).(PCالػ ) الى الكرياتيف لتكويف (ATPالػ ) مساعد في عممية نقؿ الفوسفات مف كعامؿ

                                                           

(1) Imaki. M: Eyaluation of the effects of varions factors on the serum alpha hydroxyl butyrate dchycho 
genase Activity in young female journal of sport med, 1995, P. 606  
(2) Hass J. W: Createin  phospho  kinase (cpk) activity in disorders  of heart  and skeletal  Muscles , ANN, 
Inter, Med, (61), 1964, P.101.  
(3) Carl A, bartis: Tietz Text Book of Clinical chemistry, U.S.A, 1994, P. 79-80. 

 .139, ص 2212, دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر, 1, طالتغيرات البايوكيميائية لمتدريب المستمر والفتري لمملاكمين( عبد الرحمف عبد العظيـ: 4)
, اطروحة مى العمل الوظيفي لمكميتين وبعض متغيرات الدم لممارسي ركض المسافات الطويمةتأثير الاجواء الحارة والباردة ع باف سمير عباس:( 5)

 .39, ص 2224دكتوراه, جامعة البصرة , 
 .148,ص2217(,المصدر السابقمؤيد عبد عمي الطائي: ) (6)
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 الدراسات السابقة: 2-2
 (1) -:دراسة احمد طو سالم 2-2-1

ين بعد دورة تدريبية صغرى بالشدة )التغيير في مستوى تركيز انزيم التروبونين والمايكموب
 القصوى لدى لاعبي كرة السمة(

معرفة مدى تأثير الوحدة التدريبية الأسبوعية الصغرى بالشدة القصوى عمى مستوى  ىدفت الدراسة
تركيز انزيـ التروبونيف والمايكموبيف ومدى التغيير في مستوى انزيـ التروبونيف والمايكموبيف بعد الوحدة 

 ( ساعة مف الوحدة التدريبية. 2الاسبوعية بالشدة القصوى مباشرةً وبعد )التدريبية 
وجود فروؽ دالة احصائياً بيف القياس القبمي والقياس البعدي الاوؿ في نسبة تركيز وافترض الباحث 

ائياً المايكموبيف وانزيـ التروبونيف في الدـ لصالح القياس البعدي الاوؿ, فضلًا عف اف ىناؾ فروقاً دالة احص
بيف القياس البعدي الأوؿ والقياس البعدي الثاني في نسبة تركيز المايكموبيف والتروبونيف في الدـ لصالح 

 القياس البعدي الثاني.

واستخدـ الباحث المنيج التجريبي لملاءمتو وطبيعة المشكمة, وتكونت عينة البحث مف لاعبي نادي  
( لاعبيف, وقد تـ اختيارىـ 5وكاف عدد اللاعبيف ) 2214-2213الصميخ الرياضي لكرة السمة لمموسـ 

بالطريقة العمدية, وقد أجرى الباحث التجانس لأفراد عينة البحث, بعدىا قاـ بإجراء الاختبارات القبمية وقد 
( وحدات تدريبية بشدة قصوى للاعبيف واستثنى يومي الخميس والجمعة مف التدريب لا عطاء 5اعطى  )

و لـ يتدخؿ في وضع المنيج التدريبي واستخدـ المنيج التدريبي المعد مف قبؿ المدرب, وقت راحة للاعبيف, 
بعدىا قاـ  بإجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث. وبعد الحصوؿ عؿ النتائج النيائية قاـ بعرضيا وتحميميا 

 في جداوؿ خاصة ومناقشتيا.

ستنتاجات والتي ىي. اف انزيـ التروبونيف عمى ضوء ما توصؿ اليو الباحث مف نتائج وضع اىـ الا  
( الذي يعد أكثر استجابة لمجيد البدني وحتى بعد Iيزداد بعد الجيد البدني العالي الشدة خاصة التربونيف نوع )

ساعتيف مف الجيد. فضلًا عف عدـ ارتفاع التروبونيف في اثناء وقت الراحة, وىذا يدؿ عمى عدـ وجود حالة 
. واف عدـ الاىتماـ بأوقات الراحة او تمرينات التمطية بعد اداء التمرينات بالشدة مرضية لدى اللاعبيف

القصوى الامر الذي يتأثر عمى سرعة الاستشفاء مما يؤدي الى ارتفاع التربونيف حتى بعد مرور ساعتيف مف 
 انتياء التمريف.

تغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية قبؿ اما اىـ الاستنتاجات التي يتوصؿ الييا الباحث فيي الاىتماـ بقياس الم
بداية الموسـ التدريبي لموصوؿ الى افضؿ النتائج في التدريب والمنافسة, فضلًا عف ضرورة اجراء فحص 
دوري لعضمة القمب مف قياس مستوى انزيـ التروبونيف كونو يتأثر بالجيد وارتفاعو المستمر يسبب احتشاء 

 عضمة القمب.

 

                                                           

 .2214(, المصدر السابقاحمد طو سالـ: ) (1)
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 السابقة والدراسة الحالية: و والاختلاف بين الدراسةو التشاباوج 2-2-2
 -وجو التشابو:أ 2-2-2-1
 يف.في انزيـ التروبونالسابقة دراسة التتشابو الدراسة الحالية مع  -1
 وىو المنيج التجريبي.نفسو باستخداـ المنيج السابقة دراسة التتشابو الدراسة الحالية مع  -2
 واستخداـ شدد قصوى. باستخداـ منيج تدريبي  لدراسة السابقةاتتشابو الدراسة الحالية مع  -3
 
 -اوجو الاختلاف: 2-2-2-2
بعينة البحث اذ اف ىذه الدراسة عيناتيا لاعبات الجمناستؾ السابقة دراسة تختمؼ الدراسة الحالية مع ال -1

 السمة فضلًا عف دراسة. لصميخ بكرةنادي ا بوفي حيف اف دراسة )احمد طو سالـ( عينتو لاع ,الايقاعي بالكرة
( 28الحالية ) جـ العينة اذ بمغ عدد عينة الدراسةحالسابقة عف الدراسة الحالية في  تختمؼ عينة الدراسة -2

 .( لاعبيف5كاف عدد عينتو ) الدراسة السابقةلاعبة في حيف اف 
الحالية تصميـ المجموعتيف مت الدراسة اختمفت الدراسة الحالية مع الدراسة السابقة في التصميـ اذ استخد -3

 تصميـ المجموعة الواحدة. السابقةدراسة الطة والتجريبية( في حيف استخدمت )الضاب
بأعداد تمرينات خاصة الباحثة باف الدراسة الحالية قامت السابقة, دراسة الاختمفت الدراسة الحالية عف  -4

 دراسة الاخرى برنامج المدرب المعتمد.الاستخدمت في حيف  ,وبرنامج تدريبي تـ تطبيقو عمى اللاعبات
 



 ثـــالــل الثـــالفص 
 

 جراءاته الميدانيةا  منهج البحث و  -3
 منهج البحث 3-1
 مجتمع وعينة البحث 3-2
 تجانس العينة 3-2-1
 تكافؤ عينة البحث 3-2-2
 في البحث وسائل جمع المعمومات والأجهزة والأدوات المستخدمة 3-3
 إجراءات البحث الميدانية 3-4
 تحديد متغيرات البحث 3-4-1
 ارات والقياسات المستخدمة بالبحثالاختب 3-4-2
 تينالاستطلاعي ربتينالتج 3-4-3
 الاختبارات القبمية لعينة البحث 3-4-4
 التجربة الرئيسة 3-4-5
 الاختبارات البعدية 3-4-6
 : الوسائل الاحصائية 3-4-7
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 الفصل الثالث

 جراءاته الميدانية:ا  منهج البحث و  -3

 -منهج البحث: 3-1

بحث بما الد منيج يتحد يتم لابد انو لى الحقائق والكشف عنيا إ منيج البحث الوسيمة لموصوليعد 
متو لطبيعة الدراسة, ويعد المنيج التجريبي ءالباحثة المنيج التجريبي لملا تستخدمالذا  ,متطمباتوو يتلاءم 

تحكم يربة ماعدا عاملًا واحداً ير المتغيرات التابعة من التجي"محاولة لضبط العوامل الاساسية المؤثرة في تغ
 (1)فيو الباحث ويقره عمى نحو معين بصدد تحديد تأثيره وقياسو في المتغير او المتغيرات التابعة وقياسو.

لأنو  ,تصميم المجموعتين المتكافئتين الضابطة والتجريبية االباحثة المنيج التجريبي ذاستخدمت و 
 .ساساً عمى الضبط والتجريبأيعتمد لأنو  ,ج التي سوف تتوصل ليايعطي الباحثة المزيد من الثقة في النتائ

المجموعة التجريبية ليظير  فيفي جميع الظروف ما عدا المتغير التجريبي الذي يؤثر  انالمجموعت تتكافااذا "
 (2)الفرق بينيما"

 
 (12شكل )

 يوضح التصميم التجريبي لمدراسة

 -عينة البحث:مجتمع و  3-2

ت مدع, وقد راءات الميمة في البحث العمميمن الإجيعد تحديد مجتمع البحث واختيار العينة 
 البالغ عددىنو  الرياضي لاعبات نادي فتاة البصرة وىن ,بالطريقة العمديةالبحث الباحثة بتحديد مجتمع 

جتمع البحث لتمثل نسبة العينة العمدية و تمثل بجميع م عينة البحث بالطريقة م اختياروت ,لاعبة (28)
مثل مجتمع البحث افضل تمثيل, بعد ذلك كمما  ذ كمما كان حجم العينة كبيراً إ ,%( من مجتمع البحث111)

                                                           

 .97,ص2112, بغداد, دار الكتب لمطباعة والنشر ,  طرائق البحث العممي ومناهجه: وجيو محجوب (1)
 .95, ص 2118, البصرة, مؤسسة وارث الثقافية, 2, طاخلاقيات البحث العمميسعيد جاسم الاسدي:  (2)
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ت المجموعة مثم ىالاول بالطريقة العشوائية بالقرعة المجموعةين بتقسيم المجتمع الى مجموعتالباحثة  عمدت
( لاعبة وقامت الباحثة 14موعة التجريبية. اذ بمغ عدد كل مجموعة )المج تمثم ةالثاني الضابطة والمجموعة

تحت خط شروع لمتأكد بان العينة التجانس والتكافؤ لعينة البحث بين المجموعتين الضابطة والتجريبية جراء إب
 واحد.

 

 -:تجانس العينة 3-2-1

التي قد تؤثر في  المؤشرات وتجنبلغرض التحقق من تجانس عينة البحث وذلك لضبط المتغيرات 
التجانس لعينة البحث بين جراء إليذا قامت الباحثة ب ,العينة لأفرادنتائج البحث من حيث الفروق الفردية 

 .في متغيرات )الكتمة, الطول, العمر الزمني والتدريبي(المجموعتين الضابطة والتجريبية 

 (2جدول )

 يوالعمر الزمني والتدريبطول الكتمة والالبحث في متغيرات  ةعين لأفراد تجانس بيني

 الوسائل الاحصائية

 المتغيرات
 وحدة القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 معامل الالتواء المعياري

 5.571 4.88 56.55 56.92 كيموغرام الكتمة

 5.262 4.255 158.55 158.57 سنتمتر الطول

 1.226 5.634 18 18.428 سنة العمر الزمني

 5.555 5.555 1.55 1.55 سنة ي العمر التدريب

 

 -تكافؤ عينة البحث: 3-2-2

لى التحقق من التكافؤ بين مجموعتي البحث في إقبل البدء بتنفيذ المنيج التدريبي لجأت الباحثة 
ليذا قامت الباحثة  .(3) تائج البحث وكما موضح في جدولنيا قد تؤثر في نأالمتغيرات المبحوثة التي ترى 

 ن العينة تحت خط شروع واحد.ألعينة البحث بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لمتأكد ب بإجراء التكافؤ
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المحسوبة والجدولية  (T test)ي وقيمة معيار والانحراف ال ط الحسابييبين أقيام الوس (3جدول )
 عينة البحث لتكافؤ الضابطة والتجريبية نممجموعتيل

المعالجات    
 الإحصائية

 المتغيرات

 وحدة

 القياس

 

 (T testقيمة ) ةتجريبيالمجموعة ال ةضابطالمجموعة ال
 معنوية الفروق

 الجدولية المحسوبة ع± س   ع± س  

 Ng/ml 0,00 0,020 0,00 0,000 0,22 التروبونٌن

1,224 

 غٌر دال

CPK U/L 72,40 7,00 70,00 0,20 0,02 غٌر دال 

 ر دالغٌ 0,00 2,00 07,22 2,70 07,70 ثانٌة الرشاقة

التوافق بٌن 
 العٌن والٌد

 غٌر دال 0,04 0,00 0,20 0,40 0,02 درجة  

التوافق بٌن 
 العٌن والرجل

 غٌر دال 0,02 0,20 00,20 0,40 00,40 ثانٌة  

 غٌر دال 0,20 0,50 0,50 0,20 00,40 ثانٌة التوازن

 غٌر دال 0,00 7,70 05,02 2,20 04,00 سم مرونة الكتفٌن

 غٌر دال 0,40 0,00 22,0 0,50 20,00 سم ذعمرونة الج

 غٌر دال 0,20 0,20 04,2 2,50 04,0 سم مرونة الظهر

 غٌر دال 0,47 2,00 00,2 2,00 02,50 سم وركمرونة ال

رفع الرجل 
عالٌا طب 
الكرة من 
الاسفل 

واستلامها 
 بالٌد الاخرى

 غٌر دال 0,00 0,20 0,00 0,00 0,40 درجة

قفزة القطة 
لكرة طب ا

على الارض 
 واستلامها

 غٌر دال 0,25 0,20 0,00 0,20 0,20 درجة

الفالس 
مرجحة ورمً 

الكرة 
 واستلامه

 غٌر دال 0,02 0,20 0,00 0,00 0,40 درجة

دوران الجسم 
ومرجحة 
الكرة شكل 

( امام 8رقم )
الجسم وفوق 

 الراس

 غٌر دال 0,00 0,20 0,20 0,00 0,00 درجة

وثبة الخطوة 
رة رمً الك

 واستلامها
 غٌر دال 0,00 0,24 0,0 0,20 0,2 درجة
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 :في البحث وسائل جمع المعمومات والأجهزة والأدوات المستخدمة 3-3

 -:وسائل جمع المعمومات 3-3-1
 المصادر العربية والأجنبية.المراجع و  -1

 شبكة المعمومات الدولية )الأنترنيت(. -2

 .)*(استمارة تحديد القدرات الحركية -3

 .)**(ساسيةرات تحديد الميارات الااستما -4

 .)***(استمارات تسجيل نتائج الاختبارات -5

 .*(***)استمارات تحكيم الاداء المياري -6

  **(***)د فريق العمل المساع -7

 .***(***)الفريق الطبي المساعد -8

 

 -:الأجهزة والأدوات المستخدمة 3-3-2
)كغم وأجزاءه(  كتمةياس ال( أسباني الصنع, بوحدة قKEITO K7نوع ) الكتمةجياز قياس الطول و  -1

 (.1والطول )سم( عدد )
 (.1(, صيني الصنع عدد )BRAUN – BP6100جياز قياس الضغط وعدد ضربات القمب نوع ) -2
 (.1( ياباني الصنع عدد )EC-T220.CATEYE( نوع )TREAD MILLجياز السير المتحرك ) -3
 (.1( صيني الصنع عدد )2-80( نوع )CENTRIFUGEجياز الطرد المركزي ) -4
 .(2) ( عددDIAMONDساعة توقيت نوع ) -5

                                                           

 (.7ينظر ممحق ) )*(

 (.8ينظر ممحق ) **()

 (.11ينظر ممحق )  )***(

 (.9ينظر ممحق ) *(***)

 (.4ينظر ممحق ) )*****(

 (.6ينظر ممحق ) (***)***
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 والـ ( ARCHITECT C4000) ( Auto Analyzer)ي التروبونين جياز )انزيم أجيزة مختبرية لقياس -6
(CPK) ( جيازMindray Bs 200). 
 .(211عدد ) تيوبات لحفظ عينات الدم -7
 (.4عدد ) ب اختبار عينات الدمو لحفظ أنابيحافظة طبي -8
 (.2عدد ) بوكس لنقل عينات مصل الدم -9

 (.211عدد ) حقن بلاستيكية لسحب الدم -11
 قطن طبي ومعقم ولاصق جروح. -11
 .(SONY)( نوع 2) ديو عدديكاميرا ف -12
 .(SKC)( نوع 12أقراص ليزرية عدد ) -13
 (.1بساط الحركات الارضية عدد ) -14
 (1صوت ايقاعي عدد ) جياز مضخم -15
 (.1عارضة توازن عدد ) -16
 (.21كرات جمناستك ايقاعي قانونية عدد ) -17
 (.1صندوق قياس المرونة عدد ) -18
 (.1( متر عدد )15شريط قياس )فيتة( ) -19
 (.2متر( عدد )1شريط قياس ) -21
 (.3( عدد )FOX)صافرة نوع  -21
 (.2متر( عدد )1مسطرة خشبية ) -22
 (.21متر( عدد ) 1خشبية ) عصا -23
 (.11حاملات كرات عدد )شبكة( عدد ) -24
 (.11. شواخص عدد )25
 (.1جياز المتوازي لمسيدات عدد )-26
 (.1( عدد )HPلابتوب نوع ) -27
 (.1( عدد )Canonعة ليزيرية )طاب -28
 (.15كرات تنس عدد ) -29
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 :إجراءات البحث الميدانية 3-4

 ث:تحديد متغيرات البح 3-4-1

  -:تحديد القدرات الحركية 3-4-1-1
المطموب تطويرىا للاعبات  ,ة ذات الأولوية في الأداء الحركيبيدف تحديد القدرات الحركي

والدراسات الخاصة برياضة الجمناستك المصادر و  بالاطلاع عمى المراجعقامت الباحثة  ,الجمناستك الايقاعي
 )*(القدرات الحركية إلى إعداد استمارة استبيان توصمت الباحثة, ئياو وعمى ض ,والمقابلات الشخصيةالايقاعي 

تدريب والاختبارات والقياس ال وفسمجةلاستطلاع آراء الخبراء والمختصين في مجالات التدريب الرياضي 
ضوء النتائج التي  عمىو لتحديد الاىمية النسبية لمقدرات الحركية . *(*)تعمم الحركي والجمناستك الايقاعيوال
 اذ"( 4) الجدول مبين فيكما  (%75) اقل من القدرات التي حصمت عمى نسبة استبعادالاستبيان تم  زىاأفر 

وتم اختيار  (1)."جابات غير معنويةإ%( كونيا تصنف عمى انيا 75التي نسبتيا اقل من ) الإجاباتتم رفع 
ومرونة  المتحرك لعين والرجل, التوازنالقدرات الحركية المتمثمة بـ ) الرشاقة, التوافق بين العين واليد وبين ا

 الكتفين والجذع والظير والحوض(.

 (4ل )جدو

 ات الحركية حسب اتفاق  الخبراء والمختصينقدر الأهمية النسبية لم يبين

الوسط الحسابي  درجة الاهمية القدرات الحركية ت
 المرجح

الأهمية 
 النسبية

 %95 4,5 135 المرونة 1

 %92 4,6 138 الرشاقة 2

 %56,6 2,83 85 الثابت التوازن 3

 %82 4,1 123 التوازن المتحرك 4

 %95,6 4,53 136 التوافق 5

                                                           

 (.7)*( ينظر ممحق )

 (.1ينظر ممحق ) *(*)

ابع المكتب المصري الحديث, , )ترجمة( محمد امين المفتي )واخرون(, القاىرة, مطتقييم الطالب التجميعي والتكوينيبموم بنيامين )واخرون(:  (1)
 .126, ص1981
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 %62,66 3,13 94 السيطرة والتحكم 6

الإدراك الحسي  7
 %56,6 2,83 85 الحركي

 %42 2,1 63 الدقة الحركية 8

 %42,6 2,13 64 السرعة الحركية 9

 %38 1,9 57 سرعة الاستجابة 15

 -:تحديد المهارات الاساسية 3-4-1-2
في  (*)لمميارات المعتمدة قامت الباحثة بأعداد استمارة استبيان لدراسةاقيد ميارات اللغرض تحديد 

وتحديد  آرائيملاستطلاع  (*)*وعرضيا عمى مجموعة من الخبراء والمختصينلممدربة مفردات المنيج التدريبي 
ومتطمبات رياضة  مع مستوى العينة ءموبما يتلا واىدافيا دراسةكمة المشببعض الميارات التي ليا علاقة 

تم ترشيح  يائوالتي عمى ضو  لتحديد الاىمية النسبيةجمع الاستمارات التي وزعت  بعد, و الجمناستك الايقاعي
مى ات التي حصمت عميار ال استبعادتم اذ  ,بالكرةبالجمناستك الايقاعي  لأجراء الدراسةميارات منيا  ةخمس
%( كونيا 75اذ تم رفع الاجابات التي نسبتيا اقل من )" (5ل )الجدو  مبين فيكما و  (%75) قل منأ نسبة

مع رفع الرجل عالياً طب ميارة والميارات التي تم تحديدىا ىي ) (1)."جابات غير معنويةإنيا أتصنف عمى 
ميارة طب الكرة عمى الارض واستلاميا, مع قفزة القطة ميارة الكرة من الاسفل بيد واستلاميا باليد الاخرى, 

( 8مع دوران الجسم مرجحة الكرة شكل )ميارة مع الخطوة الثلاثية )الفالس( مرجحة ورمي الكرة واستلاميا, 
 وميارة مع وثبة الخطوة رمي الكرة واستلاميا(. امام الجسم وفوق الراس

 (5جدول )  

 الخبراء والمختصين اقحسب اتف مهارات الاساسيةالأهمية النسبية لم بيني

درجة  يةمهارات الاساسال ت
 الاهمية

الوسط 
الحسابي 
 المرجح

 الأهمية النسبية

 %92 4,6 69 مع وثبة الخطوة رمي الكرة واستلامها 1

                                                           

 (.8ينظر ممحق ) ()*

  (.5ينظر ممحق ))**( 

 .126, ص1981(, المصدر السابقبموم بنيامين )واخرون(: ) (1)
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مع قفزة القطة طب الكرة عمى الارض  2
 %86,6 4,33 65 واستلامها

 %53,2 2,66 45 مع دحرجة الكرة وثبة الخطوة ثم استلامها 3

 %42,66 2,13 32 مع قفزة الغزالة رمي الكرة واستلامها 4

مرجحة ورمي  مع الخطوة الثلاثية )الفالس( 5
 %82,6 4,13 62 الكرة واستلامها

مع رفع الرجل عالياً طب الكرة من اسفل بيد  6
 %76 3,8 57 واستلامها باليد الاخرى 

امام 8مع دوران الجسم مرجحة الكرة شكل رقم  7
 %72 3,6 54 لجسم وفوق الرأس ا

مع الخطوة الجانبية مرجحة الكرة شكل رقم  8
 %65,2 3,26 49 امام الجسم وخمفة8

مع دوران الجسم مرتان دوران الكرة من يد الى  9
 %52 2,6 39 يد اخرى

رمي الكرة بشكل قوس من يد الى يد فوق  15
 %61,33 3,56 46 الرأس

 المستخدمة بالبحث:ارات والقياسات الاختب 3-4-2

 -الحركية:القدرات ختبارات ا 3-4-2-1

 -قة:اختبار الرشا 3-4-2-1-1

 (1).(T) شكل حرف عمىالجري ( T)اختبار  اسم الاختبار:

 ربعة والتحكم بالجسم.لأقياس الرشاقة في الاتجاىات ا الهدف من الاختبار:

 -الادوات المستخدمة:

  .ساعة توقيت 

                                                           

 .312-311, ص2116, )المصدر السابق(كمال عبد الحميد اسماعيل: ( 1)
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 شريط قياس. 

  (4)اقماع عدد. 

 .مساحة كبيرة مسطحة لمجري 

 -طريقة الاداء:

  م(عمى الارض عمى خط مستقيم.9.1ياردة ) 11يتم وضع قمعين عمى بعد 

 مسافة بين القمعين الاول والثانييتم وضع القمع الثالث في منتصف ال. 

  لقمع في المنتصف بشكل مستقيم م( بعيداً عن ا9.1ياردة )11يتم وضع القمع الرابع عمى بعد
 ياً القمع الثالث.ذمحا

  يكون مسار المؤدي الاختبار عمى شكل حرف(T). 

  بسرعة موزعة. -الموصوف لاحقاً  –يقوم مؤدي الاختبار بممارسة الجري بالمسار 

  يقوم مؤدي الاختبار بالاصطفاف في الجية اليسرى من النقطة( A)  مواجياً النقطة(B). 

