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علاقة بعض القدرات الحركية والبدنية بنتائج التحصيل العملي لبعض مهارات الجمناستك
م.م.حميدة عبيد عبد الأمير
ماجدة عباس محمد علي
ملخص البحث
تضمن البحث على المقدمة وهي أن تطور المجال الرياضي يعد مرآة جميع الألعاب الرياضية الترفية أو الفردية ومن بين هذه الألعاب الرياضية التي شملت التطور هي لعبة الجمناستك التي تشكل الحجر الأساسي لكل أنواع الرياضية وأهميتها تأتي لأنها تعمل على بناء الجسم وإعداده إعداد صحيح لممارسة كل الأنواع الرياضية ولعبة الجمناستك كباقي الألعاب تحتاج إلى قدر كبير من اللياقة البدنية أي من قدرات بدنية وحركية لصعوبة حركاتها وسرعة ودقة أدائها. 
أما مشكلة البحث .هو وجود ضعف في بعض القدرات الحركية والبدنية في بعض مهارات الجمناستك والتي تتغير تبعا لمستوى قدرات الطالبات البدنية والحركية،لذا ارتأت الباحثتان أن تبحث هذه الحالة من اجل الوقوف على الحقيقة لحل المشكلة .

هدف البحث .هو التعرف على العلاقة بين القدرات الحركية والبدنية وأداء بعض مهارات الجمناستك

فروض البحث .هناك علاقة بين القدرات الحركية والبدنية ومدى التحصيل العملي لبعض مهارات الجمناستك

مجالات البحث. هي المجال البشري ،وهو طالبات المرحلة الثانية (29) طالبة والمجال المكاني هو القاعة الداخلية في قسم التربية الرياضية/كلية التربية للبنات/جامعة الكوفة 

واحتوت الدراسات النظرية على إن القدرات الحركية تشير إلى مدى كفاءة الفرد في أداء المهارات الحركية الأساسية كالجري والوثب والتسلق والرمي حيث يؤكد هذا المفهوم سكوت فرنش عندما أشار إلى إن القدرة الحركية تشير إلى التحصيل في المهارات الحركية الأساسية كالجري والوثب والرمي وغيرها،بينما يشير آخرون إلى القدرة الحركية فتضمن الحالة الوظيفية للأجهزة العضوية ،والقياسات الجسمية كالطول والوزن والتركيب العظام والسمنة والمكونات الحركية اللازمة للأداء البدني,كالقوة والقوة والسرعة والجلد والرشاقة والمرونة وغيرها.

واشتمل البحث على منهج البحث وإجراءاته الميدانية واستخدمت الباحثتان المنهج الوصفي لملائمته لطبيعة البحث.عينة البحث.فقد تم اختيار مجتمع البحث من طالبات المرحلة الثانية /قسم التربية الرياضية/كلية التربية للبنات /جامعة الكوفة .

أدوات البحث . استخدمت الباحثتان وسائل جمع المعلومات ،المصادر والمراجع ،شبكة الانترنيت ،ورقة الاستبيان ،الاختبارات ،المقابلة الشخصية .

تجانس وتكافؤ العينة . فكان الغرض منها معرفة أطوال و أوزان أعمار الطالبات من خلال الوسائل الإحصائية .

التجربة الاستطلاعية . التي كان الغرض منها التعرف على الصعوبات التي يمكن إن تحدث خلال تطبيق التجربة الرئيسة لأجل وضع الحلول .

إما الأسس العلمية للاختبارات. فقد اشتملت على الصدق والثبات والموضوعية الاختبار.

الوسائل الإحصائية . فهي الوسط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء ومعامل الارتباط البسيط(بيرسون).
__________________________________________________________
م.م.حميدة عبيد عبد الأمير،ماجدة عباس محمد علي/جامعة الكوفة/كلية التربية للبنات- قسم التربية الرياضية
Abstract                                                                            
Relationship some motor skills and physical results of the collection
Some practical skills gymnastics
Lecturer Hameeda Aubaid Abdul Ameer alchillabi Assistant
Majdah Abbas Mohammed Ali 
Research has included five gates.


Part I: included the introduction, is that physical education and one of the most important episodes core that is interested in building rights, and the importance is that the effectiveness of gymnastics one variants sports that have emerged with the human existence as used one means by which protects them from harsh nature that movements gymnastics are many and varied Find therefore necessary divided into groups in order to be clear and practical for the coach, teacher and player.
Research problem. Is a weakness in some motor skills and physical in some gymnastics skills, which vary according to the level of a student's ability physical and kinetic, so felt researcher to discuss this case in order to stand on the truth to solve the problem.
Objective of this research. Is to identify the relationship between motor skills and physical skills and the performance of some gymnastics
Hypotheses. There is a relationship between motor skills and physical and the incidence of some practical skills gymnastics
Areas of research. Is the human sphere, which is the second stage students (19) and student spatial domain is outside the stadium in the Department of Physical Education / College of Education / University of Kufa
Part II: The included theoretical studies and studies of similar, and the theoretical studies is that capacity motor refers to the efficiency of the individual in the performance of motor skills essential Calgary and jump, climbing and throwing where confirms this concept Scott French when he pointed out that the ability of motor indicate achievement in motor skills Basic Calgary and jump and throw, etc., while others point to the ability of motor guarantees the functional status of devices, organic and measurements of physical Kataiwl, weight and composition bones, obesity and components of motor needed to perform physical, Kalqoh, power, speed and skin, agility and flexibility, and others. 