 -الاختبار:وتوجيهات ادارة 

 لاختبار اشارة البدء, يقوم مؤدي الاختبار بالجري السريع من النقطةعند اعطاء مدير ا (A ) الى
 .مع باستخدام اليد اليمنىويممس قاعدة الق ,(B) النقطة

 ويقوم بالمراوغة الى اليسار تجاه النقطة ر نفس المسار بدون العبور بالقدمثم يواجو مؤدي الاختبا ,
(D )يسرىدة القمع باستخدام الذراع الولمس قاع. 

  ًثم مواجية مؤدي الاختبار نفس الاتجاه ولا يقوم بمرور القدم ثم يقوم بالمراوغة تجاه اليمين مرورا
 .م بممس قاعدة القمع باليد اليمنىويقو ( D) الى النقطة( B) بالنقطة

  يقوم مؤدي الاختبار بمواجية نفس الاتجاه ولا يعبر بالقدم ثم يقوم بالمراوغة الى النقطة(B )س ويمم
 .قاعدة القمع باليد اليسرى

 يقوم مؤدي الاختبار متخذاً نفس الاتجاه بالتبديل والعودة الى النقطة (A). 

 ةبار او زميل لو بالتمركز خمف نقطيقوم مساعد مدير الاختبار او مؤدي اخر للاخت (A ) للامساك
 .الذي قد يسقط أثناء انياء المساربمؤدي الاختبار 

 ت استطالة العضلات بين المحاولاتمشي واداء التمرينايقوم مؤدي الاختبار بال. 

 داء دورتين اثنتين ليذا الاختباريسمح بأ. 
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 -اط:النتيجة وتسجيل النق

  اذا قام مؤدي الاختبار بتنفيذ اي جزء من ىذا الاختبار بشكل غير صحيح فانو يتم وقف المحاولة
 وتعد غير صحيحة وتتم اعادة البدء.

 اعتباره النتيجة النيائيةل زمن بيتم تسجيل افض. 

 
 (6) صورة

 وضح اختبار الرشاقةت

 -:المتحرك اختبار التوازن 3-4-2-1-2

 (1) الركض عمى عارضة التوازن. :اسم الاختبار

 .قياس التوازن المتحرك ختبار:الغرض من الا

 ساعة توقيت. ,عارضة توازن الادوات:

وعند سماع الاشارة بالبدء تبدأ المختبرة بالركض ة من احدى نيايتي العارض ةالمختبر  تقف وصف الاداء:
 نياية العارضة عند العودة.  ىانتيي عند اجتياز تالركض و  ثم محاولةوتنتيي عند 

 اً.زمنتين وتحسب المحاولة الاقل محاول ةالمختبر  ىيعط :التسجيل

                                                           

 .185, ص2113, بغداد, مكتب النور, مهارية ( –حركية  -رياضية )بدنية الاختبارات التطبيقية في التربية العمي سممان عبد الطرفي: ( 1)
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 (7) صورة

 عمى عارضة التوازنالمتحرك ختبار التوازن وضح ات

 -:بين العين واليد التوافق اختبار 3-4-2-1-3

 (1)رمي كرة التنس عمى الجدار ومسكيا. اسم الاختبار:

 قياس التوافق بين العين واليد. الغرض من الاختبار:

 من الحائط. متر (5), حائط, يرسم خط عمى بعد كرة تنس الادوات:

يتم الاختبار وفقاً يقف المختبر امام الحائط وخمف الخط المرسوم عمى الارض حيث  مواصفات الاداء:
 -لمتسمسل الاتي:

رمي الكرة خمس مرات متتالية باليد اليمنى عمى ان يستقبل المختبر الكرة بعد ارتدادىا من الحائط بنفس  -1
 اليد.

رمي الكرة خمس مرات متتالية باليد اليسرى عمى ان يستقبل المختبر الكرة بعد ارتدادىا من الحائط بنفس  -2
 اليد.

ارتدادىا من الحائط باليد ت متتالية باليد اليمنى عمى ان يستقبل المختبر الكرة بعد رمي الكرة خمس مرا -3
 .اليسرى

 درجة. (15لكل محاولة صحيحة تحسب لممختبر درجة ,اي ان الدرجة النيائية ىي ) التسجيل:
                                                           

 .184, ص2113, )نفس المصدر السابق( :عمي سممان عبد الطرفي( 1)
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 (8) صورة

 وضح اختبار التوافق بين العين واليدت

 

  -:جمينبين العين والر  اختبار التوافق 3-4-2-1-4

 (1)القفز عمى الدوائر المرقمة. اسم الاختبار:

 قياس توافق الرجمين والعينين. الغرض من الاختبار:

سم  (61) دوائر عمى ان يكون قطر كل منيا (8, يرسم عمى الارض )ساعة توقيت :المستخدمة الادوات
 .(9في الصورة رقم )الدوائر كما وترقم 

عند سماع اشارة البدء يقوم بالوثب بالقدمين معاً الى  (1ل دائرة رقم )يقف المختبر داخ مواصفات الاداء:
 .يتم ذلك بأقصى سرعة (8حتى الدائرة رقم ). .. (4ثم الى دائرة رقم ) (3ثم الى دائرة رقم ) (2دائرة رقم )

 يسجل لممختبر الزمن الذي يستغرقو في الانتقال عبر الدوائر الثمانية. لتسجيل:ا

                                                           

 .182, ص 2113(, المصدر السابقعمي سممان عبد الطرفي: )( 1)
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 (9)صورة 

 اختبار التوافق بين العين والرجمين حتوض

 اختبارات المرونة: 3-4-2-1-5

  -اختبار مرونة الكتفين: 3-4-2-1-5-1

 (1) من الانبطاح رفع الذراعين اماماً عالياً. اسم الاختبار:

 الكتفين. مرونةقياس  الغرض من الاختبار:

عمى الارض مع مراعاة بداية  عمودياً  سم ويثبت (1قائم مقسم الى وحدات كل منيا ) دمة:الادوات المستخ
 ويمحق بالقائم عارضة صغيرة موازية للأرض ويسيل تحريكيا لأعمى ولأسفل. الصفرالترقيم من 

يقاس طول الذراع لممختبر وذلك من الحافة الوحشية لمنتوء الاخرومي حتى السطح العموي لمقائم  الاجراءات:
ن الذراعان ملامستين للأرض والقائم ملامسا للأرض امام المختبر أثناء قيام المختبر بالقبض عمية بحيث تكو 

 ويلاحظ ان يكون امتداد الذراعين باتساع الكتفين.

يتخذ المختبر وضع الانبطاح عمى الارض مع مد الذراعين باتساع الكتفين ويقبض المختبر  وصف الاداء:
اء الذقن ملامسة للأرض وامتداد المرفقين عمى القائم ويقوم برفعو لأعمى لأقصى ما يمكن مع احتفاظو ببق

 والرسغين.

                                                           

 .297 - 296, ص2111ار الفكر العربي, , القاىرة, داختبارات الاداء الحركيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان: ( 1)
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 -ادارة الاختبار:

 يقوم بالنداء عمى المختبرين وتسجيل النتائج. مسجل 

 يقوم بقياس طول الذراع وقياس مسافة الاداء. مساعد 

 يقوم بتثبيت فخذي المختبر. زميل 

سن الارقام لثلاث محاولات بين تقاس المسافة من الارض لأسفل العصا مباشرة ويسجل اح درجات:حساب ال
 ويقسم الناتج عمى طول الذراع. (111)كل منيا دقيقة لمراحة ويضرب ىذا الرقم في 

 
 (15) صورة

 وضح اختبار مرونة الكتفينت

 

 -اختبار مرونة الجذع: 3-4-2-1-5-2

 (1).ن الجسم والفخذين واوتار العضلاتقياس المرونة الثابتة لمجزء السفمي م :اسم الاختبار

سم مثبت عمى سطحو العموي مسطرة  (31.5بوصة ) (12)صندوق مكعب أبعاده خدمة: الادوات المست
 حائط., قياس

 .مساعد واحد لمدير الاختبار :العملفريق 
                                                           

 .312 - 311, ص2116, ()المصدر السابقكمال عبد الحميد اسماعيل:  (1)
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 -:خطوات اداء الاختبار

 لركبتان درجة وتكون ا( 91) ويجمس مستنداً عمى الحائط بجذعة بزاوية ئويخمع مؤدي الاختبار حذا
 .ين مع فرد الكتفينممدودت

  يثبت الصندوق امام مؤدي الاختبار وتكون مسطرة القياس مثبتة بعيداً عن جسم مؤدي الاختبار
 .فقد الاتصال بقدمي مؤدي الاختباروعمى مساعد مدير الاختبار ان يؤمن ثبات الصندوق حتى لا ي

 

 -:ادارة الاختبارو التوجيهات 

  لأسفل يميل مؤدي الاختبار بجذعة قميلًا الى لجيتان بعضيما وراحتييما مت بجانبوضع اليدين
درجة مع مد الركبتين ( 91) بزاوية صندوقن مقابل الالامام بينما تكون الرأس الى الخمف والفخذي

وعندما يصل مؤدي الاختبار لأقصى نقطة وجسمو في الوضع السميم ىنا يحرك مدير الاختبار 
 The تبار وتقاس المسافة من الاصابع الى الصندوقمسطرة القياس حتى تصل لأصابع مؤدي الاخ

Finger-to-box distance (FBDويع )كمعيار لممقياس. (صفرىذا الرقم ) د 

  لتمديد اجمس وحاول كمعيار يسمح لمؤدي الاختبار ان يمارس المستوى  (صفر)بعد اعتماد الرقم
ما وراحتييما متجيتان لأسفل بعضي بجانبذع ببطء للأمام مع وضع اليدين ميل الجبالوصول وذلك 

خر محاولة مرات بحيث الا تستغرق ا ثلاثأداء الاختبار من مرتين الى  والركبتان ممدودتان ويجري
 .the reach distance (RD)ىي المسافة التي وصل الييا دثانية( تع2اكثر من )

 .تجري ثلاث محاولات فقط ليذا الاختبار 

 

 -النتيجة وتسجيل النقاط:

 بر مسافة وصل الييا تكون اك(RD)  تم تسجيمياىي التي. 

  يسجل مدير الاختبار(RD ) ويطرحيا من(FBD). 

 .تسجل النتيجة الحاصمة ىي كرقم نيائي 
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 (11) صورة

 وضح اختبار مرونة الجذعت

 
 (12) صورة

 وضح الصندوق الذي تم تصميمه لاختبار مرونة الجذع ت

  -اختبار مرونة الظهر: 3-4-2-1-5-3
 (1)اماماً عالياً. الراس والصدرمن الانبطاح رفع  الاختبار: اسم

 قياس المرونة الخمفية لمعمود  الفقري. الغرض من الاختبار:
 شريط قياس مقسم بالسنتمترات. الادوات:

                                                           

 .348 - 347, ص 1992, القاىرة, دار الفكر العربي, اختبارات الاداء الحركيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان: ( 1)
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بواسطة زميل يقوم  منطقة الوركابكة فوق الظير يثبت الكفان متش ,من وضع الانبطاح مواصفات الاداء:
 ثانية(.2) والثبات لمدة يستطيعالجذع لمخمف ببطء الى اقصى مدى رفع بالمختبر 
 :الاداءالشروط 
 تعطى ثلاث محاولات. 
 .إعطاء راحة لمدة دقيقة بين كل محاولة واخرى 
 .تراعى مواصفات الاداء 

تقاس المسافة من اسفل الذقن حتى مستوى الارض بواسطة شريط القياس, وذلك بحيث يكون  التسجيل:
مسة وضع عمودي عمى الارض وامام رأس المختبر أثناء القياس عمى أن يكون الصفر ملاالشريط في 

 للأرض ,تسجل افضل المحاولات.

 
 (13) صورة

 وضح اختبار قياس المرونة لمظهرت

 -:وركاختبار مرونة ال 3-4-2-1-5-4

 (1).لرجمين لمجانبين لأبعد مسافة ممكنةفتح ا اسم الاختبار:

 .رونة الوركقياس م الغرض من الاختبار:

اكثر من مكان  كما يمكن اعداد, الاختبار الى مقياس معتمد ومسطرةيحتاج ىذا  الادوات المستخدمة:
 .للاقتصاد في الوقت

                                                           

 .288-285,ص2117, 4, جامعة حموان ,القاىرة, ط ربية الرياضيةالقياس والاختبار في التليمى السيد فرحات: ( 1)
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لاقصى الى الارض  وصولاً مع خفض الجسم الى اسفل  الرجمين لمجانبينيقوم المختبر بزحمقة  وصف الاداء:
ضع لأطول فترة ممكنة وذلك لا مكانية القياس عند تباعد الرجمين ويجب عمى المختبر الثبات في الو  ,مدى

كما يجب ان يكون المحكم خمف مؤدي الاختبار مع ملاحظة ان تكون المسطرة افقياً ولمخارج من طرف 
)أفقي والاخر رأسي( وتوضع براحة أسفل المقعدة لمؤدي الاختبار وكمما  المسطرة ورأسياً من تدرج القياس

 .القياس الى أن تصل الى اكثر نقطةالاختبار انخفضت معو مسطرة أنخفض مؤدي 

 -التسجيل:

 لمثباتالمعتمدة بقبضة اليد بقوة  مسك مسطرة القياس. 

 .يسمح لمؤدي الاختبار بوضع يده عمى الارض امام المقعدة للاتزان 

 
 (13شكل )

 يوضح اختبار مرونة الورك

 -:ئيةاختبار القدرة اللاهوا 3-4-2-1-6

 (1) -اللاكتيكي: تحملاختبار الالاختبار: اسم 

 قياس التحمل اللاكتيكي.: الغرض من الاختبار

  :الأجهزة المستخدمة

 (.TREAD MILLجياز السير المتحرك) -
 .ساعة توقيت -

 :مواصفات الاختبار

                                                           

تأثير التدريب اللاهوائي في كفاءة بعض المنظمات الحيوية والمتغيرات البيو كيمائية لتطوير التحمل اللاكتيكي فلاح حسن عبد الله الخفاجي:  (1)
 .87, ص2118ة, , اطروحة دكتوراه, جامعة بابل كمية التربية الرياضيللاعبي كرة السمة
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( دقيقة يتم صعود اللاعب عمى جياز السير 11-5ة من )مدبعد أن يكمل اللاعب الإحماء المناسب ول
%( عمما 21( درجة, )11كم/س( وبزاوية ميل )14حرك إذ يبدأ بتشغيل الجياز ضمن السرعة المحدد )المت

أن الجياز يبدأ بزيادة السرعة بشكل تدريجي وصولا الى السرعة المقررة وىذا يعطي لممختبر الفرصة الكافية 
بدأ تشغيل ساعة التوقيت من لمعمل عمى الجياز وبشكل متوافق ومتناسق وبعد الوصول الى السرعة المقررة ي

الركض عمى  ولا يستطيعقبل المحكمين ويستمر اللاعب بالعمل عمى الجياز حتى يصل الى التعب الشديد 
 14الجياز وبذلك يتم إيقاف ساعة التوقيت أي يتم التسجيل منذ بداية الاختبار )وصول سرعة الجياز إلى 

 (.كم/س حتى التوقف عن العمل

 
 (14) صورة

 لقدرة اللاهوائية ااختبار وضح ت

 -تقييم اداء المهارات الاساسية قيد الدراسة: 3-4-2-2
ان الباحثة لم تضع سمسمة اجبارية لعينة بحثيا وانما ىي مجموعة ميارات وكل ميارة تم تعميميا وفق 

لا يعني سمسمة المنيج المعد من قبل الباحثة. اما بالنسبة لمتصوير الفيديوي واداء الميارات بالتسمسل فيذا 
حركية وانما لأجل تسييل عمل الباحثة, وطبقت الميارات للاختبارين القبمي والبعدي بحيث ادت كل لاعبة 

تم احتساب الميارات قيد الدراسة بالتسمسل لغرض تسييل عممية التقييم من قبل لجنة تقييم الميارات حيث 
بعدىا يتم حذف  )*(عة محكمات ورئيسة المحكماتالدرجة النيائية للاعبة من خلال الحصول عمى درجات ارب

                                                           

 (.3)*( ينظر ممحق )
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(, والناتج من ىذه 2المتبقيتين وتقسم عمى )الوسطيتين اعمى درجة واقل درجة لممحكمات وتجمع الدرجتين 
 -( كما في القانون الاتي:2الدرجتين يجمع مع درجة رئيسة المحكمات وتقسم عمى )

 (1)......  2الدرجة النهائية = درجة رئيسة المحكمات + معدل الدرجتين النهائيتين / 

 

 -:البيوكيميائيةالقياسات  3-4-2-3
 -ية وبدقة:تيجب أتباع الخطوات الاالانزيمات  حميلاتلعمل ت

التورنيكا ب ( مل, ويمكن ربط اليد5نقوم بسحب الدم من أوضح وريد متوفر بمقدار ) طريقة سحب الدم:اولًا: 
يجب أن تكون عممية السحب سريعة ومنظمة لتجنب تكسر كريات الدم الحمراء  اذ ,لزيادة وضوح الوريد

 (.15)في الصورة اء في النتائج كما موضح ( مما يؤدي إلى أخطSerumوانتشارىا في المصل )

 
 (15)صورة 

 وضح طريقة سحب الدمت

خاصة لفصل مصل الدم عن بقية مكوناتو وىذه الأنبوبة من بعد سحب الدم نضع الدم في أنبوبة  ثانياً:
( حيث يعمل ىذا اليلام عمى Gel Tubeوتسمى ) ,(Gelالأفضل أن تكون من النوع المحتوي عمى اليلام )

 في الصورةونات بعد فصميا كما موضح بين مصل الدم وبقية المك ا  حاجز  تكون وكذلك ,سرعة تخثر الدم
(16.) 

                                                           

جامعة بغداد,  –, رسالة ماجستير, كمية التربية الرياضية الجمناستك الايقاعي وعلاقته بتنمية القدرة عمى التفكير الابداعياميرة عبد الواحد منير:  (1)
 .94, ص 1986
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 (16) صورة

 ل الدم وبقية المكونات بعد فصمهاح تخثر الدم والحاجز بين مصوضت 

( ونضع Centrifuge( في جياز الطرد المركزي )Gel Tubeنقوم بوضع الأنبوبة ) عممية الفصل:ثالثاً: 
( دقائق وذلك لضمان الفصل 11-5( دورة في الدقيقة ولمدة تتراوح بين )4111 - 3111الجياز بسرعة )

 م عن المصل.الجيد لمكونات الد

 
 (17)صورة 

 (Centrifugeوضح الجهاز الطرد المركزي)ت

 5اذ تم سحب ) ,بعد ان تم سحب الدم من كادر طبي متخصص )قبل وبعد الجيد البدني اللاىوائي( رابعاً:
 Mindray وىو جياز عمماً ان طريقة القياس حسب الجياز المستخدم, قبل الجيد البدنيمممي لتر( من الدم 

Bs 200))  في انابيب خاصة  الدم المسحوب قبل الجيد وتم وضع ,السريريةجياز الفحص الذاتي لمكيمياء
الكرياتين و  ي التروبونينانزيم)ليتسنى تحميمو في المختبر لمحصول عمى قياسات المتغيرات البيوكيميائية الاتية 
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دقائق من الجيد البدني ( 5من الدم بعد مرور ) لتر( يممم 5تم سحب )وكذلك , (CPK) فوسفو كاينز
 .بعد الجيد البدني (CPK) الكرياتين فوسفو كاينزو  التروبونين يلقياس انزيم

 
 (18صورة )

  (CBKلتحميل انزيمي التروبونين والـ ) (Mindray Bs200توضح جهاز )

 -:تينالاستطلاعي ربتينالتج 3-4-3

 -:مستخدمةال بالاختباراتالتجربة الاستطلاعية الأولى الخاصة  3-4-3-1
( 4وعة )ممن كل مج ( لاعبات8الاستطلاعية عمى عينة مكونو من )قامت الباحثة بأجراء التجربة 

 لساعةفي تمام ا 23/1/2118-21الموافقين  الاحد والاثنين والثلاثاء أيامتم إجراء الاختبارات  وقد ,لاعبات
جامعة  - التربية البدنية وعموم الرياضة في قاعة الجمناستك الايقاعي التابعة الى كميةصباحاً  العاشرة 

, 21/1/2118وتم اجراء الاختبارات الميارية في يوم الاحد الموافق . ان قبل قياميا بالتجربة الرئيسةميس
تم اجراء اختبارات القدرات الحركية والمتمثمة بـ )الرشاقة ثم التوافق ثم  22/1/2118وفي يوم الاثنين الموافق 

تم اجراء  23/1/2118لمرونة لمكتفين والجذع والظير والحوض(, وفي يوم الثلاثاء الموافق التوازن واخيراً ا
 ختبارات القدرات الحركية والأداء المياري لمياراتوقد تم استخدام كاميرة لتصوير ا. البيوكيميائيةالاختبارات 

 -:ىوبالاختبارات ولى الخاصة الا الاستطلاعيةمن إجراء التجربة الكرة, وكان اليدف ب الجمناستك الايقاعي

 تحديد موقع الكاميرا ومجال حركة اللاعبة عمى البساط الارضي.  -

 .مدى وضوح الصورة ودقة البيانات -

  .التأكد من صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة -

 الزمن الكمي للاختبارات. ن معرفةع التعرف عمى زمن إجراء كل اختبار فضلاً  -

 لعمل المساعد.كفاية فريق اد من التأك -
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 .رالاختبااثناء  في ياتسمسممة الاختبارات لعينة الدراسة و ءملاالتأكد من  -

 .تنفيذ الاختبارات الرئيسيةعند  معرفة المعوقات التي قد تواجو الباحثة لغرض تلافييا -

 متو لتنفيذ الاختبار. ءالتأكد من مكان الاختبار وملا -

 -ما يأتي: عمى ية الاولىالتجربة الاستطلاع من خلال وتوصمت الباحثة

 تقسيم الاختبارات الى مجاميع. -

 توزيع الاختبارات الى ثلاثة أيام لمحصول عمى نتائج صحيحة. -

 مة الاختبارات لعينة البحث. ءملا -

 مة الأجيزة والأدوات المستخدمة في الاختبارات.ءملا -

 .)*(وكفايتو  كفاءة كادر العمل المساعد -

 

 -:ة لتنفيذ البرنامج التدريبينيالثا التجربة الاستطلاعية 3-4-3-2
 اجرت. التي اعدتيا الباحثةالخاصة  ريناتوات وسير عممية التدريب والتملمتحقق من الأجيزة والأد

وىن اللاعبات المواتي  ,عينة البحثمن لاعبات ( 8) تدريبية عمى ينتوحدوبمساعدة مدربة الفريق  ,الباحثة
 د تمت ىذه  الوحدات يوميوق ,ةقبل البدء بالتجربة الرئيسلى عميين وذلك تم اجراء التجربة الاستطلاعية الاو 

 -وكان اليدف منيا ما يأتي: 31/1/2118-31 وافقالمالثلاثاء والاربعاء 

 .يا الباحثةة التي أعدتالخاص ريناتحركياً لمتمكيفية استقبال اللاعبات ذىنياً و أخذ فكرة عن  -

 .يةالتدريبالتأكد من زمن تنفيذ الوحدة  -

لنبض وعودتو قياس ا خلال مدة الراحة بين التمرينات وبين تكرار وآخر وذلك من كفايةالتأكد من  -
 .نبض اثناء الاحماءالى ال

 

 -الاختبارات القبمية لعينة البحث: 3-4-4
 البيوكيميائيةو  بارات الميارية والقدرات الحركيةللاخت من الاختبارات المقننة مجموعة  أجرت الباحثة

اليدف من  في تمام الساعة العاشرة صباحاً. 21/2/2118-19 يام الاثنين والثلاثاء والاربعاء الموافقينفي ا

                                                           

 (.4)*( ينظر ممحق )
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وقد  ,للاعبات البيوكيميائيةو الحركية الميارية و ىذه الاختبارات ىو استخداميا كمؤشر ومقياس لمقدرات 
مية وقامت الباحثة بترتيب الاختبارات العم المصادرالمراجع و  الىالباحثة في استخدام ىذه الاختبارات  استندت

لتقويمو من وقد تم تصويره فيديوياً الاختبار المياري اجري  19/2/2118يوم الاثنين الموافق  في اليوم الأول
تم اجراء  اذ21/2/2118يوم الثلاثاء الموافق وفي اليوم الثاني  (*)في رياضة الجمناستك, قبل لجنة التقييم

بـ )الرشاقة ثم التوافق ثم التوازن واخيراً المرونة  أوكان ترتيب القدرات الحركية قد بدركية اختبارات القدرات الح
ختبارات الاتم اجراء  21/2/2118يوم الاربعاء الموافق وفي اليوم الثالث لمكتفين والجذع والظير والحوض(, 

رع روح التنافس بين المجموعتين لز الفسيولوجية وبدأت الباحثة بالمجموعة التجريبية وبعدىا الضابطة وذلك 
 .التجريبية والضابطة

 

 -:ةالتجربة الرئيس 3-4-5
التدريبي  وتوضيحاً لمحتويات البرنامج امج التدريبيالخاصة لمبرن اترينبصياغة التم ةالباحث تقام

 -:فإنيا تتدرج فيما يأتي
 

وأخر وحدة  ةً ختبارات القبمية مباشر بعد الا 25/2/2118 يوم الاحد الموافقأول وحدة تدريبية  اجريت اولًا:
 .3/5/2118الموافق  الخميس تدريبية يوم

 

وفق القدرات الحركية الخاصة برياضة الجمناستك الايقاعي  التمرينات الخاصةبإعداد  ةالباحث تقام ثانياً:
 الذي يتطمبو الأداء المياري.و  ة الميارية قيد الدراسةالحركي اتوالمسار بالكرة 

 

يومياً ومجموع  ساعة (2أي ) ,لموحدة التدريبية دقيقة( 121ىو) ةلممدربالكمي لوحدة التدريبية ازمن  أن ثالثاً:
ىو  أسابيع (11ومجموع زمنيا الكمي في ) ,أسبوعياً  دقيقة (361أي ) ساعات (6الزمن خلال الأسبوع ىو )

 .ساعة( 61أي ) دقيقة( 3611)
 

, حدوحدات تدريبية أسبوعياً ىي أيام )الا( 3وبمعدل ) أسابيع (11)لمدة  تمرينات الخاصةتطبيق ال تم رابعاً:
( 31مجموع الوحدات التدريبية ), و دقيقة( 41-31) زمن كل وحدة تدريبية يتراوح ما بين (.خميسوال ثلاثاءال

رينات متملثانية  (31)دقيقة و ( 58)ساعة و( 19دقيقة أي ) (1198.31زمنيا الكمي ىو) وحدة تدريبية

                                                           

 (.3ينظر ممحق ) (*)
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 نعمرية والعمر التدريبي وقابمياتيمن حيث المرحمة ال اتمراعياً بذلك الفروق الفردية بين اللاعب .الخاصة
 .الايقاعي عمم التدريب الرياضي والجمناستكمستعينا بآراء الخبراء في  البدنية والحركية الخاصة,

 

الذي كانت مدتو  ةالمدرب في القسم الرئيسي الخاص بمنياج ة تمريناتيا الخاصة الباحث استخدمت خامساً:
ساراتيا تشابو في مالبرنامج التدريبي  اترينوكانت تم ,الإعداد الخاص مدةقد كان في و دقيقة ( 81)

بين القدرات  بشكل متناسق لمتمرينات الخاصة وتوزع الزمن الكمي قيد الدراسة. اتالمسارات الحركية لمميار 
 الحركية قيد الدراسة.

 

بوع ثلاث وحدات ة أسابيع وفي كل أسعشر  في دقيقة( 41-31)ـ محدودة ب ةحثكانت حصة البا سادساً:
لمقدرات الحركية قيد الدراسة منفردة او مركبة مع الميارات الاساسية قيد خاصة  ريناتتتضمن تم ,تدريبية
 الإحماء لممجموعتين الضابطة إعطاءمن  ةبعد انتياء المدرب ااتيطي تمرينتع ةالباحث توكان ,الدراسة

 والتجريبية. في بداية منتصف القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية.
 

تيا مع مرحمة مءطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة وطريقة التدريب التكراري لملا ةالباحث استخدمت سابعاً:
. أي (16كما موضح بالشكل )( 1-2التدريبية التي كانت نسبتيا )بالتدرج بالشدة قامت  و, الإعداد الخاص

مراعياً بذلك عدد التكرارات  ,عينة الدراسةمتيا لءوذلك لملا ,عالية ووحدة تدريبية بشدة متوسطةبشدة  انوحدت
( بين التكرارات 2-1) اتالراحة للاعب أوقاتنسبة وأخر وكانت  ومدة الراحة ومدة دوام المثير بين تكرار

الى الحمل الزائد  ةافظة عمى عدم وصول اللاعبشفاء لدى أفراد المجموعة التجريبية والمحستلاستعادة الا
( 131-121لة الطبيعية )االى الح اوحسب نبضات القمب وعودتي وذلك تقنين فترات الراحة بين تمرين وأخر

 .ض/د
 

الإعداد الخاص وقد  مدة في اوذلك بدخوليالعام  لمدربةوفق منياج ا تمريناتيا الخاصة ةالباحث توضع ثامناً:
%( 111) إلىتصاعدي %( في الأسبوع الأول المكون من ثلاث وحدات تدريبية وبشكل 71) تم البدء بشدة

الى مرحمة الحمل  ةمن السيل الى الصعب وعدم الوصول باللاعب تمرينات الخاصةبذلك التدرج بال ةمراعي
 انذموال ,(17( )16اليومي بالشكل )و الاسبوعي شدة الحمل التدريبي ا موضح في مخطط كمالزائد و 
طول مدة  الأسابيعوفي داخل الوحدات التدريبية الاسبوع الواحد  الشدة التدريبية فيالارتفاع بمعدل  انيوضح

الانتقال بالتدريب من جزء الى أيضاً مبدأ  ةالباحث استخدمتأما داخل الوحدات اليومية فقد تطبيق التمرينات. 
 ةوكانت الوحدات التدريبية تحتوي عمى ثلاث اء.لإعطاء الوقت الكافي لاستعادة الاستشفنفسة الوقت ب ,جزء

 تمرينات لكل قدرة من القدرات قيد الدراسة.
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القدرات الحركية )الرشاقة, التوافق, تطوير  امن خلالي تأراد تيال تمريناتيافي  ةالباحث استخدمت تاسعاً:
تم عرضيا عمى الخبراء والمختصين التي  )*(التي تم تحديدىا من خلال استمارة استبيان التوازن والمرونة(

 بالتدريب الرياضي والجمناستك.
 

رينات الخاصة التي عمى أداء التمالقصوى  باتقدرة اللاعبأجراء اختبارات لأخذ  ةالباحث تبعد أن قام عاشراً:
 -عن طريق القانون الاتي:لكل تمرين اعدتيا. قامت الباحثة بحساب الشدة الجزئية 

 

 (1) .........155/  الشدة لمطموبة    ×  أقصى تكرار =  الشدة الجزئية لمتمرين
 

أن تعمل مجاميع عضمية معينة ثم ينتقل إلى مجموعة عمى  اترينفي تنفيذ التم ةحثالبا تراع الحادي عشر:
 لممجاميع التي عممت في البداية. ة كافية لاستعادة الاستشفاءمدوذلك لإعطاء  أخرى

 

مختمفة من التمارين بوزن الجسم أو بدون وزن الجسم  لاً أشكا تمريناتيافي  ةالباحث استخدمت الثاني عشر:
 .ت من اجمو التمريناتاليدف الذي وضع لتحقيق او مع الزميلات والأجيزة دو وبالأ

 

 -:الاتيالقانون اليومية  ةالتدريبيموحدة ية لكملحساب الشدة ال ةالباحث استخدمت الثالث عشر:
 

 (2) اليومية = مجموع شدة التمرينات / عدد التمرينات. لموحدة شدة التدريب
 

 -:الاتيالقانون الاسبوعية  ةلحساب الشدة التدريبي ةالباحث استخدمت الرابع عشر:
 

 (3)….. عدد الوحدات/  شدد الوحدات التدريبية اليوميةمجموع  =الاسبوعية  التدريبية شدةال

 

 

 

                                                           

 (.7) ينظر ممحق رقم )*(
 .264,ص2117, صدر السابق(م)ال رحيمة الكعبي : جبار (1)
 .59,ص2111, بغداد, مكتب الابتكار,التدريب الرياضي وافاق المستقبل منصور جميل العنبكي: (2)
 .59,ص 2111المصدر السابق نفسة(،منصور جميل العنبكي: ) (3)
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 ( 6جدول )

 يبين المنهاج التدريبي الخاص بالباحثة للأسابيع الاول والثاني والثالث والرابع
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 (2جدول )

 ٌبٌن المنهاج التدرٌبً الخاص بالباحثة للأسابٌع الخامس والسادس والسابع والثامن
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 0×00-05-02-07 /ثا00 /ثا40 2

 0×00-04-00-02 /د0 /ثا00 5 /د0.00

 0×00-00-0-5 /د0 /ثا20 0 /د0.00

 /د0.00

 تطوٌر الرشاقة

 0×07-04-02-00 /د0 /ثا20 22
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 0×04-02-00-5 /د0 /ثا20 20 /د0.00

 0×02-00-5-7 /د0 /ثا20 24 /د0.00

 /د2.40

 تطوٌر التوازن

 0×0-5-2-7 /د0 /ثا00 02

 0×02-00-5-7 /د0 /ثا20 05 /د0.00
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 0×04-02-00-5 /د0 /ثا20 00 /د0.00

 /د0.00

 تطوٌر المرونة

 0×00-05-02-07 /د0 /ثا20 45

 0×27-24-22-20 /د0 /ثا20 00 /د0.00

 0×22-20-05-07 /د0 /ثا20 05 /د0.00
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 تطوٌر التوافق

 0×00-04-00-02 /د0 /ثا00 00

 0×00-04-00-02 /د0 /ثا00 00 /د0.00

 0×00-05-02-07 /د0 /ثا00 02 /د0.00

 /د0.00

 تطوٌر الرشاقة

 0×02-00-5-7 /د0 /ثا20 20
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 0×22-20-05-07 /د0 /ثا20 27 /د0.00

 0×00-04-00-02 /د0 /ثا20 22 /د0.00

 /د0.40
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 0×05-07-04-02 /د0 /ثا00 40

 0×20-05-07-04 /د0 /ثا00 40 /د0.00
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 تطوٌر المرونة

 0×27-24-22-20 /د0 /ثا20 40

 0×27-24-22-20 /د0 /ثا20 04 /د0.00

 0×00-00-0-5 /د0 /ثا20 00 /د0.00
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  (5جدول ) 

 ٌبٌن المنهاج التدرٌبً الخاص بالباحثة للأسابٌع التاسع والعاشر 
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 0×02-07-00 /د0 /ثا00 00

 0×00-04-00 /د0 /ثا00 04 /د0.00

 0×07-00-04 /د0 /ثا20 00 /د0.00

 /د0.00
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 0×00-04-00 /د0 /ثا20 25
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 0×07-00-04 /د0 /ثا20 00 /د0.00

 /د0.40
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 0×07-04-02 /د0 /ثا00 40

 0×05-07-04 /د0 /ثا70 44 /د0.00
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 0×20-00-05 /د0 /ثا20 00

 0×20-24-20 /د0 /ثا00 00 /د0.00

 0×00-00-0 /د0 /ثا00 70 /د0.00

 -الاختبارات البعدية: 3-4-6
في تمام الساعة العاشرة صباحاً ايام الاحد والاثنين  دراسةلعينة التم أجراء الاختبارات البعدية 

 –يقاعي بكمية التربية البدنية وعموم الرياضة الجمناستك الافي قاعة  8/5/2118-6والثلاثاء الموافقين 
القبمية من  ختباراتفي الا استخدمتياعمى توفير الظروف المشابية التي  ةالباحث توقد حرص ,جامعة ميسان

 نفسيما الأدوات والأجيزة مل المساعد والحكام مع استخدامحيث ترتيب الاختبارات وتييئة نفس كادر الع
 لتصوير الاختبارات.
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 -الوسائل الاحصائية: 3-4-7

 (1).الاىمية النسبية -1

 155× الوسط الحسابي المرجح/ عدد البدائل 

 (2)الوسط الحسابي. -2

 الوسط الحسابي = مج س  / ن

 (3)الوسيط. -3

  2( /1+2( + )ن/2/ن)الوسيط = 

 (4) الالتواء.معامل  -4

 الوسيط(/ الانحراف المعياري –)الوسط × 3

 (5)لمعياري.الانحراف ا -5

( –ع = مج )س   1-/ ن 2س 

 (6)المترابطة.المستقمة و ( لمعينات T testاختبار ) -6

 1 – ن /  2 2+ ع 2 1ع√/  2س   – 1العينات المستقمة = س  

 2 - ن /  2 2+ ع 2 1ع√/  2س   – 1ة = س  العينات المترابط

 (7) قانون احتساب الدرجة النيائية لمميارات. -7

  2ية = درجة رئيسة المحكمات + معدل الدرجتين النهائيتين / الدرجة النهائ

                                                           

 . 24, ص2111الكتب الاردني, , عمان, مركز مقدمة في الاحصاءمحمد صبحي ابو صالح وعدنان محمد عوض:  (1)
 .65, ص2116, بغداد, مطبعة المييمن, مبادئ الطرائق الاحصائية في التربية الرياضيةعمي سموم الفرطوسي:  (2)
 .72, ص2116, )المصدر السابق نفسه(عمي سموم الفرطوسي:  (3)
 .33, ص2116منشر والتوزيع, , عمان, شركة دار الاكاديميون ل1, طالاحصاء والاحتمالاتجبار عبد مضحي:  (4)
 .94, ص2116, )المصدر السابق نفسه(عمي سموم الفرطوسي:  (5)
 .66, ص2118, عمان, اثراء لمنشر والتوزيع, 1, طالاحصاء وتطبيقاته في العموم التربوية والنفسيةعبد الجبار توفيق البياتي:  (6)
 .94, ص 1986, )المصدر السابق(اميرة عبد الواحد منير:  (7)



 عــرابـــل الـــالفص
 
 عرض وتحميل ومناقشة نتائج المتغيرات قيد الدراسة لممجموعتين الضابطة والتجريبية: -4
 عرض وتحميل نتائج القدرات الحركية لممجموعتين الضابطة والتجريبية: 4-1
للاختبار القبمي والبعدي قيد الدراسة  القدرات الحركيةعرض وتحميل نتائج  4-1-1

 -الضابطة والتجريبية: لممجموعتين
للاختبارين البعديين لممجموعتين  القدرات الحركية قيد الدراسةعرض وتحميل نتائج  4-1-2

 -الضابطة والتجريبية:
 -:مناقشة نتائج القدرات الحركية قيد الدراسة 4-1-3
 عرض وتحميل نتائج القدرات المهارية لممجموعتين الضابطة والتجريبية: 4-2
للاختبار القبمي والبعدي  القدرات المهارية قيد الدراسةميل نتائج عرض وتح 4-2-1

 -لممجموعتين الضابطة والتجريبية:
للاختبارين البعديين لممجموعتين القدرات المهارية قيد الدراسة عرض وتحميل نتائج  4-2-2

 -الضابطة والتجريبية:
 -مناقشة نتائج المهارات الحركية قيد الدراسة: 4-2-3
 وتحميل ومناقشة نتائج المتغيرات الفسمجية لممجموعتين الضابطة والتجريبية: عرض 4-3
قبل الجهد وبعد الجهد ( CPKوالـ )التروبونين  يعرض وتحميل نتائج انزيم 4-3-1

 -للاختبار القبمي لممجموعتين الضابطة والتجريبية:
لاختبار القبمي بعد الجهد ل( CPKوالـ )التروبونين  يعرض وتحميل نتائج انزيم 4-3-2

 -لممجموعتين الضابطة والتجريبية:
قبل الجهد ( للاختبار البعدي CPKوالـ )التروبونين  يعرض وتحميل نتائج انزيم 4-3-3

 -وبعد الجهد لممجموعتين الضابطة والتجريبية:
بعد الجهد للاختبار البعدي ( CPKوالـ )التروبونين  ينزيمإعرض وتحميل نتائج  4-3-4

 -الضابطة والتجريبية: لممجموعتين
 -مناقشة نتائج المتغيرات الفسمجية قيد الدراسة: 4-3-5
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 الفصل الرابع

 :لممجموعتين الضابطة والتجريبية عرض وتحميل ومناقشة نتائج المتغيرات قيد الدراسة -4

 عرض وتحميل نتائج القدرات الحركية لممجموعتين الضابطة والتجريبية: 4-1

للاختبار القبمي والبعدي قيد الدراسة  القدرات الحركيةائج عرض وتحميل نت 4-1-1
 -لممجموعتين الضابطة والتجريبية:

 

 (9جدول )

والجدولية ومعنوية  ( المحسوبةT testيبين وحدة القياس والوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )
 موعتين الضابطة والتجريبيةالقبمي والبعدي لممج ينختبار لاللمقدرات الحركية قيد الدراسة الفروق 

 ت
المعالجات 
 الاحصائية

 المجموعة

وحدة 
 القياس

 Tقيمة ) الاختبار البعدي الاختبار القبمي
test )

 المحسوبة

 Tقيمة )
test )

 الجدولية

معنوية 
 ع± س   ع± س   الفروق

 اختبار الرشاقة

 المجموعة الضابطة 1
 ثانية

16,61 2,65 15,15 1,12 1,829 
1,774 

 معنوي

 معنوي 4,32 1,43 13,69 2,12 16,72 المجموعة التجريبية 2

 اختبار التوافق بين العين واليد

 المجموعة الضابطة 1
 درجة

5,12 1,42 7,62 1,13 4,97 
1,774 

 معنوي

 معنوي 8,21 1,27 9,42 1,52 5,22 المجموعة التجريبية 2

 اختبار التوافق بين العين والرجمين

 عة الضابطةالمجمو  1
 ثانية  

12,42 1,45 8,62 1,12 3,57 
1,774 

 معنوي

 معنوي 8,37 2,95 7,15 1,22 12,72 المجموعة التجريبية 2
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 اختبار التوازن الحركي

 المجموعة الضابطة 1
 ثانية  

12,42 1,75 9,25 1,12 2,21 
 1,774 

 معنوي

 يمعنو  6,29 2,85 6,52 1,82 9,85 المجموعة التجريبية 2

 اختبار المرونة لمكتفين

 المجموعة الضابطة 1
 سم

54,21 7,22 68,99 8,12 4,98 
1,774 

 معنوي

 معنوي 8,41 7,82 81,98 6,62 58,12 المجموعة التجريبية 2

 اختبار مرونة الجذع

 المجموعة الضابطة 1
 سم

23,5 3,82 26,1 2,21 2,13 
1,774 

 معنوي

 معنوي 7,18 2,61 31,6 3,52 22,9 المجموعة التجريبية 2

 اختبار مرونة الظهر

 المجموعة الضابطة 1
 سم

34,5 2,82 38,6 1,13 4,89 
1,774 

 معنوي

 معنوي 7,94 1,81 42,3 3,22 34,2 المجموعة التجريبية 2

 اختبار مرونة الورك

 المجموعة الضابطة 1
 سم

52,82 2,33 45,5 2,22 8,53 
1,774 

 معنوي

 معنوي 15,72 1,83 41,1 2,29 53,2 ريبيةالمجموعة التج 2

 (.13( ودرجة حرية )2.25* تحت مستوى دلالة )

ن المجموعة الضابطة في الاختبار القبمي قد أ( الخاص باختبار الرشاقة 9يتبين من الجدول )
ما في الاختبار البعدي فقد أ(, 2,65( وبمغ انحرافيا المعياري )16,61حصمت عمى وسط حسابي بمغ )
( المحسوبة T test(, وبمغت قيمة )1,12( وانحراف معياري بمغ )15,15حصمت عمى وسط حسابي بمغ )

 ن الفروق معنوية.أ( نجد 1,774( الجدولية )T test( وعند مقارنتيا بقيمة )1,829)

( 16,72ن المجموعة التجريبية في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أويتبين لنا 
 (13,69ما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أ(, 2,12ف معياري )وبانحرا
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 T( وعند مقارنتيا بقيمة )4,32( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )1,43وبانحراف معياري بمغ )
test( الجدولية )ن الفروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي.أ( نجد 1,774 

التوافق بين العين واليد بان المجموعة الضابطة في الاختبار القبمي قد اختبار  اما فيما يخص
ما في الاختبار البعدي فقد أ(, 1,42وبمغ انحرافيا المعياري )( 5,12حصمت عمى وسط حسابي بمغ )
( المحسوبة T test(, وبمغت قيمة )1,13( وانحراف معياري بمغ )7,62حصمت عمى وسط حسابي بمغ )

ولصالح الاختبار  معنوية ن الفروقأ( نجد 1,774ولية )( الجدT testرنتيا بقيمة )( وعند مقا4,97)
 .البعدي

( 5,22ن المجموعة التجريبية في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أويتبين لنا 
ف ( وبانحرا9,42(, اما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )1,52وبانحراف معياري )

( T test( وعند مقارنتيا بقيمة )8,21( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )1,27معياري بمغ )
 ن الفروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي.أ( نجد 1,774الجدولية )

 الخاص باختبار التوافق بين العين والرجلتسميط الضوء عمى الحقل عند العودة الى الجدول اعلاه و 
( وبمغ انحرافيا 12,42موعة الضابطة في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )ن المجأب نجد

( وانحراف معياري 8,62(, اما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )1,45المعياري )
( 1,774ولية )( الجدT test( وعند مقارنتيا بقيمة )3,57( المحسوبة )T test(, وبمغت قيمة )1,12بمغ )
 ولصالح الاختبار البعدي. معنوية الفروق أن نجد

( 12,72المجموعة التجريبية في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ ) أنويتبين لنا 
وبانحراف ( 7,15ما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أ(, 1,22وبانحراف معياري )

( T test( وعند مقارنتيا بقيمة )8,37( المحسوبة )T testغت قيمة )(, في حين بم2,95معياري بمغ )
 الفروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي. أن( نجد 1,774الجدولية )

المجموعة الضابطة في الاختبار القبمي قد حصمت  أن الحركي اختبار التوازنان ب لنا ايضاً يتبين و 
ما في الاختبار البعدي فقد حصمت أ(, 1,75معياري )( وبمغ انحرافيا ال12,42عمى وسط حسابي بمغ )
( 2,21( المحسوبة )T test(, وبمغت قيمة )1,12( وانحراف معياري بمغ )9,25عمى وسط حسابي بمغ )

 .ولصالح الاختبار البعدي معنوية الفروق أن ( نجد1,774( الجدولية )T testوعند مقارنتيا بقيمة )

( 9,85ية في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )المجموعة التجريب أنويتبين لنا 
( وبانحراف 6,55(, اما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )1,82وبانحراف معياري )

( T test( وعند مقارنتيا بقيمة )6,29( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )2,85معياري بمغ )
 .ق معنوية ولصالح الاختبار البعديالفرو  أن( نجد 1,774الجدولية )

 أننجد الخاص باختبار المرونة لمكتفين وتسميط الضوء عمى الحقل الجدول  وعند العودة الى
( وبمغ انحرافيا المعياري 54,21المجموعة الضابطة في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )
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( وانحراف معياري بمغ 68,99عمى وسط حسابي بمغ ) (, اما في الاختبار البعدي فقد حصمت7,22)
( نجد 1,774ولية )( الجدT test( وعند مقارنتيا بقيمة )4,98( المحسوبة )T test(, وبمغت قيمة )8,12)
 معنوية.ن الفروق أ

( 58,12ويتبين لنا بان المجموعة التجريبية في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )
( 81,98ما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أ(, 6,62ياري )وبانحراف مع

 T( وعند مقارنتيا بقيمة )8,41( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )7,82وبانحراف معياري بمغ )
test( الجدولية )ن الفروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي.أ( نجد 1,774 

ممجموعة الضابطة في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط لونة لمجذع اختبار المر  اما فيما يخص
ما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط أ(, 3,82( وبمغ انحرافيا المعياري )23,5حسابي بمغ )
( وعند 2,13( المحسوبة )T test(, وبمغت قيمة )2,21( وانحراف معياري بمغ )26,1حسابي بمغ )
 .ولصالح الاختبار البعدي ن الفروق معنويةأ( نجد 1,774)( الجدولية T testمقارنتيا بقيمة )

( 22,9ويتبين لنا بان المجموعة التجريبية في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )
( وبانحراف 31,6ما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أ(, 3,52وبانحراف معياري )

( T test( وعند مقارنتيا بقيمة )7,18( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )2,61معياري بمغ )
 ن الفروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي.أ( نجد 1,774الجدولية )