Part III: included: research methodology and procedures in the field. Researcher used the descriptive method for suitability to the nature of the research. Research sample. Was selected research community of students in the second phase of / Department of Physical Education / College of Education / University of Kufa.
Research tools. The researcher used methods of collecting information, sources and references, the Internet, and paper questionnaire, tests, personal interview.
Sample homogeneity and equal. Was intended to find out the lengths and weights of students ages through statistical means.
Exploratory experiment. Which was intended to identify the difficulties that can occur during the application of the main experience in order to develop solutions.
Either the scientific basis for the tests. Included the validity and reliability and objectivity test.
Statistical methods. They mean and standard deviation and coefficient of sprains and simple correlation coefficient (Pearson) and the relative importance.                                                                                                         
1- التعريف بالبحث : 
1-1المقدمة وأهمية البحث :
تعد التربية الرياضية واحدة من أهم الحلقات الأساسية التي تسهم في بناء الإنسان ، وفي قطرنا أخذت الرياضة مكانتها الحقيقية واعتبرت احد الوسائل التي تعد الإنسان العراقي الجديد التي يتحمل البناء والدفاع عن الوطن .(
)

يعد الجمباز احد الضروب الرياضية التي ظهرت مع وجود الإنسان حيث استخدمه كأحد الوسائل التي تحميه من قسوة الطبيعة وما يهدد بقاءه ،واستخدم أنواع مختلفة من القفزات ليخفي نفسه من الحيوانات ولاختصار المسافات والزمن .(
)

إن الحركات الجمناستيكية كثيرة ومتنوعة إذ وجد من الضروري تقسيمها إلى مجاميع لأجل إن تكون واضحة وعملية للمدرب والمدرس واللاعب ، وأهمية تقسيم الحركات الجمناستيكية إلى مجاميع هو معرفة بنية الحركات وبالتالي تنظيمها مع ملاحظة أوجهه الشبة بين الحركات والاختلافات الظاهرية وكذلك العلقة بين المجموعات مع ملاحظة البنية الشاملة لتكتيك الحركة وتقسيمها بصورة صحيحة .(
)

وتعد التربية الرياضية مظهراً من مظاهر تقدم الأمم وتطورها ومفهومها الحضاري نتيجة للتقدم العلمي الحاصل في هذا المجال ، تطورت في السنوات الأخيرة تطوراً ملحوظاً أدى إلى جعل الرياضة من مقومات الحياة اليومية والرياضية تميز المجتمعات باعتبارها ظاهرة حضارية تؤثر سلباً أو إيجابا بحركة المجتمع إذ أن تطور المجال الرياضي يعد مرآة جميع الألعاب الرياضية الترفية أو الفردية ومن بين هذه الألعاب الرياضية التي شملت التطور هي لعبة الجمناستك التي تشكل الحجر الأساسي لكل أنواع الرياضية وأهميتها تأتي لأنها تعمل على بناء الجسم وإعداده إعداد صحيح لممارسة كل الأنواع الرياضية ولعبة الجمناستك كباقي الألعاب تحتاج إلى قدر كبير من اللياقة البدنية أي من قدرات بدنية وحركية لصعوبة حركاتها وسرعة ودقة أدائها. 
1-2 مشكلة البحث : 
من خلال ملاحظة الباحثتان للدروس العلمية في الجمناستك ومن خلال  تدريس مادة الجمناستك وجدتا إن الكثير من الطالبات يواجهن صعوبة في أداء مهارة القفزة العربية والميزان الأمامي ، وتعتقد الباحثتان إن السبب يرجع إلى ضعف في بعض القدرات الحركية والبدنية لذلك ارتأت الباحثتان إن تبحث هذه الحالة من اجل الوقوف على الحقيقة في حل المشكلة .
1-3 أهداف البحث :
1- التعرف على واقع القدرات الحركية والقدرات البدنية للطالبات .
2- التعرف على أداء الطالبات لبعض مهارات الجمناستك(القفزة العربية والميزان الأمامي) .
3- إيجاد العلاقة بين القدرات الحركية والقدرات البدنية والتحصيل العملي لبعض مهارات الجمناستك       (القفزة العربية والميزان الأمامي) .
1-4 فرض البحث :
1- توجد علاقة ارتباط بين القدرات الحركية القدرات البدنية و التحصيل العملي لبعض مهارات الجمناستك(القفزة العربية والميزان الأمامي)
1-5 مجالات البحث :
1-5-1المجال البشري : طالبات المرحلة الثانية في كلية التربية للبنات/قسم التربية الرياضية/جامعة الكوفة للعام الدراسي (2011-2012)

 1-5-2 المجال ألزماني : المدة من  1/10/2011 ولغاية 25/12/2011

1-5-3 المجال المكاني : القاعة الداخلية لقسم التربية الرياضية/كلية التربية للبنات/جامعة الكوفة 

1-6 تحديد المصطلحات :
1-6-1 درجة التحصيل العملي"هي عبارة عن مجموعة من الدرجات التي تحصل عليها الطالبة في الامتحان العملي من خلال أدائها"(()
2- الدراسات النظرية والمشابهة :
2-1 الدراسات النظرية :

2-1-1 القدرات الحركية :

القدرات الحركية هي صفات يكتسبها الفرد من البيئة المحيطة به ، أو قد تكون موجودة بشكل فطري ، وتتطور حسب قابلية الفرد الجسمية والحسية والإدراكية ، من خلال التدريب والممارسة0وتعتمد هذه القدرات على السيطرة الحركية بشكل رئيسي،فأن السيطرة الحركية تأتي من خلال قدرة الجهاز العصبي المركزي والمحيطي ، على إرسال إشارات دقيقة إلى العضلات لهدف انجاز الواجب الحركي0 

وتشير القدرة الحركية إلى مدى كفاءة الفرد في أداء المهارات الحركية الأساسية ،كالجري والوثب والتسلق والرمي حيث يؤكد هذا المفهوم (سكوت وفرنش)عندما أشار إلى إن القدرة الحركية تشير إلى التحصيل في المهارات الحركية الأساسية كالجري والرمي والوثب 0وغيرها بينما يشير آخرون إلى إن القدرة الحركية الحالة الوظيفية للأجهزة العضوية ، والقياسات الجسمية كالطول والوزن وتركيب العظام والسمنة والمكونات الحركية اللازمة للأداء البدني ، كالقوة والسرعة والرشاقة والجلد والمرونة وغيرها0(
)