ممجموعة الضابطة في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط لاختبار المرونة لمظير ونجد بان 
ما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط أ(, 2,82ري )وبمغ انحرافيا المعيا (34,5حسابي بمغ )
( وعند 4,89( المحسوبة )T test(, وبمغت قيمة )1,13( وانحراف معياري بمغ )38,6حسابي بمغ )
 معنوية. ن الفروقأ( نجد 1,774دولية )( الجT testمقارنتيا بقيمة )

( 34,2مت عمى وسط حسابي بمغ )ن المجموعة التجريبية في الاختبار القبمي قد حصأويتبين لنا 
( وبانحراف 42,3ما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أ(, 3,22وبانحراف معياري )

( T test( وعند مقارنتيا بقيمة )7,94( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )1,81معياري بمغ )
 ختبار البعدي.معنوية ولصالح الا الفروق أن( نجد 1,774الجدولية )

المجموعة الضابطة في ان  نجد وركلاختبار مرونة ( لا9وعند القاء نظرة اخيرة عمى الجدول )
ما في أ(, 2,33( وبمغ انحرافيا المعياري )52,82الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )
(, وبمغت قيمة 2,22( وانحراف معياري بمغ )45,5الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )

(T test( المحسوبة )8,53 )( وعند مقارنتيا بقيمةT testالجد )( 1,774ولية)  معنوية.ن الفروق أنجد 

( 53,2ويتبين لنا بان المجموعة التجريبية في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )
( وبانحراف 41,1وسط حسابي بمغ ) ما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمىأ(, 2,29وبانحراف معياري )
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( T test( وعند مقارنتيا بقيمة )15,72( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )1,83معياري بمغ )
 ن الفروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي.أ( نجد 1,774الجدولية )
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والتوافق بين العين الرشاقة  اتلاختبار البعدية القبمية و ارات للاختب ةط الحسابياوسيوضح قيم الا  (16شكل )

 لممجموعتين الضابطة والتجريبيةواليد والعين والرجمين والتوازن الحركي 
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المرونة )لمكتفين والجذع  اتلاختبار البعدية القبمية و للاختبارات  ةط الحسابياوسيوضح قيم الا  (17شكل )

 لممجموعتين الضابطة والتجريبية الظهر والورك(و 
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للاختبارين البعديين لممجموعتين  القدرات الحركية قيد الدراسةعرض وتحميل نتائج  4-1-2
 -الضابطة والتجريبية:

 (12جدول )

( المحسوبة والجدولية ومعنوية T testيبين وحدة القياس والوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ) 
 وللاختبارين البعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية مقدرات الحركية قيد الدراسةلق الفرو

 ت
 المعالجات الاحصائية

 المجموعة
وحدة 
 ع± س   القياس

 Tقيمة )
test )

 المحسوبة

 Tقيمة )
test )

 الجدولية

معنوية 
 الفروق

 اختبار الرشاقة

 المجموعة الضابطة 1
 ثانية

15,15 1,12 
 نويمع 2,265 2,89

 1,43 13,69 المجموعة التجريبية 2

 اختبار التوافق بين العين واليد

 المجموعة الضابطة 1
 درجة

7,62 1,13 
 معنوي 2,265 4,17

 1,27 9,42 المجموعة التجريبية 2

 اختبار التوافق بين العين والرجمين

 المجموعة الضابطة 1
 ثانية   

8,62 1,12 
 معنوي 2,265 3,59

 2,95 7,15 لمجموعة التجريبيةا 2

 الحركي اختبار التوازن

 المجموعة الضابطة 1
 ثانية

9,25 1,12 
 معنوي 2,265 7,14

 2,85 6,52 المجموعة التجريبية 2

 اختبار المرونة لمكتفين

 المجموعة الضابطة 1
 سم

68,99 8,12 
 معنوي 2,265 4,16

 7,82 81,98 المجموعة التجريبية 2
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 اختبار مرونة الجذع

 المجموعة الضابطة 1
 سم

26,1 2,21 
 معنوي 2,265 5,79

 2,61 31,6 المجموعة التجريبية 2

 اختبار مرونة الظهر

 المجموعة الضابطة 1
 سم

38,6 1,13 
 معنوي 2,265 6,25

 1,81 42,3 المجموعة التجريبية 2

 اختبار مرونة الورك

 المجموعة الضابطة 1
 سم

45,5 2,22 
 معنوي 2,265 5,82

 1,83 41,1 المجموعة التجريبية 2

 (.26( ودرجة حرية )2.25* تحت مستوى دلالة )

ن اختبار الرشاقة لممجموعة الضابطة في الاختبار البعدي قد حصمت عمى أ( 15يتبين من الجدول )
وعة التجريبية عمى وسط (, وقد حصمت المجم1,12وبانحراف معياري بمغ ) (15,15وسط حسابي بمغ )

( 2,89( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )1,43بمغ ) معياري ( وبانحراف13,69حسابي بمغ )
ولصالح المجموعة  ةمعنوي ن الفروقأ( نجد 2,265الغة )( الجدولية البT testوعند مقارنتيا بقيمة )

 .التجريبية

توافق بين العين واليد لممجموعة الضابطة في الاختبار ن اختبار الأ لنايتبين الجدول  عند العودة الى
(, وقد حصمت المجموعة 1,13وبانحراف معياري بمغ )( 7,62البعدي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )

( T test(, في حين بمغت قيمة )1,27( وبانحراف معياري بمغ )9,42التجريبية عمى وسط حسابي بمغ )
ن الفروق معنوية أ( نجد 2,265( الجدولية البالغة )T testبقيمة )( وعند مقارنتيا 4,17المحسوبة )

 ولصالح المجموعة التجريبية.

اختبار التوافق بين العين والرجل لممجموعة الضابطة في الاختبار البعدي قد حصمت عمى وسط  اما
حسابي  (, وقد حصمت المجموعة التجريبية عمى وسط1,12( وبانحراف معياري بمغ )8,62حسابي بمغ )

( وعند 3,59( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )2,95وبانحراف معياري بمغ ) (7,15بمغ )
 الفروق معنوية ولصالح المجموعة التجريبية. أن( نجد 2,265( الجدولية البالغة )T testمقارنتيا بقيمة )
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حصمت عمى وسط لممجموعة الضابطة في الاختبار البعدي قد  الحركي اختبار التوازن وحصل
(, وقد حصمت المجموعة التجريبية عمى وسط حسابي 1,12( وبانحراف معياري بمغ )9,25حسابي بمغ )

( وعند 7,14( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )2,85( وبانحراف معياري بمغ )6,52بمغ )
 ولصالح المجموعة التجريبية.الفروق معنوية  أن( نجد 2,265( الجدولية البالغة )T testمقارنتيا بقيمة )

ن اختبار المرونة لمكتفين لممجموعة الضابطة في الاختبار البعدي قد حصمت عمى وسط أ كما
(, وقد حصمت المجموعة التجريبية عمى وسط حسابي 8,12( وبانحراف معياري بمغ )68,99حسابي بمغ )

( وعند 4,16( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )7,82( وبانحراف معياري بمغ )81,98بمغ )
 ن الفروق معنوية ولصالح المجموعة التجريبية.أ( نجد 2,265( الجدولية البالغة )T testمقارنتيا بقيمة )

اختبار المرونة لمجذع لممجموعة الضابطة في الاختبار البعدي قد حصمت عمى  اما فيما يخص
وقد حصمت المجموعة التجريبية عمى وسط (, 2,21( وبانحراف معياري بمغ )26,1وسط حسابي بمغ )

( 5,79( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )2,61( وبانحراف معياري بمغ )31,6حسابي بمغ )
ن الفروق معنوية ولصالح المجموعة أ( نجد 2,265( الجدولية البالغة )T testوعند مقارنتيا بقيمة )

 التجريبية.

ممجموعة الضابطة في الاختبار البعدي قد حصمت عمى وسط ن اختبار المرونة لمظير لأب ونجد
(, وقد حصمت المجموعة التجريبية عمى وسط حسابي 1,13( وبانحراف معياري بمغ )38,6حسابي بمغ )

( وعند 6,25( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )1,81بمغ ) معياري ( وبانحراف42,3بمغ )
 ن الفروق معنوية ولصالح المجموعة التجريبية.أ( نجد 2,265البالغة ) ( الجدوليةT testمقارنتيا بقيمة )

لممجموعة الضابطة  وركن اختبار المرونة لمأ ( مرة اخيرة نجد15وعند تسميط الضوء عل الجدول )
(, وقد 2,22( وبانحراف معياري بمغ )45,5في الاختبار البعدي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )

( في حين بمغت 1,83بمغ ) معياري ( وبانحراف41,1بية عمى وسط حسابي بمغ )حصمت المجموعة التجري
ن أ( نجد 2,265( الجدولية البالغة )T test( وعند مقارنتيا بقيمة )5,82( المحسوبة )T testقيمة )

 الفروق معنوية ولصالح المجموعة التجريبية.
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 (18شكل )

والتوافق بين العين واليد والعين الرشاقة  اتلاختبار البعدية للاختبارات  ةط الحسابياوسيوضح قيم الا 
 لممجموعتين الضابطة والتجريبيةوالرجمين والتوازن الحركي 
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 (19شكل )

الظهر والورك( المرونة )لمكتفين والجذع و  اتلاختبار البعدية للاختبارات  ةط الحسابياوسيوضح قيم الا 
 لممجموعتين الضابطة والتجريبية
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 -مناقشة نتائج القدرات الحركية قيد الدراسة: 4-1-3

نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين  بينوالذي ي (9) ولتم عرضو في الجدما ميتضح 
 معنوية لكلا المجموعتين.  اً ظيرت فروقوأالضابطة والتجريبية 

المجموعة الضابطة  الى أنالفروق المعنوية التي ظيرت لدى المجموعة الضابطة ىذه  تعزو الباحثة
وىذا ادى  ,وبأن مدربة الفريق ذات خبرة عالية في رياضة الجمناستك الايقاعي ,قد استمرت عمى التدريبات

درات ن يطور القأن التدريب المياري يمكن أ وترى الباحثة لى ظيور فروق معنوية في القدرات الحركية.إ
َّ وفق متطمبات كل رياضة تخصصية, وبما أن, المياريداء لأالبدنية والحركية والتي تعتمد عمييا مستويات ا

داء الفني لمميارات قيد الدراسة وبشكل ممحوظ, لأسيمت بتطوير اأالتمرينات الميارية في برنامج المدربة 
التوافق بين العين واليد والتوافق بين العين والرجل الأمر الذي أنعكس بدوره عمى القدرات الحركية والمتمثمة بـ )

السيل الى تم التدرج بيا  كاملاً  اً مياري اً التمرينات كانت أسموبَّ نة لمكتفين والظير والحوض(, وذلك لأنو والمر 
ن لمميارات في الجمناستك الايقاعي بالكرة التي تتميز بالتوافق بي داء الفنيلأم ومتطمبات اءا يتلاوبم ,الصعب

 العين واليد والرجل فضلًا عن حاجتيا العالية الى المرونة في مفاصل الجسم.

والذي يبين الاختبارات البعدية لممجموعتين بين نتائج يي ذ( ال12ول )تم عرضو في الجدما ا ما
يمكن ملاحظتو من , و ة عمى حساب المجموعة الضابطةمعنوية ولصالح المجموعة التجريبي اً فروق ورظي

 وساط الحسابية والانحرافات المعيارية في الجداول المذكورة اعلاه.لأبين االفروق 

في القدرات الحركية المتمثمة بـ الفروق المعنوية التي ظيرت لدى المجموعة التجريبية  تعزو الباحثةو 
والظير  )الرشاقة, التوافق بين العين واليد والتوافق بين العين والرجل, التوازن والمرونة لمكتفين والجذع

 والاختبارات البعدية البعدية في الاختبارات القبمية والبعدية وعمى حساب المجموعة الضابطةوالحوض( 
دبيات التدريب أسس عممية مبنية عمى أوفق الباحثة  عدتياأمرينات الخاصة التي الت الىلممجموعتين 

لأداء المياري عبات وكانت مشابية لالفروق الفردية بين اللاالمستوى و الباحثة راعت  التي فيياالرياضي 
 الى الاقتصاد بالجيد المبذول من  أدتو جزئي من ربط ىذا القدرات بتمرينات مشابية للأداء أبشكل كامل 

 . نفذ لأداء التمرينات او المياراتاللاعبات والوقت المست

لاعداد البدني من المختصين يتفقون عمى ضرورة ربط ا كثيراً َّ "أنعمى )احمد اليادي(  كما اكد
الاعداد الفني المناسب يتضمن استخداماً اقتصادياً ومثالياً َّ داء الفني بصفة مستمرة, إذ أنالأوالحركي و 

من الحجم الكمي لمتدريب لخمق قاعدة  اً وافر  اً ن تحتل التمرينات الخاصة نصيبألمقدرات البدنية. ويجب 
ب ان يشتق تمرينات بدنية خاصة ذات الارتباط عريضة لمقدرات البدنية والحركية, ومن واجبات المدر 

من التمرينات التي تنتمي الى  كثيرالمباشر بالأداء المياري عمى الاجيزة واختيار التمرينات التي تميد لتنفيذ 
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يرى ايضاً بانو "يجب المزج الجيد بين كل من التمرينات العامة و , (1)مجموعة مركبة من ميارات الجمناستك"
التي يحتاجيا لاعب  وتطويرىا ينات المنافسة, مما يؤدي الى تنمية القدرات الحركية المؤثرةوالخاصة وتمر 
( "مبدأ الخصوصية في التدريب يعني اشتمال التدريب عمى Lanbويؤكد ذلك ايضاً ) (2)الجمناستك".

 (3)الحركات المشابية لطبيعة الأداء في النشاط الممارس".

ان التمرينات  لحركية ايضاً الىالتي ظيرت في القدرات انوية ىذه الفروق المع تعزو الباحثةو
 قد راعت الشددو  ,كانت مقننة بشكل عال ودقيقالخاصة التي وضعتيا الباحثة في برنامجيا التدريبي 

سيمت في عدم وصول اللاعبات الى أالراحة البينية التي  أوقاتو  والحجم التدريبية الملائمة لعينة البحث
المجاميع العضمية العاممة في الميارات الحركية لرياضة الجيد المسمط عمى وقد راعت  الحمل الزائد.

القصوى صعوداً ونزولًا اثناء  ةالى الشد وصولاً كما راعت التدرج بالشدة التدريبية  ,الجمناستك الايقاعي بالكرة
ير عمى تطور القدرات الحركية الوحدات التدريبية اليومية والاسبوعية والشيرية والتي بدورىا ادت الى التأث

"أن التدريب الذي لاسس والقواعد العممية ونظريات التدريب في بناء البرنامج التدريبي. أفضلًا عن مراعاة 
 دفي استثارة الجياز العضمي يع بينيمامن الشدة والحجم بالإضافة الى التنويع  يحتوي عمى مستوى كاف  

 (4)أسموباً ناجحاً"

طريقتي التدريب المستخدمة في البرنامج التدريبي المتمثمة ن أه الفروق الى ىذ تعزو الباحثةو
الدور الفعال في تطوير ىذه القدرات  كان ليمابطريقتي التدريب الفتري مرتفع الشدة وطريقة التدريب التكراري 

 ة لنفس الموقفبات الصحيحإذ يذكر )عبد المنعم سميمان( بأن "عممية تكرار الاستجا ,الحركية قيد الدراسة
واستجابتو الصحيحة يتم  من طريقة التكرار لمموقفتؤدي وتصل بالفرد إلى درجة كبيرة من الإتقان, اذ 

في تمريناتيا  حثةاالب استيدفت (5),التخمص من الأخطاء المرافقة لو والإبقاء والثبات عمى الجوانب الصحيحة"
( تمريناً لمقدرات الحركية )التوافق, 12تتكون من ) وكانت الوحدة التدريبية حركية ن قدرةة اكثر مالخاص

كانت ىذه التمرينات عمى شكل  نفسة في الوقتوبمعدل ثلاثة تمرينات لكل قدرة  ,الرشاقة, التوازن والمرونة(
"التنوع في الأداء ن بأة. وىذا ما يؤكده )كمال الربضي( اداء مياري كمي او جزئي لمميارات قيد الدراس

مل عمى زيادة الرغبة في عوامل الأساسـية لعممية التوازن في التكامل البدني والحركي, ويعالرياضي من ال
أثناء التدريب لا يأتي في ن "العمل والتركيز عمى صفة واحدة أويؤيد ذلك )حنفي محمود( ب (6)التدريب".

                                                           

 .188-187, ص 2516قاىرة, مركز الكتاب الحديث, , القراءات موجهة في تدريب الجمباز: احمد اليادي يوسف (1)
 .188, ص2516(, المصدر السابقاحمد اليادي يوسف: ) (2)

(3) Lanb . D: physical of Exercise . Respo – use and Adaptaions, Mac Mill an publishing, New York. 1984, 
P.29. 

نجاز لطلاب كمية التربية الرياضية بقذف اثر برنامج تدريبي باستخدام  كرات حديدية مثقمة في تطوير القوة الخاصة والا مخمد محمد جاسم:  (1)
 .115, ص2515 كمية التربية الرياضية, - جامعة بابل أطروحة دكتوراه غير منشورة, الثقل,

 .419 , ص1995دار الفكر لمطباعة والنشر والتوزيع,  ,عمان ,1ط موسوعة الجمباز العصرية, :برىم عبد المنعم سميمان (1)
 . 127-126 , ص2551 دائرة المطبوعات والنشر,عمان, , 1, طدريب الرياضي لمقرن الحادي والعشرينالتكمال جميل الربضي:  (6)
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مب تعدد الصفات ن "التدريب عمى الميارات يتطبأويؤكد ذلك )قاسم حسن( , (1)السريع المطموب"بالأثر 
  (2)البدنية والحركية استعداداً لرفع المستوى المياري"

ية عضم الى مجموعة ة عضميةالتدرج من مجموع فيياان التمرينات التي وضعتيا الباحثة راعت 
اخرى ومن قدرة الى قدرة حركية اخرى ومن السيل الى الصعب في التمرينات فضلًا عن انيا راعت الانتقال 

 لكي يتمجزء اخر من الذراعين الى الجذع والظير والرجمين ثم العودة الى الذراعين مرة اخرى  من جزء الى
( "بأنو يجب إن يشمل البرنامج التدريبي Arnoldويؤكد ) الخاصة. شمول جميع اجزاء الجسم في التمرينات

الصحيح لمتطمبات  أجزاء الجسم كافة العضلات )الذراعين والبطن والظير والساقين لأنيا تشكل الأساس
لأنو "من دون القوة الخاصة غالباً ما لا يكتب نجاح التنفيذ للأداء الفني الصحيح في  (3)لاعبي الجمناستك,

اثناء الوحدات اليومية واعادة في دائيا أن مدة التمرينات طوال تطبيق البرنامج التدريبي وزمن أ (4)الجمناستك"
َّ ويذكر المختصين أن لبرنامج كان ليا الدور الكبير لظيور ىذه الفروق,اثناء افي تكرار التمرينات والوحدات 

وىذا ما البرنامج الجيد ىو البرنامج المخطط لو تخطيطاً مسبقاً جيداً ويحقق اليدف الذي وضع من اجمو. 
جل ضمان تحقيق أىداف التدريب الرياضي يجب عمى المدرب أن أيؤكده )حسين العمي وعامر شغاتي( "من 

لذلك فأن عممية التخطيط في التدريب تمثل الإجراءات العممية  ,بتنظيمو وتخطيطو بصورة جيدة يقوم
 (5)التي تساعد الرياضي عمى تحقيق مؤشرات عالية في التدريب".ططة والمنظمة بصورة دقيقة جداً, المخ

ت التدريبية مور عدة يجب تحقيقيا في الوحداأن تصميم البرنامج يعتمد عمى أويؤكد )موفق اسعد( "
ساس ذلك ىو العلاقات المتداخمة بين كل الوحدات التدريبية وزمنيا وعددىا في أو  ,التي يبنى عمييا البرنامج

يضاف الى ذلك نوع التمرينات وطبيعتيا  ,الاسبوع والعدد الكمي لموحدات في البرنامج والمدى الزمني لمبرنامج
ميام التدريب وتكرار الوحدات التدريبية يشكل  لإنجازاللازمة  واساليب التدريب المستخدمة والاجيزة والادوات

طويمة يؤدي الى حصول تغيير في  ولأوقاتن التكرار المنتظم أذ أ ,في نجاح البرنامج التدريبي ميماً اساساً 
 ويضيف ايضاً "يتطمب ان يحُمل اللاعب اكثر مما (6)الحالة التدريبية العامة للاعب ونمو كفاءتو الوظيفية.

يعمل عميو أي )فوق الحمل( الذي كان يعمل بو الى ان يتم تثبيت الاداء ارتباطاً بما يحققو اللاعب من 
  (7)حالة التكيف الحاصمة في الاجيزة الداخمية من جراء وحدات التدريب المثبتة في البرنامج". ومن ثممستوى 

                                                           

 .54ص  ,1997دار الفكر العربي, القاىرة, , 2, طالأسس العممية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار: ( 1)
 . 67ص  ,1985دار الكتب لمطباعة والنشر, جامعة الموصل, , ياضيةتدريب المياقة البدنية والتكنيك الرياضي للألعاب الر : حسينقاسم حسن ( 2)

(3) Arnold E. Stocks B: Men’s Gymnastics, pub, by publishing, west Yorkshire, Great Britain, 1979, P.113.   
(4) FKS: Trend in the development  of  perfor mancein technical acrobatic sports Research Lnstitute for, 
physical Education and sport, Leipzig, G.D.R. 1988, P12.  

 .65-59, ص2556النور,  , بغداد, مكتب1, طاستراتيجيات طرق وأساليب التدريب الرياضيحسين عمي العمي وعامر فاخر شغاتي:  (5)
 .227, ص 2515(, المصدر السابقموفق اسعد محمود: ) (6)
 .237, ص 2515(, نفس المصدر السابقحمود: )موفق اسعد م (7)
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 لتجريبية:عرض وتحميل نتائج القدرات المهارية لممجموعتين الضابطة وا 4-2

للاختبار القبمي والبعدي  القدرات المهارية قيد الدراسةعرض وتحميل نتائج  4-2-1
 -لممجموعتين الضابطة والتجريبية:

( المحسوبة T testيبين وحدة القياس والوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ) (11جدول )
القبمي والبعدي للاختبارين و يد الدراسة ات القدرات المهارية قالجدولية ومعنوية الفروق لاختبار و 

 لممجموعتين الضابطة والتجريبية

 ت
المعالجات 
 الاحصائية

 المجموعة

وحدة 
 القياس

 Tقيمة ) الاختبار البعدي الاختبار القبمي
test )

 المحسوبة

 Tقيمة )
test )

 الجدولية

معنوية 
 ع± س   ع± س   الفروق

 ن اسفل بيد واستلامها باليد الاخرىمهارة رفع الرجل عالياً طب الكرة م

 المجموعة الضابطة 1
 درجة

1,42 2,32 5,22 1,12 12,18 
1,774 

 معنوي

 معنوي 33,34  2,73 8,52 2,22 1,52 المجموعة التجريبية 2

 مهارة مع قفزة القطة طب الكرة عمى الارض واستلامها

 المجموعة الضابطة 1
 درجة

1,22 2,22 4,32 2,75 14,41 
 1,774 

 معنوي

 معنوي 27,23 2,65 6,42 2,22 1,32  المجموعة التجريبية 2

 مهارة مع الخطوة الثلاثية )الفالس( مرجحة ورمي الكرة واستلامها

 المجموعة الضابطة 1
 درجة

1,45 2,32 3,75 2,92 8,84 
1,774 

 معنوي

 معنوي 25,99 2,75 7,25 2,25 1,55 المجموعة التجريبية 2

 ( امام الجسم وفوق الراس8مع دوران الجسم مرجحة الكرة شكل رقم )مهارة 

 المجموعة الضابطة 1
 درجة

1,35 2,32 3,85 2,85 12 
1,774 

 معنوي

 معنوي 22,48 1,12 7,62 2,22 1,25 المجموعة التجريبية 2
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 مهارة مع وثبة الخطوة رمي الكرة واستلامها

 المجموعة الضابطة 1
 درجة

1,2 2,21 4,12 1,12 9,33 
1,774 

 معنوي

 معنوي 21,15 2,82 6,22 2,24 1,3 المجموعة التجريبية 2

 (.13( ودرجة حرية )2.25* تحت مستوى دلالة )

( الخاص باختبار ميارة رفع الرجل عالياً طب الكرة من اسفل بيد واستلاميا 11يتبين من الجدول )
( وبمغ 1,42القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )ن المجموعة الضابطة في الاختبار أباليد الاخرى 

( وانحراف 5,22ما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أ(, 2,32انحرافيا المعياري )
( الجدولية T test( وعند مقارنتيا بقيمة )12,18( المحسوبة )T test(, وبمغت قيمة )1,12معياري بمغ )

 .ولصالح الاختبار البعدي  يةمعنو الفروق  أن( نجد 1,774)

( 1,52ن المجموعة التجريبية في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أويتبين لنا 
( وبانحراف 8,52ما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أ(, 2,22وبانحراف معياري )

( T testوعند مقارنتيا بقيمة ) (33,34) ( المحسوبةT test(, في حين بمغت قيمة )2,73)معياري بمغ 
 ن الفروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي.أ( نجد 1,774الجدولية )

المجموعة الضابطة في  أننجد  اختبار ميارة مع قفزة القطة طب الكرة عمى الارض واستلاميااما 
ما في أ(, 2,22ري )( وبمغ انحرافيا المعيا1,22الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )
(, وبمغت قيمة 2,75( وانحراف معياري بمغ )4,32الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )

(T test( المحسوبة )( وعند مقارنتيا بقيمة )14,41T testالج )( نجد 1,774دولية )معنوية. ن الفروقأ 

( 1,32صمت عمى وسط حسابي بمغ )المجموعة التجريبية في الاختبار القبمي قد ح أن ويتبين لنا
( وبانحراف 6,42ما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أ(, 2,22وبانحراف معياري )

( T test( وعند مقارنتيا بقيمة )27,23( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )2,65معياري بمغ )
 لاختبار البعدي.معنوية ولصالح ا ن الفروقأ( نجد 1,774الجدولية )

ن أنجد اختبار ميارة مع الخطوة الثلاثية )الفالس( مرجحة ورمي الكرة واستلاميا القاء نظرة عمى  عند
وبمغ انحرافيا المعياري  (1,45المجموعة الضابطة في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )

( وانحراف معياري بمغ 3,75بمغ )ما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي أ(, 2,32)
( نجد 1,774)دولية ( الجT test( وعند مقارنتيا بقيمة )8,84( المحسوبة )T test(, وبمغت قيمة )2,92)
 معنوية. ن الفروقأ
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( 1,55ن المجموعة التجريبية في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أويتبين لنا 
( وبانحراف 7,25ي الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )ما فأ(, 2,25وبانحراف معياري )

( T test( وعند مقارنتيا بقيمة )25,99( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )2,75معياري بمغ )
 ن الفروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي.أ( نجد 1,774الجدولية )

( امام 8ع دوران الجسم مرجحة الكرة شكل رقم )الخاص باختبار ميارة م عند العودة الى الحقل
ن المجموعة الضابطة في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ أنجد الجسم وفوق الراس 

ما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ أ(, 2,32وبمغ انحرافيا المعياري )( 1,35)
 T( وعند مقارنتيا بقيمة )12( المحسوبة )T testقيمة ) (, وبمغت2,85( وانحراف معياري بمغ )3,85)

testمعنوية. ن الفروقأ( نجد 1,774ولية )( الجد 

( 1,25ن المجموعة التجريبية في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أويتبين لنا 
( وبانحراف 7,62)ما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ أ(, 2,22وبانحراف معياري )

( T test( وعند مقارنتيا بقيمة )25,48( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )1,12معياري بمغ )
 ن الفروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي.أنجد ( 1,774الجدولية )

ة المجموعة الضابط أننجد الخاص باختبار ميارة مع وثبة الخطوة رمي الكرة واستلاميا  اما الحقل
(, اما في 2,21( وبمغ انحرافيا المعياري )1,2في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )

(, وبمغت قيمة 1,12( وانحراف معياري بمغ )4,12الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )
(T test( المحسوبة )( وعند مقارنتيا بقيمة )9,33T testالجد )( 1,774ولية ) معنوية.الفروق  نأنجد 

 (1,3ن المجموعة التجريبية في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أويتبين لنا 
وبانحراف  (6,22ما في الاختبار البعدي فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أ(, 2,24وبانحراف معياري )

( T testمقارنتيا بقيمة ) ( وعند21,15( المحسوبة )T testفي حين بمغت قيمة ) (,2,82معياري بمغ )
 ن الفروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي.أنجد  (1,774الجدولية )
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 (22شكل )

 لممهارات قيد الدراسةالقبمي والبعدي للاختبارين يوضح قيم الوسط الحسابي 

 لممجموعتين الضابطة والتجريبية
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للاختبارين البعديين لممجموعتين القدرات المهارية قيد الدراسة تائج عرض وتحميل ن 4-2-2
 -الضابطة والتجريبية:

( المحسوبة T testيبين وحدة القياس والوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ) (12جدول )
ممجموعتين للاختبارين البعديين ل ات القدرات المهارية قيد الدراسةوالجدولية ومعنوية الفروق لاختبار 

 الضابطة والتجريبية

 ت
 المعالجات الاحصائية

 المجموعة
وحدة 
 ع± س   القياس

 Tقيمة )
test )

 المحسوبة

 Tقيمة )
test )

 الجدولية

معنوية 
 الفروق

 مهارة رفع الرجل عالياً طب الكرة من اسفل بيد واستلامها باليد الاخرى

 المجموعة الضابطة 1
 درجة

5,22 1,12 
 معنوي 2,265 8,95

 2,73 8,52 المجموعة التجريبية 2

 مهارة مع قفزة القطة طب الكرة عمى الارض واستلامها

 المجموعة الضابطة 1
 درجة

4,32 2,75 
 معنوي 2,265 7,63

 2,65 6,42 المجموعة التجريبية 2

 مهارة مع الخطوة الثلاثية )الفالس( مرجحة ورمي الكرة واستلامها

 ضابطةالمجموعة ال 1
 درجة

3,75 2,92 
 معنوي 2,265 12,82

 2,75 7,25 المجموعة التجريبية 2

 ( امام الجسم وفوق الراس8مهارة مع دوران الجسم مرجحة الكرة شكل رقم )

 المجموعة الضابطة 1
 درجة

3,85 2,85 
 معنوي 2,265 9,74

 1,12 7,62 المجموعة التجريبية 2

 الكرة واستلامها مهارة مع وثبة الخطوة رمي

 المجموعة الضابطة 1
 درجة

4,12 1,12 
 معنوي 2,265 5,56

 2,82 6,22 المجموعة التجريبية 2

 (.26( ودرجة حرية )2.25* تحت مستوى دلالة )
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ن ميارة رفع الرجل عالياً طب الكرة من اسفل بيد واستلاميا باليد الاخرى أ( 12يتبين من الجدول )
( وبانحراف معياري بمغ 5,22في الاختبار البعدي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )لممجموعة الضابطة 

(, 2,73بمغ )معياري ( وبانحراف 8,52(, وقد حصمت المجموعة التجريبية عمى وسط حسابي بمغ )1,12)
 (2,265( الجدولية البالغة )T test( وعند مقارنتيا بقيمة )8,95( المحسوبة )T testفي حين بمغت قيمة )

 ن الفروق معنوية ولصالح المجموعة التجريبية.أنجد 

ميارة مع قفزة القطة طب الكرة عمى الارض واستلاميا لممجموعة الضابطة في الاختبار البعدي  اما
(, وقد حصمت المجموعة 2,75( وبانحراف معياري بمغ )4,32قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )ف

( T test(, في حين بمغت قيمة )2,65نحراف معياري بمغ )( وبا6,42التجريبية عمى وسط حسابي بمغ )
ن الفروق معنوية أ( نجد 2,265)( الجدولية البالغة T test( وعند مقارنتيا بقيمة )7,63المحسوبة )

 ولصالح المجموعة التجريبية.

ميارة مع الخطوة الثلاثية )الفالس( مرجحة ورمي الكرة واستلاميا لممجموعة  حين حصمت في
(, وقد حصمت 2,92( وبانحراف معياري بمغ )3,75عمى وسط حسابي بمغ ) طة في الاختبار البعديضابال

(, في حين بمغت قيمة 2,75( وبانحراف معياري بمغ )7,25المجموعة التجريبية عمى وسط حسابي بمغ )
(T test( المحسوبة )( وعند مقارنتيا بقيمة )12,82T test( الجدولية البالغة )نجد2,265 ) الفروق  أن

 معنوية ولصالح المجموعة التجريبية.

( امام الجسم وفوق الراس لممجموعة الضابطة 8ميارة مع دوران الجسم مرجحة الكرة شكل رقم ) اما
(, وقد 2,85)( وبانحراف معياري بمغ 3,85قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )ففي الاختبار البعدي 

(, في حين بمغت 1,12وبانحراف معياري بمغ )( 7,62بمغ )حصمت المجموعة التجريبية عمى وسط حسابي 
ن أ( نجد 2,265( الجدولية البالغة )T test( وعند مقارنتيا بقيمة )9,74( المحسوبة )T testقيمة )

 الفروق معنوية ولصالح المجموعة التجريبية.

ة واستلاميا ن ميارة مع وثبة الخطوة رمي الكر أ( نجد 12عند القاء نظرة اخيرة عمى الجدول )
( وبانحراف معياري بمغ 4,12لممجموعة الضابطة في الاختبار البعدي قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )

(, 2,82( وبانحراف معياري بمغ )6,22(, وقد حصمت المجموعة التجريبية عمى وسط حسابي بمغ )1,12)
( 2,265( الجدولية البالغة )T test( وعند مقارنتيا بقيمة )5,56( المحسوبة )T testفي حين بمغت قيمة )

 الفروق معنوية ولصالح المجموعة التجريبية. أننجد 
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 (21شكل )

 لممهارات قيد الدراسة ينالبعديللاختبارين يوضح قيم الوسط الحسابي 

 لممجموعتين الضابطة والتجريبية
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 -قيد الدراسة: ةالمهارات الحركيمناقشة نتائج  4-2-3

سمطنا الضوء عمى اذا و  تينالخاصة بالاختبارات القبمية البعدية لممجموع (11)ول الجديتضح لنا من   
 لصالح الاختبارات البعدية.و معنوية  اً التي اظيرت فروقالمجموعة الضابطة 

يم د وان يسالتدريب لاب يرت لدى المجموعة الضابطة الى انالفروق المعنوية التي ظ تعزو الباحثة
ثر البرنامج التدريبي المعد من قبل المدربة فضلًا عن ألذلك  ,بنسب قميمة كانفي التطور للأداء حتى ولو 

التطور لدى المجموعة  سيم بنسب تطور معنوية قميمة قياساً الى مستوىوىنا ا ,خبرتيا التدريبية والعممية
 .الفني لمميارات قيد الدراسة التي تطورت بشكل ممموس وواضح لمستوى الاداءالتجريبية 

الى  ةداء الفني لموصول بالمتعمم واللاعبلأالميارات الحركية يؤدي الى تيذيب ا كما ان تكرار 
داء المياري لأن تكرار اأ"التكرار يعد عممية فعالة لاكتساب التعمم و ن أ و الالية.أعمى من التكنيك أمستوى 

ن كل تدريب أايضاً  وترى الباحثة (1)عال  من التعمم الحركي". لموصول لمستوى ونىو متطمب يحتاجو اللاعب
ولكنو لا يمكن ان يصل الى النتائج التي يعطييا التدريب  ,داء المياري وان كان عشوائياً لأن يطور اأيمكن 

 محددة. وبأىدافواسسو منظم وفق قواعد التدريب العممي ال

الاختبارات  ملاحظة نتائج ومنلبعدية لممجموعتين بالاختبارات القبمية وا الخاص (11)ول من الجد و
لبعدية, ويتضح لنا ايضاً في ن الفروق معنوية ولصالح الاختبارات اأالقبمية والبعدية لممجموعة التجريبية نجد 

معنوية ولصالح المجموعة  اً ن ىنالك فروقأ البعدية لممجموعتين بالاختبارات البعدية الخاص (12)ول الجد
 التجريبية.

نويـة التـي ظيـرت لـدى المجموعـة التجريبيـة فـي الاختبـارات القبميـة البعديـة معالفـروق ال تعزو الباحثـةو 
ن التمرينات الخاصة حققت اليـدف الـذي وضـعت مـن اجمـو, وارتقـت بـالأداء أوالاختبارات البعدية البعدية الى 

لفـــروق الفرديـــة بـــين اللاعبـــات. االتمرينـــات  وراعـــت, ةالميـــاري بمســـتوى افضـــل مـــن البرنـــامج التقميـــدي لممدربـــ
الحركية الخاصة في رياضة الجمناستك التي تناولتيا الباحثة ايضاً الى استيداف القدرات  ذلك الباحثة وتعزوه

تم تصميم تمريناتيا الخاصـة و كانـت مشـابية لـلأداء فـي ئو ضو  في في دراستيا وفي برنامجيا التدريبي والتي
ويؤكـــد ذلـــك )امــــر ا   و باســــتخدام الأداة,أابية ليـــا فــــي المســـار الحركـــي و مشـــأو بجـــزء منيــــا أكـــل الميـــارة 

البســـاطي( "إذ يـــرتبط مســـتوى الأداء الميـــاري فـــي أي نشـــاط رياضـــي عمـــى مـــدى تطـــور المتطمبـــات الخاصـــة 
 ( 2)والحركية بيذا النشاط".

                                                           

(1) Richard A. Schmidt and Craig A. Wrisberg: Motor learning and Performance, 2nd Edition, Human Kinetics 
Books, Champaign Illinois, 2000, P 21.  

 .19ص 1998, )المصدر السابق( :أمر ا  احمد البساطي( 2)
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بدنيــة خاصــة تــدرجت الباحثــة فــي اعطــاء التمرينــات الخاصــة فــي بدايــة البرنــامج التــدريبي تمرينــات و 
داء لأدت الـــى تطـــور اأحركيـــة مياريـــة  الحركيـــة قيـــد الدراســـة بعـــدىا قامـــت بجعـــل التمرينـــات مركبـــةبالقـــدرات 

  المياري اعمى من مستوى برنامج المدربة.

"يعــد الإعــداد البــدني الخــاص والتمرينــات النوعيــة المشــابية لــلأداء الميــاري ويؤيــد ذلــك )احمــد اليــادي( 
ولــى التــي يرتكــز اللاعــب فــي رياضــة الجمناســتك لإمكانيــة الوصــول بحالتــو التدريبيــة الــى الدعامــة الرئيســية الأ

أعمــى مســتوى ممكــن. اذ أن التــدريب باســتخدام التمرينــات المشــابية فــي المســار الحركــي تــؤدي الــى الارتقــاء 
الرياضـة الـى  بمستوى الانجاز في رياضة الجمناستك, لأنيا تمثل الاسـاس فـي أعـداد اللاعبـين اذ تحتـاج ىـذه

 (1).صفة الخصوصية في أماكن معينة من الجسم بحكم طبيعة أداء مياراتو"

 والتمرينات الخاصة عمل العضلات العاممة في القدرات الحركية والميارات قيد الدراسة  واستيدفت
رياضة دت الى تيذيب وتنسيق العمل العضمي في المجاميع العضمية الخاصة بالأداء في ميارات أ

بإعطائيا للاعبات مناستك الايقاعي بالكرة, فضلًا عن تمرينات التوافق والرشاقة والتوازن و قامت الباحثة الج
الخاصة "تعمل عمى ترقية  ريناتالتم داة وباستعمال الكرة. وىذا ما يؤكده )عادل عبد البصير( بانأبدون 

بين العضلات العاممة الأساسية والعضلات  التوافق بين العضلات العاممة الى جانب ترقية العلاقات المتبادلة
  (2).والتقوية العضمية" التنميةأو المساعدة مع ارتباط ذلك بعامل  المبطمة )المانعة(

يرى )احمد اليادي( "أن لاعب الجمباز يحتاج الـى مكونـات بديمـة عـن طريـق عمـل العضـمة الواحـدة و 
ي أثنـــاء أداء الحركـــات الأساســـية المســـتخدمة فـــي التـــي تعمـــل بيـــا فـــ نفســـيا الطريقـــةبأو المجموعـــة العضـــمية 

ويضيف ايضاً ان "التدريب باستخدام التمرينات المشابية في  .(3)أدائيا" نافسة من حيث اتجاه الحركة وقوة الم
لأنيـــا تمثـــل  ,مســارىا الحركـــي لــلأداء الفنـــي يـــؤدي الــى الارتقـــاء فــي مســـتوى الانجـــاز فــي رياضـــة الجمناســتك

عـب الجمناسـتك, اذ تحتـاج ىـذه الرياضـة الـى صـفة الخصوصـية فـي أمـا كـن معينـة مـن الاساس في اعـداد لا
الجســم, بحكــم طبيعــة اداء مياراتيــا, إذ تعمــل عمــى تركيــز الكميــة اللازمــة فــي قــوة انقبــاض العضــلات لــلأداء 

 ىـــذه التمرينـــات تطـــابق دينـــاميكي بـــين مســـارىا وبـــين مســـارفـــي الســـميم وكـــذلك توقيـــت انقباضـــيا, وان تكـــون 
التكنيك, وتؤدي ايضاً الى تطوير المسار الحركي لمتكنيك مع ضرورة محاكاة المسار الزمني في بعض اجزاء 

 (4)الحركة عمى الاقل".

الفروق المعنوية لممجموعة التجريبية وعمى حساب المجموعة الضابط ايضاً الى ان  تعزو الباحثةو
ه الميارات من السيل الى الصعب ىذ دريبفي ت تتدرجالتمرينات المستخدمة في البرنامج التدريبي لمباحثة 

                                                           

 .99ص ,2515 , القاىرة, دار الفكر العربي,أساليب متطورة في تدريب الجمباز باستخدام العمل العضمي الأساسي يوسف:أحمد اليادي  (1)
 .154, ص1999, , القاىرة, مركز الكتاب لمنشر1, طالتدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق عادل عبد البصير: (2)
 .99, ص2515 ,(المصدر السابق) أحمد اليادي يوسف: (3)
 .189, ص 2516(, المصدر السابقاحمد اليادي يوسف: ) (4)
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بتنويع التمرينات وتعددىا  وقامت الباحثة بزميل أو بدونةفضلًا عن استخدام بعض التمرينات  بأداة وبدونيا
. عنصر الاثارة والتشويق في البرنامج وعدم الشعور بالممل من قبل اللاعبات لإضافةوذلك بين مدة واخرى 
"ان تنويع التمرينات في البرنامج التدريبي تعطي الفائدة الكبيرة لمعظم عضلات ر غازي( ويؤيد ذلك )حيد

جسم اللاعب العاممة وتسيم في عممية ربط الحركات معاً بتوافق ورشاقة وفي أي وقت تستخدم سواء في 
ارات الحركية والتوافق الاعداد العام او الخاص والتي تؤدي بدورىا الى الاستقرار والتكيف والتجديد الدائم لممس

بين العضلات المشتركة في الاداء والتركيز عمى الربط الحركي والسيطرة الحركية وقابمية استيعاب الوزن 
والتي بدورىا تؤدي الى الحركي مع مراعاة وضع ىذه التمرينات في التسمسل اللازم من السيل الى الصعب 

 (1)ب الجمناستك".تطور كبيراً في تنمية الميارات الفنية لدى لاع

واستخدمت الباحثة ايضاً الايقاع الموسيقي المصاحب لمتمرينات وحسب متطمبات الاداء الفني  
لمموسيقي " ( بانالايقاعي لضبط الايقاع الحركي لمميارات قيد الدراسة. ويؤكد ذلك )عنايات احمد لمجمناستك

إتقان وتوقيت بديع وجميل واختيارىا يخضع المصاحبة للأداء الأثر الكبير والفعال لإظيار الحركات في 
 .(2)(البطءأيضاً لنوع التمرينات بحيث تناسبيا من جية السرعة أو 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

اثر استخدام برنامج تدريبي مقترح في بعض عناصر المياقة البدنية والمتطمبات الخاصة في الحركات الأرضية ( حيدر غازي إسماعيل الياشـمي: 1)
 .56-55. ص 2555ضية, كمية التربية الريا - رسالة ماجستير, جامعة الموصل ,الناشئين لدى
 .197, ص1983 لمطباعة, القاىرة, دار فيمي, 1, طمناهج وطرق تدريس التربية البدنية :عنايات احمد فرج (2)
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 المتغيرات الفسمجية لممجموعتين الضابطة والتجريبية:نتائج عرض وتحميل ومناقشة  4-3

الجهد  قبل الجهد وبعد( CPKوالـ )التروبونين  يعرض وتحميل نتائج انزيم 4-3-1
 -لممجموعتين الضابطة والتجريبية:للاختبار القبمي 

 (13جدول )

( المحسوبة والجدولية ومعنوية T testيبين وحدة القياس والوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )
لممجموعتين  الجهد للاختبار القبمي قبل الجهد وبعد (CPKوالـ )التروبونين  ينزيمإالفروق لمؤشرات 

 ة والتجريبيةالضابط

 ت
المعالجات 
 الاحصائية

 المجموعة

وحدة 
 القياس

 Tقيمة ) بعد الجهد قبل الجهد
test )

 المحسوبة

 Tقيمة )
test )

 الجدولية

معنوية 
 ع± س   ع± س   الفروق

 إنزيم التروبونين

 المجموعة الضابطة 1
NG/ML 

2,12 2,221 2,13 2,212 4,47 
1,774 

 معنوي

 معنوي 4,59 2,225 2,15 2,219 2,11 بيةالمجموعة التجري 2

 (CPKإنزيم والـ )

 المجموعة الضابطة 1
U/L 

67,42 6,32 95,52 8,22 9,82 
1.774 

 معنوي

 معنوي 17,19 7,82 114,22 5,22 69,52 المجموعة التجريبية 2

 (.13)( ودرجة حرية 2.25* تحت مستوى دلالة )

ن المجموعة الضابطة في الاختبار القبمي بأنزيم التروبونين إ( الخاص بمؤشر 13يتبين من الجدول )
(, اما بعد الجيد فقد 2,221( وبمغ انحرافيا المعياري )2,12قد حصمت عمى وسط حسابي قبل الجيد بمغ )

( المحسوبة T test(, وبمغت قيمة )2,212( وبانحراف معياري )2,13حصمت عمى وسط حسابي بمغ )
ن الفروق معنوية ولصالح الاختبار أنجد ب (1,774( الجدولية )T testيمة )( وعند مقارنتيا بق4,47)

 البعدي.
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ن المجموعة التجريبية في الاختبار القبمي قبل الجيد قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ أويتبين لنا 
( 2,15ما بعد الجيد فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أ(, 2,219( وبانحراف معياري )2,11)

( وعند مقارنتيا بقيمة 4,59( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )2,225اري بمغ )وبانحراف معي
(T test( الجدولية )نجد ب1,774 )ن الفروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي.أ 

ن المجموعة الضابطة في الاختبار القبمي قد حصمت عمى وسط أبنجد ( CPKمؤشر انزيم الـ )اما 
(, اما بعد الجيد فقد حصمت عمى وسط 6,32وبمغ انحرافيا المعياري ) (67,42)حسابي قبل الجيد بمغ 

( وعند مقارنتيا 9,82( المحسوبة )T test(, وبمغت قيمة )8,22( وبانحراف معياري )95,52حسابي بمغ )
 ن الفروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي.بأ( نجد 1,774( الجدولية )T testبقيمة )

مجموعة التجريبية في الاختبار القبمي قبل الجيد قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ ن الأويتبين لنا 
 (114,22(, اما بعد الجيد فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )5,22وبانحراف معياري )( 69,52)

( وعند مقارنتيا بقيمة 17,19( المحسوبة )T testفي حين بمغت قيمة ) (,7,82وبانحراف معياري بمغ )
(T testال )( نجد ب1,774جدولية )ن الفروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي.أ 
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 (22شكل )

لمؤشر انزيم للاختبار  الجهد بعدقبل و القبمي للاختبار يوضح قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري 
 لممجموعتين الضابطة والتجريبية التروبونين
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 (23شكل )

لمؤشر انزيم الـ  للاختبار الجهد بعدقبل و القبمي للاختبار يوضح قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري 
(CPK) لممجموعتين الضابطة والتجريبية 
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بعد الجهد للاختبار القبمي ( CPKوالـ )التروبونين  يعرض وتحميل نتائج انزيم 4-3-2
 -ضابطة والتجريبية:لممجموعتين ال

 (14جدول )

( المحسوبة والجدولية ومعنوية T testيبين وحدة القياس والوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )
للاختبار القبمي وللاختبارين البعديين لممجموعتين ( CPKوالـ )التروبونين  ينزيمإالفروق لمؤشرات 

 الضابطة والتجريبية

 ت
 المعالجات الاحصائية

 لمجموعةا
وحدة 
 القياس

 ع± س  
 Tقيمة )
test )

 المحسوبة

 Tقيمة )
test )

 الجدولية

معنوية 
 الفروق

 إنزيم التروبونين

 المجموعة الضابطة 1
NG/ML 

2,13 2,212 
 معنوي 2,265 2,62

 2,225 2,15 المجموعة التجريبية 2

 (CPKإنزيم الـ )

 المجموعة الضابطة 1
U/L 

95,52 8,22 
 معنوي 2,265 5,95

 7,82 114,22 المجموعة التجريبية 2

 (.26( ودرجة حرية )2.25* تحت مستوى دلالة )

نزيم التروبونين لممجموعة الضابطة في الاختبار القبمي وبعد إن مؤشر أ( ب14يتبين من الجدول ) 
لمجموعة (, وقد حصمت ا2,212( وبانحراف معياري بمغ )2,13الجيد قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )

( T test(, في حين بمغت قيمة )2,225( وبانحراف معياري بمغ )2,15)التجريبية عمى وسط حسابي بمغ 
ن الفروق معنوية أ( نجد ب2,265( الجدولية البالغة )T test( وعند مقارنتيا بقيمة )2,62المحسوبة )

 ولصالح المجموعة التجريبية.