وقد وردت عدة تعاريف للقدرات الحركية منها :

القدرات الحركية "هي صفات مكتسبة من المحيط ويكون التدريب والممارسة أساسا لها ،وتتطور حسب قابلية الفرد الجسمية والحسية والإدراكية ومن هذه الصفات يطلق عليها المهارة ، الرشاقة ، التوازن ، المرونة"(
)

وتعرف أيضا بأنها "صفات للحركة الإنسانية التي تؤدي من المتعلم أو اللاعب وخاصة في المستويات العليا .(
)

إما القدرات الحركية قيد البحث فهي :

2-1-1 الرشاقة :

يعد مفهوم الرشاقة من المفاهيم التي يكثر حولها الجدل والاختلاف بين الباحثين في مجال التربية ،وقد يعزى ذلك إلى الطبيعة الحركية لهذه الصفة وارتباطها ببعض الصفات البدنية والقدرات المهاريه الأخرى ويشير(جونسون ونيلسون)إلى انه يمكن اعتبار الرشاقة قدرة حركية لأنها تتضمن في رأي كثير من الباحثين مكونات القوة العضلية والسرعة الحركية وسرعة رد الفعل والدقة والتحكم والتوافق0

ويمكن تعريف الرشاقة :بأنها"القدرة على تغير أوضاع الجسم أو سرعته أو اتجاهاته على الأرض أوفي الهواء بدقة وانسيابية و توقيت صحيح0(
)

ويعرف هرتز الرشاقة بأنها "المقدرة على إتقان الحركات التوافقية المعقدة والسرعة في تعلم الأداء الحركي وتطويره وتحسينه وأيضا المقدرة على استخدام المهارات وفق متطلبات الموقف المتغير بسرعة وبدقة والمقدرة على أعادة تشكيل الأداء تبعاّ لهذا الموقف بسرعة "(
)

ويتفق الكثير من الخبراء التربية البدنية في المدرسة الشرقية على القول بالفرق بين الرشاقة العامة والرشاقة الخاصة ، إذ عرف ستيبلر الرشاقة العامة بأنها " إمكانية الفرد على مدى التوافق والانجاز الجيد للحركات . 

أما الرشاقة الخاصة فعرفها ستيبلر بأنها " مقدرة اللاعب على التصرف في انجاز تكتيك الفعاليات الرياضية بأعلى كفاءة ممكنة .(
)

وتكمن أهمية الرشاقة بما يأتي :- (
)

1- الرشاقة تكسب اللاعب والمتعلم القدرة على الانسياب والتوافق الحركي وقدرته على الاسترخاء .

2- الإحساس السليم بالاتجاهات والمسافات .

3- القدرة على رد الفعل السريع للحركات الموجبة شرط تكون مصحوبة بالدقة بالقدرة على تغير الاتجاه 
هناك عدة عوامل تؤثر في الرشاقة منها :- (
)

1- التوافق العضلي العصبي والتوافق العصبي البصري ،وعلية فأن دور الجهاز العصبي وتحكمه في المجاميع العضلية التي تولد القوة المسئولة عن حركة الجسم يعد مهما في هذا المجال .

2- اتخاذ الوضع الجسمي المناسب .

3- الإحساس الحركي الإدراك الحسي –الحركي .

4- الحركة النوعية أو سرعة الأداء الحركي الدقيق .

5- القوة العضلية والقوة المميزة بالسرعة وزمن رد الفعل والسرعة الحركية .

6- اثر التدريب وتكراره في تنمية أو تطوير الرشاقة .

7- تناسق الحركة و انسيابها .

8- نمط الجسم (ضعيف،عضلي،سمين) .

9- العمر و الجنس .

10- الوزن. يقلل سرعة تقلص الألياف العضلية ويؤثر في بطئ تغير الاتجاه .

11- التعب. يؤثر على مكونات الرشاقة0

2-1-1-2 المرونة :

تعد المرونة إحدى الصفات أو القدرات الحركية المهمة التي تؤثر في ممارسة الفعاليات والأنشطة الرياضية المختلفة ،فضلا عن كونها صفة تعبر عن مدى حركة مفاصل الجسم .

والمرونة من المستلزمات الأساسية للاعبة الجمباز وتسمى أيضا القابلية الحركية،إذ تعد احد أهم عناصر الياقة البدنية،وذلك يعود إلى خصوصية حركات وتمارين الجمباز.التي تتطلب مدا واسعا وانسيابية وجمالية بالأداء وهذه الصفات لا يمكن إن تتوفر في أي حركة ما لم تكن هناك مرونة عالية بمفاصل الجسم ومطاطية بالرباطات والألياف العضلية عند أداء الحركة المطلوبة(
)

وتعرف المرونة بأنها "قدرة الفرد على أداء الحركات إلى أوسع مدى تسمح به المفاصل العاملة في الحركة،حيث يتطلب انقباض عضلات وارتخاء العضلات القابلة لها".(
)

تقسم المرونة إلى الأنواع الآتية (
) :

1- المرونة العامة : وهي المدى الذي تصل إلية المفاصل الجسم  جميعا في الحركة .

2- المرونة الخاصة : وهي المدى الذي  تصل إلية المفاصل المشاركة في الحركة .

3- المرونة الايجابية : وهي المدى الذي تصل إلية المفاصل في الحركة على إن تكون العضلات  العاملة هي المسببة للحركة .

4- المرونة السلبية : وهي المدى الذي يصل إلية المفصل في الحركة على إن تكون هذه الحركة ناتجة عن تأثير قوة خارجية .

5- المرونة الاستايتكية (الثابتة) : وهي المدى الذي يصل إلية المفصل في الحركة ثم الثبات فيه 

6- المرونة الديناميكية (المتحركة): وهي المدى الذي يصل إلية المفصل في إثناء أداء حركة تتسم بالسرعة القصوى . 

هناك عدة عوامل تؤثر في المرونة منها : (
)

1- عمر اللاعب : معدلات المرونة عالية لدى الأطفال عن البالغين وتزداد نسبة انخفاضها لدى البالغين كلما تقدم السن .

2- الإحماء : يؤثر الإحماء الجيد في المرونة ايجابيا إذ تزداد بنسبة ملحوظة بعد إتمامه .

3- الجنس : الإناث أكثر مرونة من الذكور بشكل عام .

4- التوقيت اليومي : تقل المرونة والإطالة في الصباح عنه في أي توقيت أخر خلال اليوم .

5- التعب الذهني والبدني : يؤدي التعب الذهني والبدني إلى إقلال نسبة المرونة والإطالة .

2-1-1-3 التوافق الحركي :

تبرز أهمية مكون التوافق الحركي عندما يقوم الفرد بحركات تتطلب استخدام أكثر من عضو من أعضاء الجسم في وقت واحد،خاصة إذا كانت الأعضاء تعمل في أكثر من اتجاه في نفس الوقت.

يتطلب مكون التوافق تعاونا فاعلا بين الجهازين العضلي والعصبي لإمكان أداء الحركات على أفضل صورة خاصة المعقد منها أي تلك الحركات التي يستخدم في أدائها أكثر من جزء من أجزاء الجسم في وقت واحد،أو التي تتطلب إدماج حركات من أنواع مختلفة في إطار واحد . 

ويعرف التوافق الحركي "عبارة عن إيجاد علاقة حركية متجانسة مبنية على التوقيت الصحيح والدقيق بين أجزاء معينة من الجسم كتوافق الذراع-عين ،كما في حركة رمي السهم على هدف معين،أو يكون التوافق يشمل معظم أو كل أجزاء الجسم كأداء لاعب الجمباز إحدى الحركات المعقدة ،على احد الأجهزة .(
)

هناك عدة أنواع للتوافق وهي: (
)

1- التوافق العام:هو توافق المهارات الحركية بصورة عامة،إما التوافق الخاص:هو توافق الجسم من نوع وطبيعة الفعالية.

2- التوافق بين أعضاء الجسم ككل وتوافق الإطراف.

3- توافق القدمين- العين والذراعين- العين. 

التوافق العضلي العصبي

يعد التوافق بين العين واليد والرجل أكثر العوامل أهمية بالنسبة لأداء الرياضي حيث أنة خلال الأداء يكون هناك انتقال  للإشارات العصبية  بين ألجهازي العصبي والعضلي ولذلك فأن جميع الحركات التي يقوم بها الفرد سواء كانت الحركات العادية اليومية أو الحركات ترتبط بمجال الأداء الرياضي إنما تتطلب قدر من التوافق بين الجهاز العصبي والجهاز العضلي.(
)

2-1-2 القدرات البدنية :

إن الصفات البدنية أو ما تسمى بالعناصر البدنية هي صفات موروثة يتميز بها كل لاعب عن لاعب أخر،ويمكن إن تتطور هذه الصفات من خلال مواصلة التدريب والممارسة وتشمل القوة والسرعة والمطاولة ،إن الصفات كافة لها علاقة بالحالة البدنية بشكل أساس.

وتعرف الصفات البدنية بأنها "مجموعة صفات بدنية وإمكانيات الأجهزة الوظيفية في التكيف على الحوافز التي تظهر بوجود دوافع دائمة ،وتحديدها حسب المستوى بعد المحافظة على اتزان 

الأجهزة الوظيفية أي الإعداد الكامل للبدن والنفس لتحقيق أفضل النتائج."

كما أنها "القدرة على العمل أي مجموعة القدرات الوظيفية المطلوبة من أجل أداء أعمال خاصة تتطلب بذل الجهد العضلي مع الاهتمام بالفرد القائم بالعمل ،والعمل المؤدي كما ونوعا."(
)

والقدرات البدنية قيد البحث هي:-

2-1-2-1 القوة العضلية :

أن القوة واحدة من أهم العناصر اللياقة للاعبة أو اللاعب ،حيث لا يمكن أن نقوم بأي حركة مهما تكن بسيطة ما لم تتوفر نسبة معينة من القوة المؤثرة على الأجهزة الجسمية لانجاز تلك الحركة وتبدأ القوة تزداد بازدياد العمر والتدريب .

إن جميع حركات الإنسان نتائج للتوافق بين وظائف الجهاز العصبي المركزي والأجهزة المحيطة بالأقسام الحركية للجهاز العضلي وبدون القوة لا يمكن أن تؤدي أية حركة جسمية وبفضلها يتحرك جسم الإنسان ،وعند تغير حجم واتجاه استخدام القوة تتغير السرعة وشكل الحركة .(
)
وهناك عدة تعاريف للقوة العضلية :

فقد عرفها البعض بأنها "مقدار من القوة يمكن أن تخرجها العضلة أو مجموعة عضلات المشتركة في العمل."(
) 

وايضآ هي "أعلى قدر من القوة يبذلها الجهاز العصبي والعضلي لمجابهة أقصى مقاومة خارجية مضادة." (
)

للقوة العضلية أنواع عدة هي:- (
)

1- القوة القصوى (العظمى) :هي أعلى قوة ينتجها الجهاز العصبي العضلي عند الانقباض الإرادي .كما في فعالية رفع الإثقال .

2- القوة السريعة  :هي قابلية الجهاز العصبي في التغلب على المقاومة بسرعة وبتقلص عضلي إرادي .

3- مطاولة القوة  :هي قابلية الأجهزة المختلفة على المقاومة التعب مع استعمال القوة لمدة طويلة 

4- القوة الانفجارية :هي أعلى قوة قصوى مميزة بسرعة الحركة .