قد حصمت عمى وسط فختبار القبمي وبعد الجيد ( لممجموعة الضابطة في الاCPKنزيم )إ اما
(, وقد حصمت المجموعة التجريبية عمى وسط حسابي 8,22( وبانحراف معياري بمغ )95,52حسابي بمغ )

( وعند 5,95( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )7,82( وبانحراف معياري بمغ )114,22بمغ )
  ن الفروق معنوية ولصالح المجموعة التجريبية.بأ( نجد 2,265ة )( الجدولية البالغT testمقارنتيا بقيمة )
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 (24شكل )

 لمؤشر انزيم التروبونينالقبمية  ةالبعديللاختبارات ياري يوضح قيم الوسط الحسابي والانحراف المع
 لممجموعتين الضابطة والتجريبية
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   ج   ة   تجريبية   ج   ة   ضابطة

 (25)شكل 

لممجموعتين  (CPKلمؤشر انزيم الـ ) ينالبعديللاختبارين ياري يوضح قيم الوسط الحسابي والانحراف المع
 الضابطة والتجريبية
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قبل الجهد ( للاختبار البعدي CPKوالـ )التروبونين  يعرض وتحميل نتائج انزيم 4-3-3
 -وبعد الجهد لممجموعتين الضابطة والتجريبية:

 (15جدول )

( المحسوبة والجدولية ومعنوية T testوحدة القياس والوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )يبين 
لممجموعتين  الجهد للاختبار البعدي قبل الجهد وبعد (CPKوالـ )التروبونين  ينزيمإالفروق لمؤشرات 

 الضابطة والتجريبية

 ت
المعالجات 
 الاحصائية

 المجموعة

وحدة 
 القياس

 Tقيمة ) الجهدبعد  قبل الجهد
test )

 المحسوبة

 Tقيمة )
test )

 الجدولية

معنوية 
 ع± س   ع± س   الفروق

 إنزيم التروبونين

 المجموعة الضابطة 1
NG/ML 

2,12 2,24 2,15 2,23 3,32 
1,774 

 معنوي

 معنوي 9,27 2,27 2.23 2,25  2,16 المجموعة التجريبية 2

 (CPKإنزيم والـ )

 بطةالمجموعة الضا 1
U/L 

68,22 5,82 99,32 12,12 9,62 
1,774 

 معنوي

 معنوي 19,15 9,32 133,52 6,12 74,52 المجموعة التجريبية 2

 (.13( ودرجة حرية )2.25* تحت مستوى دلالة )

ن المجموعة الضابطة في الاختبار بأنزيم التروبونين إ( الخاص بمؤشر 15يتبين من الجدول )
(, اما بعد 2,24( وبمغ انحرافيا المعياري )2,12حسابي قبل الجيد بمغ )البعدي قد حصمت عمى وسط 

( T test(, وبمغت قيمة )2,23( وبانحراف معياري )2,15الجيد فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )
( نجد بان الفروق معنوية ولصالح 1,774( الجدولية )T test( وعند مقارنتيا بقيمة )3,32المحسوبة )

 .الاختبار البعدي

ن المجموعة التجريبية في الاختبار البعدي قبل الجيد قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ أويتبين لنا 
( وبانحراف 2.23ما بعد الجيد فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أ(, 2,25( وبانحراف معياري )2,16)
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( T testمة )( وعند مقارنتيا بقي9,27( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )2,27معياري بمغ )
 ن الفروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي.أ( نجد ب1,774الجدولية )

المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي قد حصمت عمى وسط حسابي  نجد ان( CPKانزيم الـ ) اما
(, اما بعد الجيد فقد حصمت عمى وسط حسابي 5,82وبمغ انحرافيا المعياري ) (68,22قبل الجيد بمغ )

( وعند مقارنتيا بقيمة 9,62( المحسوبة )T test(, وبمغت قيمة )12,12( وبانحراف معياري )99,32بمغ )
(T test( الجدولية )نجد 1,774 )ن الفروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي.بأ 

ن المجموعة التجريبية في الاختبار البعدي قبل الجيد قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ أويتبين لنا 
( 133,52ما بعد الجيد فقد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )أ(, 6,12بانحراف معياري )( و 74,52)

( وعند مقارنتيا بقيمة 19,15( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )9,32وبانحراف معياري بمغ )
(T test( الجدولية )نجد 1,774 )الفروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي. بأن 
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 (26شكل )

 الجهد لمؤشر انزيم التروبونين بعدللاختبار البعدي قبل و ياري يوضح قيم الوسط الحسابي والانحراف المع
 لممجموعتين الضابطة والتجريبية
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 (27شكل )

 (CPKلمؤشر انزيم الـ ) هدللاختبار البعدي قبل وبعد الجياري يوضح قيم الوسط الحسابي والانحراف المع
 لممجموعتين الضابطة والتجريبية
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بعد الجهد للاختبار البعدي ( CPKوالـ )التروبونين  ينزيمإعرض وتحميل نتائج  4-3-4
 -لممجموعتين الضابطة والتجريبية:

 (16جدول )

وبة والجدولية ومعنوية ( المحسT testيبين وحدة القياس والوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )
للاختبار البعدي وللاختبارين البعديين لممجموعتين ( CPKوالـ )التروبونين  ينزيمإالفروق لمؤشرات 

 الضابطة والتجريبية

 ت
 المعالجات الاحصائية

 المجموعة
وحدة 
 ع± س   القياس

 Tقيمة )
test )

 المحسوبة

 Tقيمة )
test )

 الجدولية

معنوية 
 الفروق

 نيننزيم التروبو إ

 المجموعة الضابطة 1
NG/ML 

2,15 2,23 
 معنوي 2,265 7,73

 2,27 2,23 المجموعة التجريبية 2

 (CPKالـ ) نزيمإ

 المجموعة الضابطة 1
U/L 

99,32 12,12 
 معنوي 2,265 8,98

 9,32 133,52 المجموعة التجريبية 2

 (.26( ودرجة حرية )2.25* تحت مستوى دلالة )

نزيم التروبونين لممجموعة الضابطة في الاختبار البعدي وبعد إن مؤشر أ( ب16دول )يتبين من الج
(, وقد حصمت المجموعة 2,23وبانحراف معياري بمغ )( 2,15الجيد قد حصمت عمى وسط حسابي بمغ )

( T test(, في حين بمغت قيمة )2,27( وبانحراف معياري بمغ )2,23التجريبية عمى وسط حسابي بمغ )
ن الفروق معنوية أ( نجد ب2,265( الجدولية البالغة )T test( وعند مقارنتيا بقيمة )7,73بة )المحسو 

 ولصالح المجموعة التجريبية.

عمى وسط  البعدي وبعد الجيد لمجموعة الضابطة في الاختبارفقد حصمت ا( CPK)الـ انزيم  اما
جموعة التجريبية عمى وسط (, وقد حصمت الم12,12( وبانحراف معياري بمغ )99,32حسابي بمغ )
( 8,98( المحسوبة )T test(, في حين بمغت قيمة )9,32( وبانحراف معياري بمغ )133,52حسابي بمغ )

ن الفروق معنوية ولصالح المجموعة أ( نجد 2,265( الجدولية البالغة )T testوعند مقارنتيا بقيمة )
 التجريبية.
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 (28شكل )

  الجهد بعدج الإختبارات البعدية وضح قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري لنتائي

 لأنزيم التروبونين لممجموعتين الضابطة والتجريبية
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 (29شكل )

  الجهد بعدج الإختبارات البعدية يوضح قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري لنتائ

 وبونين لممجموعتين الضابطة والتجريبيةلأنزيم التر 
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 -مناقشة نتائج المتغيرات الفسمجية قيد الدراسة: 4-3-5
والـ  روبونينالتانزيمي معنوية في نتائج قياسات  اً ىناك فروق أن (14و  13)ول يتضح من الجد

(CPK) مجموعتين وكانت في الاختبارات القبمية قبل الجيد وبعد الجيد لمالتجريبية تين الضابطة و لممجموع
ىناك زيادة واضحة بعد اداء الجيد البدني وذلك لان النشاط البدني والجيد العالي يؤثر في مستويات تركيز 

لى حدوث تغيرات فسيولوجية إن ممارسة التدريب الرياضي يؤدي "أ الانزيمات وخاصة الانزيمين قيد الدراسة
الحمل  لأداءجيزة الجسم أة التكيف الفسيولوجي واستجابة ن عمميأجيزة الداخمية لمجسم و لأتشمل تقريباً كل ا

. (1)"نزيميلأاىميا الانزيمات والعمل أمن , لجسمعضاء في الأجيزة والأطريق مجموعة من ا عنالبدني تتم 
والذي يمكن ان نلاحظو في الجدول زيادة تركيز مستوى الانزيمين بعد اداء التمرينات الخاصة فضلًا عن 

يرت ارتفاع في مستوى تركيز ىذين الانزيمين وضمن الحدود الطبيعية ليما ولممجموعتين, والتي اظ( 16)
 .التجريبية ةالمجموع لصالحو تشير الى معنوية الفروق بين المجموعتين نتائج وكانت ال

جراء  ىذه الفروق المعنوية للانقباضات العضمية المتتالية لأفراد العينة التجريبية من وتعزو الباحثة
ضمن اسس وقواعد التدريب الرياضي ووفق القدرات  بأعدادىاتمرينات الخاصة التي قامت الباحثة تخدام الاس

التي تحتاج الى ان يتم تدريبيا بشدد عالية  الحركية المتمثمة)بالتوافق والرشاقة والتوازن الحركي والمرونة(
عمى الحمل الداخمي  التأثيرالى  ت ىذه التمرينات من خلال حمميا الخارجيادقصوى, لذا شبو قصوى و و 

ويتفق ذلك  ,دور فاعل في ىذه الانقباضات لولتروبونين ان اما ك .(CPKالتروبونين والـ ) بأنزيميوالمتمثل 
ان "التروبونين يمعب دور حاسم في تنظيم الانقباض والانبساط العالي خلال  (Gresslien) ومع ما اشار الي

  (2)ارتفاع مستوياتو بعد التدريب". التدريب الرياضي ومن ىنا يلاحظ

ولفترات طويمة طيمة مدة تطبيق التمرينات  ان الزيادة في الاستجابات العضميةكما ترى الباحثة  
حالة فسمجية  وصفيا بأنيايمكن وضمن الحدود الطبيعية في ارتفاع نسب التروبونين  اسيمتقد  الخاصة

( "الى ان Richardson)اليو اشار  ىذا ماو  .عة التجريبيةفراد المجمو أوصحية لعينة البحث وبالأخص في 
في زيادة مستويات التروبونين بعد التدريب بسبب حدوث تحفيز في  يسيمطويمة  لأوقاتالتدريب المنتظم 

ن الزيادة أ" (3)العضمة القمبية وبالتالي زيادة في الانقباضات العضمية وارتفاع في مستويات التروبونين".
التروبونين تعد استجابة لمجيد البدني وىي زيادة متوقعة وتعد حالة صحية وىي دليل عمى  إنزيم الحاصمة في

 (4)عدم وجود حالة مرضية".

                                                           

 .148ص ,2517(,المصدر السابقمؤيد عبد عمي الطائي: )( 1)

(2) Gresslien. T. & Agewall. S: Troponin and exercise. International journal of cardiology, 2016, P.609-621. 
(3) Richardson. A. g. &(others): post marathon cardiac troponin T is associated with relative exercise 
intensity. journal of Science and Medicine in sport, 2018, P.77-78. 
(4) Shave. R. Baggish &(others): Exercise - induced cardiac troponin elevation, Evidence, mechanisms and 
implications, Journal of the American college of cardiology, 2010, P.169 - 176. 
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التي وضعتيا الباحثة لممجموعة التجريبية قد راعت من خلاليا الارتفاع التمرينات الخاصة  كما ان
الانتقال في التمرينات من جزء الى و رين واخر فترات الراحة بين تمفضلًا عن  والانخفاض بالشدة التدريبة

العالية  اترينن التمأ( "اذ اشار الى اننا نستنتج من الدراسات التي قمنا بيا Gresslien)وىذا ما اكده  جزء
ىنالك  وأن ن يؤخذ بنظر الاعتبارأىي التي تتسبب في ارتفاع مستوى التروبونين الذي يجب  قصوىوال الشدة

  (1)ولكن جميع ىذه العوامل ىي فسمجية". ريناتالتماداء مى المستويات التروبونين بعد عدة عوامل تؤثر ع

فراد المجموعة أنزيم التروبونين لدى إن الزيادة في أ من نتائج الدراسة الباحثة توضحويمكن ان 
"التدريب المنتظم التجريبية الناتجة عن الزيادة في تركيز الكالسيوم من جراء التدريب المنتظم والجيد العالي 

ن ىذه الزيادة تؤدي الى زيادة الانقباضات العضمية وبالتالي زيادة في أ. (2)يساىم في زيادة تركيز الكالسيوم"
ن الزيادة في تركيز الكالسيوم بعد الجيد أ( "Guezennc) ونزيم التروبونين ويتفق ذلك مع ما أشار اليإ

ضمي اذ يتحرر من السايتوبلازما لمساعدة انزيم التروبونين في البدني العالي يؤدي الى زيادة الانقباض الع
زيم إنفراز ا  والذي يسيم في زيادة عمل عضمة القمب وزيادة في عدد ضربات القمب و  (ATPتحرير انزيم )

 (3)التروبونين الى الدم".

يادة في ظيرت ز أوالتي  (Traiperm)اجراىا التي الدراسة  الحالية مع نتائج وتتفق نتائج الدراسة
( رياضية وقد دلت النتائج عمى ظيور زيادة واضحة 45"عمى عينة من الرياضيات قواميا )تروبونين نزيم الإ

 (4)سابيع وبالجيد اللاىوائي".أ( 8في انزيم التروبونين بعد البرنامج التدريبي لمدة )

ة مدطيمة  دريبات المتتاليةلمت( CPKالمعنوية لممجموعة التجريبية في انزيم الـ )الفروق  وتعزو الباحثة
التدريب والى التمرينات الخاصة وطرائق التدريب التي تم استخداميا المتمثمة بطريقة التدريب الفتري مرتفع 

البحث  الذي واجيتو مجموعةوالحجم التدريبي الجيد البدني العالي الشدة وطريقة التدريب التكراري فضلًا عن 
زيادة نشاط الى  لذي ادى بدورهاو  خاصة كانت ضمن النظام الفوسفاجينيكما ان التمرينات ال ,التجريبية

في  اً مساعد الانزيم بالخمية العضمية ليواكب التقمص والانبساط الذي يحدث من جراء التدريب كونو عاملاً 
 تزداد بالخمية( CPKنزيم )إن نشاط فعالية أ( "من الملاحظ يد ذلك )ماجد عميالتفاعلات وبالاتجاىين ويؤ 

الجيد البدني جراء اليدم الذي يحصل في الخلايا  أداء العضمية مما يزيد من مستوى الانزيم بالمصل بعد
وفضلًا عن ذلك يؤيد  (5)ن تركيز الانزيم لو علاقة بالجيد المنفذ".أنتيجة الجيد البدني العالي الشدة و 

                                                           

(1) Gresslien. T. & Agewall. S: (0p, cit), 2016, P.609-621. 
(2) Eigsvoqels. T. M&(others): (Op, cit) ,2015, P.88-92. 
(3) Guezennc. T ,D, & Horder .S.E: Evaluation of plasma of LDH, CPK, Myoglobin in the 24 KM race. The 
Stress and Health, 1999. 
(4) Traiperm. N. Gatterer &(others): (Op, cit) 2012, P.594 - 598. 

 .71ص ,2553, (بقاسالمصدر ال)ماجد عمي موسى:  (5)
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(Forster( لقد تم اكتشاف انزيم" )CPK) ( واستخمص في عضلا1934عام ) ن أذ وجد إت الييكل العظمي
 -كما في المعادلة التالية : (CPKيحصل باتجاىين بوجود انزيم ) (ATPالتفاعل بين فسفرة الكرياتين والـ )

Creatine + ATP         CPK         CP + ADP (1)  

 ATP)) عادة تكوينإن "ىذا الانزيم يعمل كعامل مساعد عند أذ يذكر إيؤكد ذلك )جبار رحيمة( كما 
( وتنفصل الفوسفات عن الكرياتين وتتحرر الطاقة وىذا لا (PCطريق فوسفات الكرياتين حيث ينشطر  نع

شارا أ اذ(  تركي)ريسان خريبط وعمي  وواتفقت نتائج الدراسة مع ما أشار الي (2)يتطمب سوى خطوة واحدة".
 ,ذلك زيادة معدل استعادة تكوينيالى زيادة معدل الطاقة المتحررة وكإيؤدي " (CPKن نشاط انزيم )أالى 

 مع التمرين الرياضي منيا دراسة )ويمكرسون (CPKنزيم )إمن الدراسات الى حدوث زيادة في  كثيرالواشارت 
في الدم بنسبة ( CPKظيرت نتائجيا زيادة مستوى )أوايفونوك( ودراسة )ثورستنسون )واخرون(( التي 

(36.")%(3) 

ضعاف الحالة أثلاث  (CPKنية لمنشاط وازدياد الشدة يزداد عمل انزيم )ة الزممداذ ان الزيادة في ال"
  (4)( ساعة حتى يعود الى قيمتو الطبيعية الثابتة في مصل الدم".48-24الاعتيادية ويحتاج بين )

 

 

 

 

 

 

                                                           

(1) Forster: creatine kinase ,H, U. Berqmeyre, Academic, New york,1965, P. 784 - 793. 
 .191ص  ,2557 ,(بقاسالمصدر ال)الكعبي:  ةرحيم جبار (2)
 .153 - 152ص ,2552 ,(بقاسالمصدر )ال ريسان خريبط وعمي تركي: (3)

(4) Forster: (0p, cit), 1965, P. 784 - 793. 
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 خامسالفصل ال

 لاستنتاجات والتوصياتا -5

 -:الاستنتاجات 5-1

 ضمن الحدود الطبيعية. البايوكيميائيةقيم المؤشرات كانت جميع  -4
 نزيم التروبونين.إايجابياً في ارتفاع نسب تأثيراً أثر البرنامج التدريبي  -2
 .(cpk) نزيمإمبرنامج التدريبي الدور الفاعل في تطوير كان ل -3
القدرات الحركية المتمثمة في )التوافق والرشاقة ن مستوى يفي تحس سهمت التمرينات الخاصةأ -4

 الحركي( لدى افراد عينة الدراسة والتوازن
فراد ألدى  نة لمذراعين والجذع والظهر والوركالتمرينات الخاصة في تطوير مستوى المرو  أسهمت -5

 عينة الدراسة.
فراد أداء الفني لممهارات الحركية قيد الدراسة لدى لأسهمت التمرينات الخاصة في تحسين مستوى اأ -6

 عينة البحث.
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 -:التوصيات 5-2
رياضة البرنامج التدريبي في تطوير القدرات الحركية والمهارية للاعبات  باعتمادتوصي الباحثة  -1

 .الكرةبأداة  يقاعيلإالجمناستك ا
عمى فئات عمرية  أويقاعي لإفعاليات اخرى في رياضة الجمناستك اجراء دراسات مشابهة عمى إ -2

 . اخرى
لكي يتم تقنين التدريب وفق هذه المؤشرات او تمك جراء قياسات وظيفية اخرى وقياسات هرمونية إ -3

 لكي تواكب التطور الحاصل في الرياضة العالمية.
لأجل  رياض الاطفال والمدارس الابتدائيةفي مبكراً الايقاعي  ستكرياضة الجمنا التأكيد عمى تدريس -4

 .الرياضية وسمة ولتوسيع قاعدتهاأكونها رياضة تنمية قدراتهم البدنية والحركية والمهارية 
قاعي بضرورة الاهتمام بهذه ستك الايلاتحاد العراقي لرياضة الجمناالمجنة الاولمبية وا توصي الباحثة  -5

 ضمن الاندية النسوية المختمفة. كبر للاعباتأالات وفتح مج الرياضة

 



 

 

 

 

 ادرــــصـــــــــــــــــــــــراجع والمــــــــــــــــــــــــالم

 ةـــــبيــربية والاجنــــــعــــــــال
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  :ن بعد دورة تدريبية صغرى التغيير في مستوى تركيب انزيم التروبونين والمايكموبياحمد طو سالم

( , العدد 27, جامعة بغداد, مجمة كمية التربية الرياضية المجمد )بالشدة القصوى لدى لاعبي كرة السمة
 .2015( السنة 3)

  :2000, عمان, دار الامل, 2, طالاحصاء في التربية والعموم الانسانيةاحمد عودة وخميل الخميمي. 
  :عمان, دار الصفاء لمنشر والتوزيع, 1, طالتدريب الرياضي مهاراتاحمد يوسف متعب الحسناوي ,

2014. 
  :جامعة القادسية, 1, طفسيولوجيا الانسان العامة وفسيولوجيا الرياضةاسعد عدنان عزيز الصافي ,

 .2016مطبعة صفر واحد لمطباعة ,
  :ية لتعمم مهارة تأثير تمرينات خاصة عمى وفق بعض المتغيرات البايوميكانيكأسماعيل أبراىيم محمد

 .2005, أطروحة دكتوراه, جامعة بغداد, كمية التربية الرياضي, الدياميدوف عمى جهاز المتوازي
  :)2003, بابل, مطبعة البراق, الجمباز لمبناتاسيا كاظم الجنابي )واخرون. 
  :1998, الاسكندرية, مؤسسة المعارف, التدريب الرياضيأمر الله أحمد البساطي. 
 رسالة الجمناستك الايقاعي وعلاقته بتنمية القدرة عمى التفكير الابداعيلواحد منير: اميرة عبد ا ,

 .1986جامعة بغداد,  –ماجستير, كمية التربية الرياضية 
 الجمناستك الايقاعي وعلاقته بتنمية القدرة عمى التفكير الابداعي :ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ,

 .1986جامعة بغداد,  –رسالة ماجستير, كمية التربية الرياضية 
 الرشاقة والتوازن وعلاقتهما بالأداء الحركي لممراحل العمرية المختمفة : ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 .1998كمية التربية الرياضية,  -, اطروحة دكتوراه, جامعة بغداد في رياضة الجمناستك الايقاعي
  :2010, بغداد, مكتبة النور, اسس تعميم الجمناستك الايقاعياميرة عبد الواحد وشيماء عبد مطر. 
 تأثير الاجواء الحارة والباردة عمى العمل الوظيفي لمكميتين وبعض متغيرات الدم  باس:بان سمير ع

 .2004, اطروحة دكتوراه, جامعة البصرة , لممارسي ركض المسافات الطويمة
  :)ترجمة( محمد امين المفتي )واخرون(, تقييم الطالب التجميعي والتكوينيبموم بنيامين )واخرون( ,

 .1981كتب المصري الحديث, القاىرة, مطابع الم
  :2016, القاىرة, دار الفكر العربي, 1, طبيولوجيا الاداء الحركيبياء الدين ابراىيم سلامة. 
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 ترجمة( إبراىيم رحمة, البصرة, مطبعة جامعة البصرة , الــجمناستك الحديث: ت. س لـيستسكايا( ,
1988. 

  :والقصص الحركية في بعض القدرات البدنية اثر برنامج الالعاب الصغيرة جاسم محمد نايف الرومي
 .1999كمية التربية الرياضية,  -, اطروحة دكتوراه جامعة الموصل والحركية لأطفال الرياض

  :مطابع قطر الوطنية, الدوحة, الأسس الفسيولوجية والكيميائية لمتدريب الرياضيجبار رحيمة الكعبي ,
2007. 