القوة الانفجارية :

لقد ظهرت تعاريف كثيرة لمصطلح القوة الانفجارية باعتبارها نوع من أنواع القوة العضلية فقد عرفها البعض على أنها "القدرة على تفجير أقصى قوة في اقل زمن ممكن لأداء حركي مفرد"(
)

وكما أنها "قدرة الجهاز العصبي العضلي في محاولة التغلب على مقاومة ما تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية ."(
)

وذكر قاسم المندلاوي وآخرون 1990 إن القوة الانفجارية "هي الشد الأقوى والتي تستطيع العضلة بذلها لفترة زمنية قصيرة لأقل من عشر ثواني ،وتعزى غالبا إلى النابضة ."(
)

2-1-2-2 السرعة :

السرعة كمصطلح عام يستخدمه بعض الباحثين في المجال الرياضي للإشارة إلى الاستجابات العضلية الناتجة عن التبادل السريع مابين الانقباض العضلي  والاسترخاء العضلي ، كما يستخدمه البعض الأخر للدلالة على قدرة أداء حركة أو حركات معينة في اقصر زمن ممكن في يرى البعض الأخر إن السرعة هي القدرة على أداء حركات متناسقة من نوع واحد (كالجري مثلا) في أقصر مدة . كما يستعمل مصطلح السرعة للإشارة إلى القدرة على الاستجابة لمثير معين أو مثيرات معينة في أقل زمن ممكن . 

وتعرف السرعة بأنها "القدرة على أداء حركات معينة في أقل زمن ممكن ." (
)

وهي أيضا " القدرة على أنجاز حركة أو حركات متكررة في أقل زمن ممكن ." (
)
هناك عدة أنواع للسرعة هي : (
)

1- السرعة الانتقالية . 
2- السرعة الحركية .   
3- سرعة رد الفعل .
2-1-3 القفزة العربية :

تعد القفزة العربية من الحركات المهمة في البساط الأرضي وتقسم إلى :- (
)

1- القسم التحضيري : يجري أللاعب خطوتين أو ثلاثا ثم الحجل على القدم الحرة (اليسرى مثلا) مع أرجحة الذراعين إماما عاليا .

2- القسم الرئيسي : يضع اللاعب قدم النهوض (اليمنى) أولا و يثنى مفصلي الفخذين بسرعة ثم يضع اليد (اليمنى) أولا ثم (اليسرى) التي توضع إلى الإمام بجانب اليد اليمنى .

وبعدها يؤدي اللاعب نصف لفة مع أرجحة الرجل الحرة بقوة للأعلى ، وتدفع قدم النهوض الأرض لتلحق بالقدم الحرة عند مرور الجسم بوضع الوقوف على اليدين بعد ذلك يثنى مفصلي الفخذين بسرعة ويدفع اليدين إلى الأرض بقوة ويبقى الرجلين مضمومتين مع لف الجذع .
3- القسم الختامي : تهبط الرجلان معا وهما مضمومتان على الأرض ويصل اللاعب إلى وضع الوقوف مواجها للاتجاه الذي بدء منه الجري ثم يؤرجح الذراعين إماما عاليا مع وثبة للأعلى .

2-2-4 الميزان الأمامي :- 

" يعد وقوف الميزان الأمامي من أسهل الموازين الموجودة في الجمناستك ولا يخلو أي تمرين ارضي منه والميزان الأمامي يحتاج إلى عضلات مشدودة وتوافق عضلي عصبي لصغر قاعدة الارتكاز . 

ويكون الجسم في هذه الحركة متزناً على رجل واحدة وهي محدودة مع رفع الرجل الثانية إلى الخلف الأعلى إلى أن تصل إلى أعلى من مستوى الرأس الذي يكون مرفوعاً للأعلى ويميل الجذع للأمام تدريجياً بعضلات مشدودة وتقوس في الظهر إلى الوضع الأفقي وفي أثناء ميل الجذع للأمام ورفع الرجل للخلف تتحرك الذراعان إلى الجانبين وبانحراف وهما ممدودتان للمحافظة على توازن القسم العلوي من الجسم , ويجب أن لا يفتل (يلف) الورك إلى الجانب أثناء رفع الرجل للخلف . 

وان الثبات والاحتفاظ بالتوازن يتوقف على المحافظة على ثبات مركز ثقل الجسم في منتصف القسم العلوي من الجسم والرجلين والذي يكون على استقامة واحدة مع استقامة رجل الارتكاز كما يجب أن يكون الارتكاز على كل قدم " (
) 
" إن الرأس يكون في وضعه الطبيعي للأعلى وتكون الزاوية بين الساقين مقاربة إلى 180 " (
)
"لا يختلف وقوف الميزان الأمامي على الأرض عن وقوفه على العارضة من النواحي الفنية والوصفية إلا انه أصعب منه وذلك لارتفاع  مركز ثقل الجسم "(
 ) 
2-2 الدراسات المشابهة :
دراسة حميدة عبيد عبد الأمير(
)

جامعة بابل              1432-2010

" تأثير تمرينات زوجية نوعية في تطوير أهم القدرات الحركية والبدنية الخاصة بمهارتي الإعداد واستقبال الإرسال للطالبات بالكرة الطائرة " 

أهداف البحث :

1- وضع تمرينات زوجية نوعية لتطوير أهم القدرات الحركية والبدنية ومهارتي الإعداد واستقبال الإرسال بالكرة الطائرة . 

2- التعرف على تأثير التمرينات الزوجية النوعية في تطوير أهم القدرات الحركية والبدنية للطالبات .