  :عمان, شركة دار الاكاديميون لمنشر والتوزيع, 1ط, الاحصاء والاحتمالاتجبار عبد مضحي ,
2016. 

  :بغداد, 1, طاستراتيجيات طرق وأساليب التدريب الرياضيحسين عمي العمي وعامر فاخر شغاتي ,
 .2006مكتب النور, 

  :1997, القاىرة, دار الفكر العربي, 2, طالأسس العممية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار. 
 تأثير منهج تدريبي مقترح لتطوير القدرات البدنية والحركية الخاصة ببعض جم: حيدر صبيح ن

كمية التربية  –, رسالة ماجستير, جامعة المستنصرية الحركات عمى جهاز المتوازي لمناشئين
 . 2010الرياضية,

  :نية اثر استخدام برنامج تدريبي مقترح في بعض عناصر المياقة البدحيدر غازي إسماعيل الياشـمي
كمية  -, رسالة ماجستير, جامعة الموصل الناشئين والمتطمبات الخاصة في الحركات الأرضية لدى

 .2005التربية الرياضية, 
  :2013, بغداد, دار الكتب والوثائق, التعمم الحركيخميل ابراىيم سميمان. 
  :الإيقاعي بحسب  أثر برنامج مقترح لتعمم بعض الحركات الأساس في الجمناستكرغداء حمزة السفاح

 .1999كمية التربية الرياضية,  -, رسالة ماجستير, جامعة بابل أنماط التعمم والتذكير
 هارات الجمناستك استراتيجية التعمم التعاوني واثرها في تعمم بعض م :ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

كمية التربية البدنية,  -, اطروحة دكتوراه, جامعة بغدادالايقاعي ونسبة استثمارها لوقت التعمم الاكاديمي
2005. 

  :2002, بغداد, فسيولوجيا الرياضةريسان خريبط مجيد وعمي تركي مصمح. 
  :جامعة 1, جرياضيةموسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والريــسان خريبط مجيد ,

 .1989البصرة, 
  :اثر استخدام اسموب المنافسات الجماعية في تعمم عدد من المهارات زىير يحيى محمد عمي

كمية التربية  -, رسالة ماجستير, جامعة الموصل الهجومية وفي تنمية القدرات الحركية لكرة السمة
 .1997الرياضية, 

  :دار الكتب لمطباعة والنشر. بغداد,, اتيةالكيمياء الحيسامي عبد الميدي المظفر 
  :2008, البصرة, مؤسسة وارث الثقافية, 2, طاخلاقيات البحث العمميسعيد جاسم الاسدي. 
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  :2008, , عمان, شركة ناس لمطباعة1ط, مبادئ الفسيولوجيا الرياضيةسميعة خميل محمد. 
  :الإسكندرية, ماىي 1محمد عميوة, ط, )ترجمة( علاء الدين التمرينات البدنيةسيرجى. أ. بولوفسكي ,

 .2010لمنشر والتوزيع, 
  :تأثير التمارين الخاصة في تعمم بعض المهارات الرياضية لمعبة المبارزة بسلاح صباح نوري حافظ

 .1988, رسالة ماجستير, جامعة بغداد,  كمية التربية الرياضية, الشيش
  :بغداد, دار الكتب لمطباعة والنشر, لرياضيةمقدمة في الكيمياء الحياتية اصفاء رزوقي المرعب ,

1987. 
  :1987, جامعة الموصل, دار الكتب لمطباعة, الكيمياء الحياتيةطلال سعيد النجيفي. 
  :)المرونة–تحمل القوة–القدرة–الموسوعة العممية في التدريب، القوةطمحة حسام الدين )واخرون ,

 .1997القاىرة, مركز الكتاب لمنشر, 
 النجف الاشرف, دار الضياء مبادئ التدريب الرياضي وتدريب القوةحسن الدلوي:  عادل تركي ,

 .2011لمطباعة والتصميم , 
  :القاىرة, مركز الكتاب 1, طالتدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير عمي ,

 .1999لمنشر, 
  :غيرات  البيوميكـانيكية في تطوير القــــوة تأثير التمارين الخاصة عمى وفق المتعامر سكران حمزة

, أطروحة دكتوراه, جامعة ( عمى جهاز المتوازي لمرجالMOYالخاصة والأداء الفني لمهـــــــارة )الموي
 .2005بغداد, كمية التربية الرياضي, 

 1999والتوزيع,  لمنشر الكتاب دار ,, عمان1, طوالفسيولوجي الرياضي الطبممحم:  فضل عايد. 
 عمان, اثراء لمنشر 1, طالاحصاء وتطبيقاته في العموم التربوية والنفسيةبد الجبار توفيق البياتي: ع ,

 .2008والتوزيع, 
 2011, مركز الكتاب لمنشر, القاىرة, 1, ط: فسيولوجيا الرياضةعبد الرحمن زاىر. 
  :دار الوفاء 1, طمملاكمينالتغيرات البايوكيميائية لمتدريب المستمر والفتري لعبد الرحمن عبد العظيم ,

 .2010لدنيا الطباعة والنشر, 
 اسس وقواعد فسيولوجية وبايوكيميائية في التدريب عبد الزىرة حميدي وفاضل دحام منصور :

 .2017, بغداد, مكتبة اليمامة لمطباعة والنشر, الرياضي
  :1991, دار الكتب, , بغدادالجمباز المعاصر لمبناتعبد الستار جاسم النعيمي وعايدة عمي حسين. 
  :جامعة القادسية, وزارة التعميم العالي والبحث العممي, أساسيات التعمم الحركيعبد الله حسين اللامي ,

2006. 
  :عمان, دار الفكر لمطباعة والنشر والتوزيع, 1ط موسوعة الجمباز العصرية،عبد المنعم سميمان برىم ,

1995. 



 751 المراجع والمصادر ..............................................................................................

  :بغداد, مطبعة التعميم العالي, عمم التدريب الرياضيمبادئ عبد عمي نصيف وقاسم حسن حسين ,
1988. 

  :1987, الموصل, جامعة الموصل, التدريب في المصارعةعبد عمي نصيف. 
  :1987, القاىرة , دار الشباب لمطباعة, 1, طالتدريب في رياضة الجمبازعـــزت محمود الكاشف. 
  :)2006, القاىرة, ينات الايقاعيةاساسيات التمرينات والتمر عطيات محمد خطاب )واخرون. 
  :مهارية ( –حركية  -الاختبارات التطبيقية في التربية الرياضية )بدنية عمي سممان عبد الطرفي ,

 .2013بغداد, مكتب النور, 
  :بغداد, مطبعة المييمن, مبادئ الطرائق الاحصائية في التربية الرياضيةعمي سموم الفرطوسي ,

2016. 
  :1983, القاىرة, دار فيمي لمطباعة, 1, طناهج وطرق تدريس التربية البدنيةمعنايات احمد فرج. 
  :التمرينات الايقاعية )الجمباز الايقاعي( والعروض عنايات محمد احمد فرج وفاتن طو ابراىيم

 .2004, القاىرة, دار الفكر العربي, 1, ط الرياضية
  :ادق اليلالي, بيروت, منظمة الصحة , )ترجمة( صيةالمرجع في الفسيولوجيا الطبغايتون وىول

 . 1997, العالمية

  :بغداد, ميكانيكية( -وظيفية  –اساسيات المياقة )بدنية فائزة عبد الجبار احمد وليزا رستم يعقوب ,
 .2016مكتبة النور, 

  :تأثير التدريب اللاهوائي في كفاءة بعض المنظمات الحيوية والمتغيرات فلاح حسن عبد الله الخفاجي
, اطروحة دكتوراه, جامعة بابل كمية التربية يو كيمائية لتطوير التحمل اللاكتيكي للاعبي كرة السمةالب

 .2008الرياضية, 
  :جامعة الموصل, دار تدريب المياقة البدنية والتكنيك الرياضي للألعاب الرياضيةقاسم حسن حسين ,

 . 1985الكتب لمطباعة والنشر, 
  :عمان, دائرة المطبوعات 1, طرياضي لمقرن الحادي والعشرينالتدريب الكمال جميل الربضي ,

 . 2001والنشر, 
  :1, طاختبارات وقياس وتقويم الاداء المصاحبة لعمم حركة الانسانكمال عبد الحميد اسماعيل ,

 .2016القاىرة, مركز الكتاب لمنشر, 
  :القاىرة, دار الفكر العربي, 3, طالمياقة البدنية ومكوناتهاكمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين ,

1997. 
  :2007, 4, جامعة حموان ,القاىرة, ط القياس والاختبار في التربية الرياضيةليمى السيد فرحات. 
  :1997, القاىرة, دار الفكر العربي, الأسس العممية والعممية لمتمرينات والتمرينات الفنيةليمى زىران. 
 1997, القاىرة , دار الفكر العربي, التمرينات الفنية و الإيقاعية: ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 
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  :تأثير تشكيل أحمال تدريب مطاولة السرعة في بعض المتغيرات الوظيفية ماجد عمي موسى
 كمية التربية الرياضية, -, أطروحة دكتوراه , جامعة البصرة والبيوكيميائية بركض المسافات القصيرة

2003. 
  :2014, النبراس لمطباعة والتصميم, 1, طفسيولوجيا التعمم الحركيماىر محمد عواد العامري. 
  :القاىرة, دار الفكر العربي, اختبارات الاداء الحركيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان ,

2001. 
 القاىرة, دار اختبارات الاداء الحركي: ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ,

 .1992 الفكر العربي,
 :1982, القاىرة, دار الفكر العربي الطباعة والنشر, 1, طعمم التدريب الرياضي محمد حسن علاوي. 
 1994, القاىرة, دار المعارف, 13, طعمم التدريب الرياضي: ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 
 عمان, مركز الكتب الاردني, مقدمة في الاحصاءلح وعدنان محمد عوض: محمد صبحي ابو صا ,

2011. 
  :2010, بغداد, دار الكتب والوثائق, 1, ط111عمم التدريب الرياضي محمد عبد الحسن. 
  :الكويت, مطبعة فيصل الكويت,  1, طالتعمم الحركي والتدريب الرياضيمحمد عبد الغني عثمان

1990. 
 1971, القاىرة, مطابع الأىرام التجارية, 1, طفن الحركات الأرضيةشافعي: محمد عبد المنعم ال. 
  :اثر برنامج تدريبي باستخدام  كرات حديدية مثقمة في تطوير القوة الخاصة مخمد محمد جاسم

كمية  -أطروحة دكتوراه غير منشورة, جامعة بابل  والانجاز لطلاب كمية التربية الرياضية بقذف الثقل،
 .2010الرياضية, التربية 

  :)2010, مدخل الى نظريات التدريب الرياضيمعد سممان ابراىيم )واخرون. 
  :القاىرة, دار الفكر العربي,  التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتي إبراىيم حماد ,

2001. 
 :2010, بغداد, مكتب الابتكار,التدريب الرياضي وافاق المستقبل منصور جميل العنبكي. 
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 (1ممحق )
 تحديد القدرات الحركية من قبمهمتخصصين الذين تم مالسادة ال أسماء بيني

 الاختصاص المقب العممي وأسم المختص ت
 اضة(التدريب الرياضي )جامعة القادسية كمية التربية البدنية وعموم الري أ.د عبد الله حسين اللامي 1
 التعمم الحركي )جامعة بغداد كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د اميرة عبد الواحد منير 2
 فسمجة التدريب )جامعة بغداد كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د حسين عمي العمي 3
 وعموم الرياضة(التدريب الرياضي )جامعة القادسية كمية التربية البدنية  أ.د عادل تركي حسن 4
 التدريب الرياضي )جامعة البصرة كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د ذو الفقار صالح محمد 5
 الاختبارات والقياس )جامعة البصرة كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د مصطفى عبد الرحمن محمد 6
 مية التربية البدنية وعموم الرياضة(فسمجة التدريب )جامعة ميسان ك أ.د ماجد شندي والي 7
 الاختبارات والقياس )جامعة بغداد كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د زهرة شهاب احمد  8
 التدريب الرياضي )جامعة بغداد كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د صالح مجيد العزاوي 9
 )جامعة بغداد كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( التعمم الحركي أ.د هدى ابراهيم ارزوقي 11
 التدريب الرياضي )جامعة المستنصرية كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د ماهر احمد العيساوي 11
 التدريب الرياضي )جامعة بغداد كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د عبد الرزاق كاظم عمي 12
 التدريب الرياضي )جامعة ميسان كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( ين لطيفأ.د كمال ياس 13
 فسمجة التدريب )جامعة القادسية كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د احمد عبد الزهرة الخفاجي 14
 التعمم الحركي )جامعة بغداد كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د سوزان سميم  15
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( ةفسمجة التدريب )جامعة المستنصري أ.د فاضل كامل مذكور 16
 فسمجة التدريب )جامعة المستنصرية كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د عامر فاخر شغاتي 17
 البدنية وعموم الرياضة(فسمجة التدريب )جامعة المستنصرية كمية التربية  أ.د امجاد عبد الحميد بدر 18
 التدريب الرياضي )جامعة بابل كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د سهيل جاسم المسيمماوي 19
 التدريب الرياضي )جامعة ميسان كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د ماجد عزيز لفتة 21
 رية كمية التربية البدنية وعموم الرياضة(البايوميكانيك )جامعة المستنص أ.د فردوس مجيد امين 21
 التدريب الرياضي )جامعة ديالى كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د ليث ابراهيم جاسم 22
 التدريب الرياضي )جامعة ديالى كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د حسام محمد هيدان 23
 )جامعة البصرة كمية التربية البدنية وعموم الرياضة(فسمجة التدريب  أ.د محفوظ فالح حسن 24
 فسمجة التدريب )جامعة البصرة كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د فلاح مهدي عبود 25
 فسمجة التدريب )الاتحاد القطري لألعاب القوة( أ.د جبار ارحيمة الكعبي 26
 لقادسية كمية التربية البدنية وعموم الرياضة(فسمجة التدريب )جامعة ا أ.د فلاح حسن عبد الله 27
 التدريب الرياضي )جامعة القادسية كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د اثير عبد الله اللامي 28
 التدريب الرياضي )جامعة المثنى كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( أ.د حيدر بلاش جبر 29
 ريب الرياضي )جامعة ميسان كمية التربية البدنية وعموم الرياضة(التد م.د شهاب احمد كاظم 31
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 (2ممحق )
 يبين اسماء السادة رئيس واعضاء المجنة العممية لإقرار العنوان

 الاختصاص المقب العممي وأسم المختص ت
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -طرائق التدريس )جامعة البصرة أ.د لمياء حسن الديوان 1
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -التدريب الرياضي )جامعة ميسان أ.د محمد صبيح حسن 2
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -فسمجة التدريب )جامعة ميسان أ.م.د ناطق عبد الرحمن وريثة 3
 موم الرياضة(كمية التربية البدنية وع -فسمجة التدريب )جامعة ميسان أ.د مجيد جاسب حسين 4

 
 (3ممحق )

 بين اسماء السادة اعضاء المجنة التحكيمية لممهارات قيد الدراسةي
 الاختصاص المقب العممي وأسم المختص ت
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -التعمم الحركي )جامعة بغداد أ.د اميرة عبد الواحد منير  1
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -مستنصريةعمم النفس )جامعة ال أ.د شيماء عبد مطر 2
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -التعمم الحركي )جامعة بغداد أ.د غادة مؤيد  3
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -التعمم الحركي )جامعة بغداد .د خمود لايذ عبد الكريمأ 4
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -)جامعة بغدادعمم النفس  أ.م.د تماضر عبد العزيز 5

 
 (4ممحق )

 بين اسماء السادة فريق العمل المساعدي
 الاختصاص المقب العممي وأسم المختص ت
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -فسمجة التدريب )جامعة ميسان أ.م.د عمار عمي اسماعيل 1
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -دريب )جامعة ميسانفسمجة الت أ.م.د مثنى ليث حاتم 2
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -التدريب الرياضي )جامعة ميسان م.د شهاب احمد كاظم 3
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -التدريب الرياضي )جامعة ميسان م. مصطفى سمطان حسين 4
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -لتعمم الحركي )جامعة ميسانا م.م ميس عبد عمي جاسم 
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -البايوميكانيك )جامعة ميسان م.م زينب عبد الكاظم حسناوي 5
 طالبة ماجستير زهراء خالد عبد الواحد 6
 طالبة ماجستير ريم جمال محيي 7
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 (5ممحق )
 استبانة المهارات الاساسية عميهمالذين تم عرض  الخبراء والمختصين

 الاختصاص المقب العممي وأسم المختص ت
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -التعمم الحركي )جامعة بغداد اميرة عبد الواحد منير أ.د 1
 الرياضة( كمية التربية البدنية وعموم -الاختبارات والقياس )جامعة بغداد أ.د زهرة شهاب احمد 2
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -ةعمم النفس )جامعة المستنصري أ.د شيماء عبد مطر 3
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -التعمم الحركي )جامعة بغداد أ.د سوزان سميم داود 4
 عموم الرياضة(كمية التربية البدنية و  -البايوميكانيك )جامعة ديالى أ.د فردوس مجيد امين 5
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -التعمم الحركي )جامعة بغداد أ.د غادة مؤيد شهاب 6
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -التعمم الحركي )جامعة بغداد خمود لايذ عبد الكريم .د أ 7
 تربية البدنية وعموم الرياضة(كمية ال -طرائق التدريس )جامعة الحمدانية أ.م.د امال نوري بطرس 8
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -طرائق التدريس )جامعة كربلاء م.د ابتغاء محمد قاسم 9
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -التعمم الحركي )جامعة القادسية م. بسمة توفيق  11
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -طرائق التدريس )جامعة الموصل م. احلام دارا عزيز 11
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -طرائق التدريس )جامعة الموصل م. لقاء عبد المطمب المشهداني 12
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -التدريب الرياضي )جامعة الموصل م. نغم مؤيد محمد 13
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -التدريب الرياضي )جامعة المثنى م. سندس برهان ادهم 14
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -طرائق التدريس )جامعة البصرة م.م فاطمة حسن محمد 15

 
 (6ممحق )

 يبين كادر الفريق الطبي 
 الاختصاص أسم المختص ت
 المعهد التقني رئيس قسم التحميلات – ماجستير عموم كيمياء م. عمي عبد الله صيهود 1
 مستشفى الطفل التخصصي –بكالوريوس احياء مجهرية  قاسم منشد الموسوي 2
 معهد الصحة العالي –بكالوريوس عموم كيمياء  ياسر حيد يونس 3
 مستشفى الطفل التخصصي –بكالوريوس عموم بايموجي  ديما كاظم سممان 4
 مستشفى الطفل التخصصي –دبموم طبي  ماجد شايع زاير 5

 
 
 
 



 651 ................ملاحق..............................................................................................ال

 (7ممحق )
 يبين استمارة الاستبانة لمقدرات الحركية التي وزعت لمسادة الخبراء والمختصين

 
 جامعة ميسان         

 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة
 ماجستير  -الدراسات العميا    
 

 انة تحديد القدرات الحركية ستبإم/ 

 ..................... المحترم: ................... حضرة

 تحية طيبة .... 

اثر تمرينات خاصة في تغيير مستوى انزيمـي التروبـونين تروم الباحثة أجراء بحثها الموسووم ))  
((. ضومن متلمبوات وتطوير بعض القدرات الحركية والمهارية بـالكرة بالجمناسـتك الايقـاعي (CPK)و 

 نيل شهادة الماجستير. 

احثة إلى تحديد أهم القدرات الحركية التي ستتناولها دراستها تضع بين أيديكم ولحاجة الب 
 شكري ووافر التقديرمع قدرة ، همية لكل مام درجة الأأ(    ة )علاموضع  ترجوو  الإستمارة المرفقة ،

 .في خدمة البحث العممي لجهودكم 
 الملاحظات:

 واحدة. قدرة حركيةكثر من أيمكن تأشير  .1

 همية وهكذا تباعا.( التي تميها في الأ4( والدرجة )5همية )ي الأعمى درجة فأ .2

 ملاحظة اخرى. ةو أيأخرى الأ القدرات الحركيةضافة ما ترونه مناسبا من إيرجى  .3

 طالبة الماجستير                                                                    
 نبأ حميد جموب                                                                    

 الشهادة والمقب العممي : ................................ .

 التخصص العام والدقيق : ............................... .

 تأريخ الحصول عمى المقب العممي : ..................... .
 ............... .مكان العمل الرسمي : ....................

 التـأريخ : ............................................... . 
 التوقيع : ............................................... .



 611 ................ملاحق..............................................................................................ال
 
 

 يةقدرات الحركأنواع ال ت
 الأهمية النسبية

 الملاحظات
1 2 3 4 5 

       المرونة 1

       الرشاقة 2

       تالتوازن الثاب 3

       التوازن المتحرك 4

       التوافق 5

       السيلرة والتحكم 6

       الادراك الحس حركي 7

       الدقة الحركية 8

       السرعة الحركية 9

       سرعة الاستجابة 11

 

 

 

 

 

 
 

 



 616 ................ملاحق..............................................................................................ال

 
 (8ممحق )

 اء والمختصينيبين استمارة الاستبانة لممهارات الاساسية التي وزعت لمسادة الخبر 
 جامعة ميسان         

 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة
 ماجستير  -الدراسات العميا    
 

 انة تحديد المهارات الاساسية ستبإم/ 

 ........................................ المحترم:  حضرة

 تحية طيبة .... 

خاصة في تغيير مستوى انزيمـي التروبـونين  اثر تمريناتتروم الباحثة أجراء بحثها الموسووم ))  
((. ضومن متلمبوات وتطوير بعض القدرات الحركية والمهارية بـالكرة بالجمناسـتك الايقـاعي (CPK)و 

 نيل شهادة الماجستير. 

ولحاجة الباحثة إلى تحديد أهم المهارات الاساسية التي ستتناولها دراستها تضع بين أيديكم  
 شكري ووافر التقديرمع قدرة ، همية لكل مام درجة الأأ(    ة )علاموضع  ترجوو  الإستمارة المرفقة ،

 .في خدمة البحث العممي لجهودكم 
 الملاحظات:

 واحدة. قدرة حركيةكثر من أيمكن تأشير  .4

 همية وهكذا تباعا.( التي تميها في الأ4( والدرجة )5همية )عمى درجة في الأأ .5

 ملاحظة اخرى. ةو أيأخرى الأ درات الحركيةالقضافة ما ترونه مناسبا من إيرجى  .6

 طالبة الماجستير                                                                          
 نبأ حميد جموب                                                                           

 ................... .الشهادة والمقب العممي : .............
 التخصص العام والدقيق : ............................... .
 تأريخ الحصول عمى المقب العممي : ..................... .
 مكان العمل الرسمي : ................................... .
 التـأريخ : ............................................... . 

 لتوقيع : ............................................... .ا
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 مهارات الاساسية أنواع ال ت
 الأهمية النسبية

 الملاحظات
1 2 3 4 5 

1 
مع وثبة الخلوة رمي الكرة 

 واستلامها. 
      

2 
مع قفزة القلة لب الكرة عمى 

       الارض واستلامها.

ثم  مع دحرجة الكرة وثبة الخلوة 3
 استلامها.

      

4 
مع قفزة الغزال رمي الكرة 

 واستلامها.
      

5 
مع الخلوة الثلاثية )الفالس(مرجحة 

       ورمي الكرة واستلامها.

6 
مع رفع الرجل عالياً لب الكرة من 
 اسفل بيد واستلامها باليد الاخرى 

      

7 
مع دوران الجسم مرجحة الكرة شكل 

 وق الرأس.(امام الجسم وف8رقم)
      

8 
مع الخلوة الجانبية مرجحة الكرة 

 (امام الجسم وخمفة.8شكل رقم )
      

9 
مع دوران الجسم مرتان دوران الكرة 

       من يد الى يد اخرى.

رمي الكرة بشكل قوس من يد الى  11
 يد فوق الرأس.