فروض البحث :

1- التمرينات الزوجية النوعية تأثير معنويا في تطوير أهم القدرات الحركية والبدنية الخاصة بمهارتي الإعداد واستقبال الإرسال بالكرة الطائرة للطالبات . 
2- التمرينات الزوجية النوعية تأثير معنويا في تطوير مهارتي الإعداد واستقبال الإرسال بالكرة الطائرة للطالبات .
الاستنتاجات :

1- إن استخدام التمرينات الزوجية النوعية يؤثر تأثيرا فعالا في تنمية وتطوير القدرات الحركية الخاصة قيد البحث (الرشاقة ، التوافق ، المرونة ) لدى الطالبات في الكرة الطائرة .
2- إن استخدام التمرينات الزوجية النوعية يؤثر تأثير فعالا في تنمية وتطوير القدرات البدنية الخاصة قيد البحث (القوة الانفجارية للذراعين ، القوة الانفجارية للساقين ، السرعة الحركية ، السرعة الانتقالية ) لدى الطالبات في الكرة الطائرة .
توصيات البحث :

1- توصي الباحثة بضرورة الاهتمام بتنمية القدرات الحركية الخاصة باستخدام التمرينات الزوجية النوعية عند تدريب الفرق النسائية .
2- توصي الباحثة بضرورة الاهتمام بتنمية القدرات البدنية الخاصة باستخدام التمرينات  الزوجية النوعية عند تدريب الفرق النسائية .
مناقشة الدراسات السابقة :
تشابهه الدراستان من حيث دراسة القدرات الحركية والقدرات البدنية فيما اختلفت الدراسة الحالية عن الدراسة السابقة في حجم العينة ومنهج البحث و نوع الفعالية حيث كانت الدراسة السابقة تدرس القدرات الحركية والبدنية لفعالية أو لعبة الكرة الطائرة فيما اختصت الدراسة الحالية في دراسة بعض مهارات الجمناستك (القفزة العربية والميزان الأمامي) 
3- منهجية البحث وإجراءاته الميدانية : 

3-1 منهجية البحث : 

اختارت الباحثتان المنهج الوصفي لإجراء البحث وذلك لاعتقاد الباحثة إن هذا المنهج سيؤدي الهدف المنشود من هذه الدراسة وتحقيق أفضل النتائج .

3-2 مجتمع  البحث وعينته : 

مجتمع البحث هو "جميع المفردات التي يمكن إن يأخذها المتغير "(
) وعلى هذا الأساس تكون مجتمع البحث من الطالبات المرحلة الثانية /قسم التربية الرياضية /كلية التربية للبنات /جامعة الكوفة للعام الدراسي (2011-2012) والبالغ عددهن (29) طالبة 

وعينة البحث هي "ذلك الجزء من المجتمع الذي يجري اختيارها على وفق قواعد وطرائق علمية بحيث تمثل المجتمع البحث بحيث تمثل المجتمع تمثيلا صحيحا " (
) ولان عينة البحث تمثل المجتمع الأصلي وتحقق إغراض البحث وتغني الباحث عن مشقات دراسة  المجتمع الأصلي ،ولهذا تكونت عينة البحث من (15) طالبة اختيرت بالطريقة العشوائية للتجربة الرئيسة و(5) للاستطلاعية وتم استبعاد(9)طالبات بسبب الغيابات والحالات المرضية.
3-3 أدوات البحث :
3-3-1 وسائل جمع المعلومات 

1- المصادر والمراجع 

2- ورقة الاستبيان 

3- الاختبارات 

3-3-2 الأجهزة والأدوات المستعملة :

- ساحة الملعب                                            - كرة طبية 4 كيلو غرام 

- ساعة إيقاف                                             - شريط قياس 

- خمسة قوائم من القوائم التي تستخدم في الوثب العالي     - مسطرة نيلسون

- مسطرة طولها 20سم                                     - طباشير 

- مقعد أو كرسي أو منضده                                 - صافرة 

                                                            - بساط (إسفنجي)

3-4 تجانس العينة : 
قامت الباحثتان من تحقق تجانس عينة البحث في المتغيرات التي تتعلق بالقياسات الجسمية (العمر ،الطول ،الوزن) وتبين قيمة معامل الالتواء تتراوح ( 0.58 -   0.56) وهذا يعني إن العينة تتوزع توزيعا طبيعيا مما يدل على تجانسها , وكما هو مبين في الجدول (1) .

الجدول (1)

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء لغرض تجانس العينة في المتغيرات (الطول ،الوزن ،العمر) للطالبات المرحلة الثانية في جامعة الكوفة /كلية التربية للبنات/قسم التربية الرياضية .

	
المعالم الإحصائية

  المتغيرات
	وحدة

القياس
	الوسط

الحسابي
	الانحراف 

المعياري
	المنوال
	معامل 

الالتواء

	العمر
	سنة
	19.8
	1.47
	19
	0.57

	الطول
	سم
	161.72
	2.21
	161
	0.58

	الوزن
	كغم
	60.8
	5.08
	58
	0.56


3-5 اختبار أهم القدرات الحركية والبدنية الخاصة بمهارة القفزة العربية والميزان الأمامي في الجمناستك 

3-5-1 اختيار أهم القدرات الحركية والبدنية :

بعد الاطلاع على المصادر الخاصة بالقدرات البدنية والحركية الخاصة في الجمناستك ،قامت الباحثة بأعداد استمارات استبيان (() لاستطلاع أراء السادة الخبراء والمختصين((() في مجالات (علم النفس والتدريب الرياضي وكرة السلة ) لاختيارهم القدرات الحركية والبدنية الخاصة بمهارة القفزة العربية والميزان الأمامي في الجمناستك ، وكانت النتائج كما في الجدول (2) علما إن النسبة المقبولة هي ( 66.667) حسب تطبيق القانون نسبة القبول علما إن عدد الخبراء (6) .