      



 611 ................ملاحق..............................................................................................ال

 
 (9ممحق )

 محكماتالمهاري لمسيدات الالاداء بين استمارة التقويم ي
 

 (استمارة تقيم الاداء للاعبات الجمناستك الايقاعي )

 

  :المجموعة- 

  :نوع الاختبار-  

  :تاريخ الاختبار- 

 

 درجات(.01ملاحظة: تكون درجة التقييم لكل مهارة من )

 

 

 اصن الوقين
 

 
  التىقيع

 اللقب العلوي
 

 
  الاختصاص

 تاريخ التقيين
 

 
  مكان العمل

 

 رقن اللاعبت
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

 الوهاراث قيذ البحث
هع رفع الرجل عالياً طب 

الكرة هي أصفل بيذ 

 واصتلاهها باليذ الاخري

               

هع قفزة القطت طب الكرة 

 علً الارض واصتلاهها
               

هع الخطىة الثلاثيت 

)الفالش(هرجحت ورهي 

 الكرة واصتلاهها

               

هع دوراى الجضن هرجحت 

اهام 8الكرة شكل رقن 

 الجضن وفىق الرأس

               

هع وثبت الخطىة رهي 

 الكرة واصتلاهها
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 (11ممحق ) 
 تسجيل نتائج الاختبارات لمقدرات الحركيةيبين استمارة 

 

                                   اصتوارة اختبار الرشاقت
 -اصن الوجوىعت:

 -عذد اللاعباث:

 الاقل زمن  المحاولة الثانية المحاولة الاولى اسم اللاعبة ت

6  
 

   

1  
 

   

1  
 

   

1  
 

   

5  
 

   

1  
 

   

1  
 

   

1  
 

   

1  
 

   

61  
 

   

66  
 

   

61  
 

   

61  
 

   

61  
 

   

65  
 

   

61  
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جامعة  –سهيل مهمة من قبل كمية التربية البدنية وعموم الرياضة يبين كتاب ت (11ممحق )
 ميسان
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 كتاب يبين اسماء لاعبات نادي فتاة البصرة الرياضي( 12ممحق )
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 (31ممحق )
 يبين البرنامج التدريبي الذي اعتمدته الباحثة

  بالكرة للجمناستك الاٌقاعً مٌة لتدرٌب القدرات الحركٌةوحدة تدرٌبٌة ٌو
 الجمناستك الاٌقاعً فً كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضةقاعة الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                                          والثانً   ــــــــــــبوع:  الاول الأس    

 ( سنة02-11) )الإعداد الخاص( متقدماتوالفترة:  الفئة وعدد اللاعـبٌن                                                                                         (               1)الوحدة التدرٌبٌة:    
 (فق والرشاقة والتوازن والمرونةاتطوٌر التو: )درٌبـــدف التـــــاله                                                                                                             الٌـوم والتــأرٌخ:   
  : )بساط الحركات الارضٌة, كرات, شواخص, عصا خشبٌة(دمـــالأدوات المستخ                                                                                             (     % 02:)شــــدة الــتدرٌب   
                                                                                                                        /د (81:)زمــن الـــوحــدة   

 أقسام
الوحدة 
 التدرٌبٌة

 التمرٌن أو النشاط ت
 شدة

 التمرٌن
 

 التكرارات
زمن 
 الاداء

 للتمرٌن

الراحة بٌن 
 تمرٌناتال

زمن 
الاداء 
 الكلً

 الملاحظات

القسم 
 الرئٌسً
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الوقوف فتحاً حمل الكرة بالٌدٌن اسفل امام الجسم رمً الكرة من بٌن الرجلٌن وخلف الظهر 
 والراس لاستلامها اماماً.

 

الذراعٌن عالٌاً مع تحوٌل الكرة على الذراعان جانباً الكرة على الٌد الٌسرى رفع  –الوقوف فتحاً 
 الٌد الثانٌة ثم خفض الذراعٌن جانباً مع رفع الرجل الٌمنى مرة والٌسرى مرة اخرى.

 

الوقوف مسك الكرة بالٌدٌن اسفل امام الجسم امرار الكرة من بٌن الرجلٌن وحوالٌهما على شكل 
 واداء التمرٌن عكس الاتجاه. 8رقم 

 

 .( متر1,5المسافة بٌن حاجز واخر ) مع طب الكرة على الارض شواخصالجري بٌن اربع 
 

الوقوف حمل الكرة اسفل امام الجسم ثلاث قفزات على البقعة والقفزة الرابعة بثنً الركبتٌن 
 )الركبتان تلامسان الكرة(.

 

اماماً الوقوف حمل الكرة اسفل امام الجسم ثلاث قفزات على البقعة والقفزة الثالثة برفع الرجلٌن 
 ومحاولة لمس الكرة بهما.

 

للجانب مع رفع الذراعٌن مع خفض الجذع للأمام الوقوف والذراعان جانباً رفع الرجل خلفاً عالٌاً 
 بالوضع ٌعاد التمرٌن على الرجل الاخرى./ثا( 0)والثبات 

 

 /ثا(0) الوقوف على رجل واحدة والذراعان جانباً رفع الرجل الاخرى اماماً الى الاعلى والثبات
 ٌعاد التمرٌن على الرجل الاخرى.

 

الوقوف على الرجل الٌمنى مٌلان الجذع الى الٌمٌن ورفع الرجل الٌسار باستقامة والذراع الٌمنى 
 ٌعاد التمرٌن للرجل الاخرى./ثا( 0والثبات ) ممدودة الى الامام والٌسرى بجانب الجسم 

 

امام الجسم تمسك العصى بمسافة اكبر من مستوى الصدر رف الذراعٌن الى  الوقوف والذراعان
 .وامرار العصا والذراعٌن خلف الجسم واعادتها الى امام الجسم علىالاالامام 

 

 من الاستلقاء على الارض عمل قوس ثم العودة الى الاستلقاء.
 

 لٌاً.الوقوف الجانبً لعقل الجدار تبادل مرجحة احد الرجلٌن جانباً عا
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 بالكرة للجمناستك الاٌقاعً مٌة لتدرٌب القدرات الحركٌةوحدة تدرٌبٌة ٌو
 الجمناستك الاٌقاعً فً كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضةقاعة الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                                     الرابع           الثالث وــــــــــــبوع:  الأس
 ( سنة02-11) )الإعداد الخاص( متقدماتوالفترة:  الفئة وعدد اللاعـبٌن                                                                                       (               12)الوحدة التدرٌبٌة:    
 (فق والرشاقة والتوازن والمرونةاتطوٌر التو: )درٌبـــدف التـــــاله                                                                                                             الٌـوم والتــأرٌخ:   
  : )بساط الحركات الارضٌة, كرات, شواخص, عارضة توازن واطئة دمـــالأدوات المستخ                                                                                             (     % 05:)شــــدة الــتدرٌب   
 وعارضة توازن قانونٌة(                                                                                                                           /د (82 :)ــوحــدةزمــن الـ   

 أقسام
الوحدة 
 التدرٌبٌة

 التمرٌن أو النشاط ت
 شدة

 التمرٌن
 

 التكرارات
زمن 
 الاداء

 للتمرٌن

بٌن الراحة 
 تمرٌناتال

زمن 
الاداء 
 الكلً

 الملاحظات

القسم 
 الرئٌسً
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 اسفل خلف الجسم ورمً الكرة من فوق الراس مع حنً الجذع اماماً  بالٌدٌن الوقوف حمل الكرة
 .لاستلامها امام الجسم

 

بعد ومسكها مرة اخرى رمً الكرة من خلف الجسم اسفل امام الجسم بالٌدٌن الوقوف حمل الكرة 
 رمٌها من فوق الراس خلفاً.

 

الوقوف الذراع الٌمنى اماماً والكرة على راحة الٌد رمً الكرة عالٌاً مع قلب الٌد لاستلام الكرة 
 وتوازنها على ظهر الٌد ٌكرر التمرٌن بالعكس ٌعاد التمرٌن على الذراع الاخرى.

 

على شكل دائرة حول الشاخص الى جهة الٌمٌن ٌعاد القفز و قدمٌنبٌن الالوقوف مسك الكرة 
 .التمرٌن عكس الاتجاه للٌسار

 

الوقوف الذراع الٌمنى اماماً والكرة على راحة الٌد رمً الكرة عالٌاً مع الدوران حول المحور 
ٌعاد  الارضدورة كاملة ومسك الكرة مرة اخرى قبل ان تسقط على الى جهة الٌمٌن الطولً للجسم 

 .التمرٌن عكس الاتجاه للٌسار
 

الوقوف فتحاً الذراعان جانباً كرة على كل راحة ٌد رمً الكرتٌن عالٌاً والدوران حول المحور 
 واستلام الكرة مرة اخرى قبل ان تسقط على الارضالى جهة الٌمٌن الطولً للجسم دورة واحدة 

 .ٌعاد التمرٌن عكس الاتجاه للٌسار
 

وتحرٌكها لعمل دائرة اثناء للأمام الرجل الٌمنى والذراعان جانباً ورفع الرجل الٌسار الوقوف على 
 تحرٌكها ٌعاد التمرٌن للرجل الاخرى.

 

وٌعاد التمرٌن للرجل ( متر 12لمسافة ) القفز برجل واحدة على خط مستقٌم مرسوم على الارض
 .الاخرى بالتعاقب

 

 .واٌاباً  ذهاباً الواطئة السٌر على عارضة التوازن 
 

 ن على الاكتاف ضغط الجسم الى الاسفل.ٌدٌالوقوف المواجه مع الزمٌل وال
 

 الوقوف والظهر مواجه لعارضة التوازن ضغط الجذع للخلف لعمل قوس على عارضة التوازن.
 

الوقوف المواجه لعارضة التوازن او عقل الجدار رفع الرجل الٌمٌن الى اعلى العارضة والضغط 
 الرجل الٌمٌن ثم الٌسار بالتعاقب.بالصدر الى 
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  بالكرة للجمناستك الاٌقاعً مٌة لتدرٌب القدرات الحركٌةوحدة تدرٌبٌة ٌو
 الجمناستك الاٌقاعً فً كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضةقاعة الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                                    والسادس   ــــــــــــبوع:  الخامس الأس    

 ( سنة02-11) )الإعداد الخاص( متقدماتوالفترة:  الفئة وعدد اللاعـبٌن                                                                                       (               18)الوحدة التدرٌبٌة:    
 (فق والرشاقة والتوازن والمرونةاتطوٌر التو: )درٌبـــالتدف ـــــاله                                                                                                             الٌـوم والتــأرٌخ:   
  رض,: )بساط الحركات الارضٌة, كرات ملونة, دوائر مرسومة على الادمـــالأدوات المستخ                                                                                             (     % 12:)شــــدة الــتدرٌب   
 عارضة توازن واطئة, عارضة توازن قانونٌة او عقل الجدار( جدار,                                                                                                                     /د (81.15 :)زمــن الـــوحــدة   
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اعلى الراس واربع كرات اسفل القدمٌن ملونة الذراعان عالٌاً اربع كرات  –الاستلقاء على الظهر 
القدمٌن رفع الجذع للجلوس الطولً ومسك الكرة وثم خفض الجذع خلفاً مع حمل الكرة الكرة على 

ورفع الرجلٌن عالٌاً خلفاً للاستناد على الرقبة والكتفٌن الكرة خلف الراس على الارض ثم حمل 
 الكرة بالقدمٌن للرجوع الى الوضع الابتدائً.

 

 اعطاء على الارض وٌتم ترقٌمها بشكل عشوائً وعند اعطاء اشارة البدء ٌتم ردوائرسم تسعة 
 على الدوائر. كلتا الرجلٌنالارقام بشكل عشوائً للاعبة وتقوم بدورها بالقفز ب

 

ٌة الامام دحرجةالتقوم اللاعبة بأداء  متران والمسافة بٌنهماعلى الجانبٌن وضع اربع كرات ملونة 
 وملامسة الكرة الملونة التً تنادي بها المدربة.فٌة والعودة بالدحرجة الخل

 

دورة والظهر مواجه للجدار رمً الكرة الى الخلف على الجدار مع القفز وعمل نصف  الوقوف فتحاً 
 .ٌعاد التمرٌن عكس الاتجاه للٌسار لالتقاط الكرةلجهة الٌمٌن  حول المحور الطولً

 

لجهة  دورة كاملة حول المحور الطولًمواجه للجدار رمً الكرة على الجدار وعمل ال الوقوف
 .ٌعاد التمرٌن عكس الاتجاه للٌسار لالتقاط الكرةالٌمٌن 

 

دورة ونصف حول على الجدار وعمل الى الخلف للجدار رمً الكرة  والظهر مواجه الوقوف
 .ٌعاد التمرٌن عكس الاتجاه للٌسار لالتقاط الكرةلجهة الٌمٌن  المحور الطولً

 

 ذهاباً واٌاباً. الواطئة الركض على عارضة التوازن
 

 .وٌعاد التمرٌن للرجل الاخرى بالتعاقبالواطئة عارضة التوازن القفز برجل واحدة على 
 

والذراعان جانباً رفع الرجل الاخرى اماماً الواطئة على عارضة التوازن الوقوف على رجل واحدة 
 .ٌعاد التمرٌن على الرجل الاخرى /ثا(0)الاعلى والثبات  الى

 

ن ووضع الرجل خلف الظهر وسحب الذراعٌن من قبل الزمٌل ٌالجلوس الطوٌل والزمٌل ٌمسك الٌد
 الخلف الاعلى.

 

مناولة الكرة من الاعبه الى اخرى  بمسافة خطوة واحدةمع الزمٌل الوقوف فتحاً ظهراً لظهر 
فتل الجذع على شكل دائرة واللاعبة الاولى تناول الكرة للاعبة الثانٌة من جهة )تسلٌم الكرة( مع 

 الٌسار والى اللاعبة الثانٌة من جهة الٌمٌن وهكذا.
 

الوقوف المواجهة لعارضة التوازن او عقل الجدار رفع الرجل الٌمٌن الى اعلى العارضة والضغط 
 بالصدر والٌدٌن الى الرجل الٌسار بالتعاقب.
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  بالكرة للجمناستك الاٌقاعً مٌة لتدرٌب القدرات الحركٌةوحدة تدرٌبٌة ٌو
 الجمناستك الاٌقاعً فً كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضةقاعة الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                                           والثامنــــــــــــبوع:  السابع الأس    

 ( سنة02-11) )الإعداد الخاص( متقدماتوالفترة:  الفئة وعدد اللاعـبٌن                                                                                       (               12)الوحدة التدرٌبٌة:    
 (فق والرشاقة والتوازن والمرونةاتطوٌر التو: )درٌبـــدف التـــــاله                                                                                                             الٌـوم والتــأرٌخ:   
  : )بساط الحركات الارضٌة, كرات ملونة متوازي السٌدات, جدار, دمـــالأدوات المستخ                                                                                             (     % 12:)شــــدة الــتدرٌب   
                           عارضة توازن قانونٌة وواطئة, عقل الجدار(                                                                                                                      /د (82.82:)زمــن الـــوحــدة   
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المتوازي للبنات رفع الرجل الٌمنى عالٌاً مع لمس تعلق اربع كرات ملونة على عارضتً جهاز 
 .الكرة ذات اللون التً تنادي بها المدربة وٌعاد التمرٌن على الرجل الاخرى

 

تعلق اربع كرات ملونة على عارضتً جهاز المتوازي للبنات تؤدي اللاعبة قفزة القطة مع لمس 
 الكرة ذات اللون التً تنادي بها المدربة.

 

كرات ملونة على عارضتً جهاز المتوازي للبنات تؤدي اللاعبة الخطوة الثلاثٌة تعلق اربع 
 )الفالس( مع لمس الكرة ذات اللون التً تنادي بها المدربة.

 

الوقوف المواجه للجدار رمً الكرة على الجدار وعمل دورتٌن حول المحور الطولً لجهة الٌمٌن 
 سار.لالتقاط الكرة ٌعاد التمرٌن عكس الاتجاه للٌ

 

الوقوف المواجه للجدار رمً الكرة الى الجدار ورفع الرجل الٌمٌن عالٌاً لاستلام الكرة ٌؤدى 
 التمرٌن على الرجل الٌسار.

 

الوقوف المواجه للجدار رمً الكرة الى الجدار ورفع الرجلٌن عالٌاً بالتعاقب لاستلام الكرة ٌؤدى 
 التمرٌن على الرجل الٌسار.

 

مٌلان الجذع الى الٌمٌن ورفع الرجل والواطئة على عارضة التوازن الوقوف على الرجل الٌمنى 
ٌعاد /ثا( 0والثبات )الٌسار باستقامة والذراع الٌمنى ممدودة الى الامام والٌسرى بجانب الجسم 

 التمرٌن للرجل الاخرى.
 

جانباً ورفع الرجل الٌسار  والذراعانالواطئة على عارضة التوازن الوقوف على الرجل الٌمنى 
 وتحرٌكها لعمل دائرة اثناء تحرٌكها ٌعاد التمرٌن للرجل الاخرى.للأمام 

 

والذراعان جانباً ورفع الرجل الٌسار الواطئة على عارضة التوازن الوقوف على الرجل الٌمنى 
 تحرٌكها ٌعاد التمرٌن للرجل الاخرى. 8وتحرٌكها لعمل دائرة اثناء رقم للأمام 

 

 الوقوف المواجه لعقل الجدار والٌدٌن تمسك بالعقل والجذع محنً ضغط الذراعٌن الى الاسفل.
 

تسٌر على الى الزمٌل لالكرة مناولة  بمسافة خطوة واحدةمع الزمٌل الوقوف فتحاً ظهراً لظهر 
 .(خلال تسلٌم الكرة بٌنهما )اي فتل الجذع للاعبات ٌكون فً وقت واحد للجهة نفسها 8شكل رقم 

 

 الوقوف فتحاً فتح الرجلٌن الى ابعد مسافة ممكنة )شباكات جانبٌة(.
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  بالكرة للجمناستك الاٌقاعً مٌة لتدرٌب القدرات الحركٌةوحدة تدرٌبٌة ٌو
 الجمناستك الاٌقاعً فً كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضةقاعة الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                                       والعاشر   ــــــــــــبوع:  التاسع الأس    

 ( سنة02-11) )الإعداد الخاص( متقدماتوالفترة:  الفئة وعدد اللاعـبٌن                                                                                            (          05)الوحدة التدرٌبٌة:    
 (فق والرشاقة والتوازن والمرونةاتطوٌر التو: )درٌبـــدف التـــــاله                                                                                                             الٌـوم والتــأرٌخ:   
  اط الحركات الارضٌة, كرات ملونة, جهاز المتوازي للسٌدات,: )بسدمـــالأدوات المستخ                                                                                             (     % 22:)شــــدة الــتدرٌب   
 (جدار, عارضة التوازن القانونٌة وواطئة, شواخص, عقل الجدار                                                                                                                     /د (82.82 :)زمــن الـــوحــدة   
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دوران الجسم على بنات تؤدي اللاعبة تعلق اربع كرات ملونة على عارضتً جهاز المتوازي لل
 جهة الٌمٌن ملامسة الكرة ذات اللون التً تنادي بها المدربة ٌعاد التمرٌن عكس الاتجاه.

 

لجسم ل ة ونصفدوربنات تؤدي اللاعبة تعلق اربع كرات ملونة على عارضتً جهاز المتوازي لل
 ملامسة الكرة ذات اللون التً تنادي بها المدربة ٌعاد التمرٌن عكس الاتجاه.وعلى جهة الٌمٌن 

  

 بنات تؤدي اللاعبة وثبة الخطوة الثلاثٌةتعلق اربع كرات ملونة على عارضتً جهاز المتوازي لل
 .ات اللون التً تنادي بها المدربةمع لمس الكرة ذ

 

 الوقوف المواجه للجدار رمً الكرة الى الجدار واداء قفزة القطة واستلام الكرة.
 

 الوقوف المواجه للجدار رمً الكرة الى الجدار واداء الخطوة الثلاثٌة )الفالس( واستلام الكرة.
 

 الخطوة واستلام الكرة. الوقوف المواجه للجدار رمً الكرة الى الجدار واداء وثبة
 

ومسك الرجل الاخرى من الركبة ورفعها الواطئة على عارضة التوازن الوقوف على رجل واحدة 
 ٌعاد التمرٌن على الرجل الاخرى./ ثا( 8والثبات )للجانب 

 

على شكل دائرة حول الشاخص ومع كل قفزة للأمام الوقوف امام شاخص على رجل واحدة القفز 
 ٌعاد التمرٌن على الرجل الاخرى. /ثا(0)الثبات 

 

والثبات على شكل دائرة حول الشاخص للخلف شاخص على رجل واحدة القفز  خلفالوقوف 
 التمرٌن على الرجل الاخرى. ٌعادلكل قفزة  /ثا(0)
 

الوقوف فتحاً والظهر مواجه لعقل الجدار والٌدٌن تمسك بالعقل والذراعٌن ممدودة الى الخلف 
 .حة مساوٌة لمستوى الصدر فض الجسم الى الاسفل لفتح زاوٌة الكتفوتمسك العقل بفت

 

الوقوف فتحاً ظهر لظهر بمسافة خطوة واحدة تسلٌم الكرة من اللاعبة الى اخرى فوق الرأس ومن 
 بٌن الارجل وعلى شكل دائرة عمودٌة.

 

احدهما للأمام والاخرى للخلف فتح الرجلٌن لأبعد مسافة ممكنة )شباكات  نالوقوف والرجلا
 امامٌة(.
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Abstract 

 

The impact of special exercises in some of the capabilities and skills 

and concentration of the  enzymes Troponin and (CPK) in a ball 

tool in the rhythmic gymnastics 
Supervised                                                            Researcher 

Majid J. Hussain Al – Musawi                            Nabaa H. Jalub Al – Abayat 

2019 AD                                                                                1440 H 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

The aim of the study was to develop special exercises for the development 

of some physical and athletic abilities of the players of Al Basrah Sports Club, as 

well as to recognize the effect of special exercises in developing some physical and 

skill abilities, and to identify the levels of troponin and creatine phospho Caine's 

(CPK) Al - Basrah Sports Club. 

The Researcher suggested that the effect of special exercises in the 

development of motor and skill abilities under study, as well as the impact of the 

level of enzymes Troponin and Creatine Phospho Caine's (CPK)) by the use of 

special exercises high intensity of the players of Al Basrah Sports Club. 

In the second chapter, she discussed enzymes, their importance, troponin, 

CPK, sports training, special exercises and rhythmic gymnastics. 

 to identify the levels of troponin and Creatine Phospho Caine's (CPK) Al - 

Basrah Sports Club. 

The researcher used the experimental method with the design of the two 

control and experimental groups. The researcher defined the research society in a 

deliberate way. They were the female athletes of al-Basrah Sports Club. The 

number of female athletes was 28. The research sample was chosen in a deliberate 

manner, which represents the entire research community to represent the 

percentage of the sample (100%) , And were divided into two groups control group 

and the other experimental. The number of each group is  (14) and the researcher 

conducted a homogeneity and equivalence of the sample. 

In order to determine the motor abilities and basic skills required to develop 

the rhythmic gymnastics players, the researcher was distributed a questionnaire to 

survey the opinions of experts and specialists in the fields of sports training, 

training, testing and measurement, motor learning and rhythmic gymnastics. The 



C 

skills were determined by compatibility, agility, balance and flexibility, and the 

basic skills were defined (rotation and rotation in form of (8), cat jump, jump step, 

and waltz) The researcher conducted two experimental tests for the tests and the 

proposed training program to verify of the devices and tools and the process of 

training and special exercises prepared by the researcher. After that the researcher 

conducted pretests tests on Monday, Tuesday and Wednesday, 19-21 / 2/2018 at 10 

am. The researcher then applied his training program for a period of 10 weeks and 

three training unit. The first training unit was conducted on Sunday, February 25, 

2018, after the direct tests and the last training unit on Thursday 3/5/2018. After 

completing the training program, the researcher conducted the post tests at 10 am 

on Sunday, Monday and Tuesday 6-8 / 5/2018 in the gymnastic gymnasium in the 

collage of Physical Education and Sports Sciences - University of Misan. After 

obtaining the results, the researcher treated them statistically to obtain the final 

results which were presented in the tables and charts and analyzed and discussed. 

The following products:- 

1. All values of biochemical indicators were within normal limits, and the effect of 

the training program was positive in the high ratios of troponin and (CPK) 

enzymes. 

2 - The special exercises contributed to improving the level of fitness, harmony, 

balance and flexibility of the members of the research sample. 

3- The special exercises contributed to improving the level of technical 

performance of the motor skills under study among the members of the research 

sample. 

In light of the conclusions reached by the researcher, the following 

recommendations were made:- 

1- Adopting the training program in developing the motor and skill abilities of the 

players of the rhythmic gymnastics sport. 

2 - Conduct similar studies on other activities in the gymnastics, rhythmic 

gymnastics or other age groups. 

3 - Emphasize to teaching of rhythmic Gymnastics sport in kindergartens and 

primary schools to development their physical and motor skills because its medals 

sports and expand its sport base. 

 