الجدول (2) 

يبين الأهمية النسبية لترشيح أهم القدرات الحركية والبدنية الخاصة بمهارة القفزة العربية والميزان الأمامي في الجمناستك

	ت
	القدرة
	نوع القدرة
	الأهمية النسبية
	القدرة المقبولة والمستبعدة

	1
	القدرة الحركية
	الرشاقة
	93%
	
[image: image1]

	2
	
	المرونة
	73%
	
[image: image2]

	3
	
	التوازن
	46%
	×

	4
	
	التوافق
	86%
	
[image: image3]

	5
	
	الدقة
	53%
	×

	6
	
	القدرة الحركية المضافة
	33%
	×

	1
	القدرة البدنية
	مطاولة القوة
	60%
	×

	2
	
	القوة الانفجارية للذراعين
	93%
	
[image: image4]

	3
	
	القوة المميزة بالسرعة
	46%
	×

	4
	
	سرعة رد الفعل
	73%
	
[image: image5]

	5
	
	السرعة الحركية
	60%
	×

	6
	
	السرعة الانتقالية
	46%
	×

	7
	
	مطاولة السرعة
	60%
	X

	8
	
	القوة الانفجارية للساقين
	86%
	
[image: image6]

	9
	
	القدرة البدنية المضافة
	20%
	X


3-6 التجربة الاستطلاعية :

التجربة الاستطلاعية هي " تجربة صغيرة يقوم بها الباحث لاختبار مدى تغيير صلاحية التجربة الرئيسية وتكمن أهميتها في الوقوف على السلبيات التي ستواجه الباحث لتفاديها في التجربة الرئيسية (
) 

وعلى هذا الأساس قامت الباحثتان إجراء التجربة الاستطلاعية بتأريخ 5/10/2011 على عينة من مجتمع البحث وبعدد (5) طالبات من خارج عينة البحث الرئيسية ،وأعيدت التجربة الاستطلاعية بعد أسبوع بتأريخ 12/10/2011 وذلك للتحقق من أهداف عدة منها :- 
1- التعرف على الصعوبات التي يمكن إن تحدث خلال تطبيق التجربة الرئيسية لأجل وضع الحلول لها 
2- التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات 

3- التأكد من صلاحية وملائمة الاختبارات لإفراد العينة 

4- التعرف على الوقت المستغرق لكل اختبار وللاختبارات كافة 

5- أيجاد الأسس العلمية للاختبارات

6- كفاءة فريق العمل المساعد(() 
3-7 الأسس العلمية للاختبارات :
قامت الباحثتان على اعتماد الأسس العلمية في عملية تطبيق الاختبارات بالرغم من كونها اختبارات مقننة لأجل تحديد مدى عملية الاختبارات المختارة وكما يأتي :-
3-7-1 صدق الاختبار:
الاختبار الصادق " يعد الصدق من الخصائص المهمة التي يجب الاهتمام بها ، حيث إن الاختبار الصادق هو ذلك الاختبار القادر على قياس السمة والظاهرة التي وضع من اجلها "(
) للتأكد من صدق الاختبار فقد اعتمدت الباحثة صدق المحتوى ،إذ تم عرض هذه الاختبارات على مجموعة من السادة الخبراء والمختصين ((() في مجالات (علم النفس ،التدريب الرياضي ،كرة السلة ) ،لبيان إن الاختبارات المختارة تعكس الواقع الحركي البدني والمهاري المراد قياسه .
3-7-2 ثبات الاختبار:
ثبات الاختبار " إن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد الاختبار في نفس الظروف "(
) إذ قامت الباحثة بتطبيق الاختبارات الحركية والبدنية على إفراد التجربة الاستطلاعية بتأريخ (5/10/2011) وتم أعادة الاختبار على العينة نفسها بعد أسبوع من الاختبار الأول بتأريخ (12/10/1011) وتم حساب معامل الارتباط البسيط (بيرسون )لإيجاد معنوية الارتباط وكما مبين في الجدول (3) إذ كانت قيمة معاملات الارتباط  بين الاختبارات معنوية مما يدل على ثبات الاختبارات الحركية والبدنية والمهارية .
3-7-3 موضوعية الاختبارات :

موضوعية الاختبارات هي " التي يحدث فيها تباين بين أراء المحكمين إذا ما قام بالتحكيم للفرد المختبر أكثر من حكم "(
) قامت الباحثة بإيجاد الموضوعية من خلال درجات مقومين اثنين (**) لاختبار الأداء الفني لمهارة القفزة العربية والميزان الأمامي في الجمناستك فقط ، وبقية الاختبارات هي واضحة وسهلة الفهم وغير قابلة للتأويل من خلال استعمال الباحثة لمعامل الارتباط  (بيرسون ) بين درجاتهما ، وكما يبين الجدول (3) .
الجدول (3)
 يبين ثبات وموضوعية اختبارات أهم القدرات الحركية والبدنية ومهارة القفزة العربية والميزان الأمامي في الجمناستك

	               الاختبارات


	وحدة القياس
	الثبات
	الموضوعية

	القدرات الحركية
	الرشاقة
	ثا
	0.53
	__

	
	التوافق
	ثا
	0.66
	__

	
	 المرونة
	ثني الجذع من الوقوف
	سم
	0.92
	__

	القدرات البدنية
	القوة الانفجارية للذراعين
	م
	0.61
	__

	
	القوة الانفجارية للساقين
	سم
	0.98
	__

	
	سرعة رد الفعل
	سم
	0.70
	__

	مهارات الجمناستك
	الأداء الفني لمهارة القفزة العربية 
	درجة
	__
	0.89

	
	الأداء الفني لمهارة الميزان الأمامي
	درجة
	__
	0.86


3-8 وصف الاختبارات :

- وصف الاختبارات أهم القدرات الحركية والبدنية الخاصة بمهارة القفزة العربية والميزان الأمامي في الجمناستك :

1- اختبارات القدرات الحركية :

أ- اختبار الجري الزجزاج بطريقة بارو(
)

الغرض من الاختبار: قياس الرشاقة الكلية للجسم إثناء الحركة .

الأدوات اللازمة :- ميدان للجري مستطيل الشكل يقام على ارض صلبة وخشنة طوله 4.75 م وعرضه 3م ،ساعة إيقاف ،عدد خمسة قوائم من القوائم التي تستخدم في الوثب العالي 

مع ملاحظة إلا يقل طول القائم عن 30سم

وصف الأداء : يتخذ المختبر وضع الاستعداد من البدء العالي خلف خط النهاية وعند إعطائه إشارة في البدء يقوم بالجري المتعرج بين القوائم بين القوائم الخمسة ثلاث مرات متتالية .

حساب الدرجات : يسجل الزمن الذي يستغرقه المختبر في قطع المستطيل ثلاث مرات لأقرب 10/1ث ويبدأ من لحظة إعطاء إشارة البدء حتى يقطع خط النهاية بعد الانتهاء من اللفة الثالثة . 

ب- ثني الجذع من الوقوف (
)

الغرض من الاختبار : قياس مدى مرونة الجذع والفخذ في حركات الثني للإمام من وضع الوقوف  

الأدوات اللازمة : مقياس مدرج من الخشب أو مسطرة طولها 20سم مقسمة بخطوط إلى وحدات كل وحدة تساوي 1سم ويفضل إن تكون حدود هذا التدرج في مدى 10سم .

- كرسي أو منضدة مسطحة تتحمل وزن اللاعب (المختبر) بدون حدوث اهتزاز .

وصف الأداء : يتخذ المختبر وضع الوقوف على حافة الكرسي أو المنضدة بحيث تكون القدمان ملامستان لجانبي المقياس ، يقوم المختبر بثني الجذع إماما أسفل بحيث تصبح الأصابع إمام المقياس ومن هذا الوضع يحاول المختبر ثني الجذع لأقصى مدى ممكن بقوة وببطء مع ملاحظة إن تكون أصابع اليدين في مستوى واحد وان تتحرك للأسفل موازية للمقياس .

حساب الدرجات : درجة المختبر هي أقصى نقطة على المقياس يصل إليها من وضع ثني الجذع إماما أسفل . 
ج- اختبار الدوائر المرقمة(
) :

الغرض من الاختبار : قياس توافق الرجلين والعينين 

الأدوات اللازمة : ساعة إيقاف ، يرسم على الأرض ثماني دوائر على إن يكون قطر كل منها (60) سم .

وصف الأداء : يقف المختبر داخل رقم (1) ،عند سماع إشارة البدء يقوم بالوثب بالقدمين معا إلى الدائرة (2) ثم إلى الدائرة (3) ثم إلى الدائرة (4) حتى الدائرة (8) يتم ذلك بأقصى سرعة . 

التسجيل : يسجل للمختبر الزمن الذي يستغرقه في الانتقال عبر ثماني دوائر . 

2- اختبارات القدرات البدنية : 

أ- اختبار رمي الكرة الطبية زنة 4 كيلو (
).

الغرض من الاختبار: قياس القوة الانفجارية للذراعين .

الأدوات اللازمة : كرة طبية زنة 4 كيلو ،وشريط قياس ،رسم خط البداية .

وصف الأداء : من وضع الوقوف تقوم الطالبة المختبرة برمي الكرة من خلف الرأس لأبعد مسافة وتقاس المسافة بالأمتار.

ب- اختبار الوثب العمودي لسار جنت (
) : 

الغرض من الاختبار : قياس القدرة العضلية للرجلين في الوثب العمودي للأعلى .

الأدوات اللازمة : لوحة من الخشب (سبورة) مدهونة باللون الأسود عرضها (0.5)م وطولها (1.5) م ترسم عليها خطوط باللون الأبيض والمسافة بين كل خط وأخر 2سم .

- حائط أملس لا يقل الاختبار من الأرض عن (3.60) م قطع طباشير أو مسحوق جير ، قطعة من القماش لمسح علامات الجير بعد قراءة كل محاولة يقوم بها .

وصف الأداء : يمسك المختبر قطعة من الطباشير ثم يقف مواجهة للوحة ، ويمد الذراعين عاليا لأقصى ما يمكن ويحدد علامة بالطباشير ،يقف المختبر بعد ذلك مواجها للوحة بالجانب ، بحيث تكون القدمين على الخط .

- يقوم المختبر بعد ذلك بمرجحة الذراعين للأسفل والى الخلف مع ثني الجذع  للإمام و للأسفل وثني الركبتين إلى وضع الزاوية القائمة فقط . 

- يقوم المختبر بمد الركبتين والدفع بالقدمين معا للوثب للأعلى مع مرجحة الذراعين بقوة للإمام وللأعلى للوصول بهما إلى أقصى ارتفاع ممكن ، حيث يقوم بوضع علامة بالطباشير على اللوحة أو الحائط في أعلى نقطة يصل إليها .

حساب الدرجات : درجة المختبر هي عدد السنتمترات بين الخط الذي يصل إلية من وضع الوقوف والعلامة التي يصل إليها نتيجة الوثب للأعلى مقربة لأقرب 1سم 

ج- اختبار نيلسون للسرعة الحركية (
) :

الغرض من الاختبار : قياس الربط بين سرعة رد الفعل والسرعة الحركية للذراعين .

الأدوات اللازمة : مسطرة نيلسون المدرجة لحساب الوقت ،منضدة أو كراسي ،طباشير أو شريط قياس .

وصف الأداء :يجلس المختبر على الكراسي مواجها للمنضدة واضعا الكفين متجهين على حافتها وتوضع اليدين على الخطين يحددان بالطباشير على حافة المنضدة بينهما 30 سم .

يمسك المحكم مسطرة نيلسون المدرجة من طرفها العلوي بحيث تصبح معلقة في وضع عمودي وبحيث تكون في المنتصف المسافة بين راحتي يدي المختبر ويقوم المحكم بتحديد الخط القاعدي للمسطرة المدرجة أو نقطة البدء في الاختبار وهذه النقطة تكون في مستوى الحدود العليا ليدي المختبر وبعد إن يعطي المحكم إشارة الاستعداد (استعد) يقوم بتحريك المسطرة المدرجة تسقط للأسفل خارج حافة المنضدة ، حينئذ يحاول المختبر إيقافها عن طريق تحريك اليدين معا للأعلى بأقصى سرعة ممكنة ، يجب على المختبر عدم تحريك اليدين للأعلى أو للأسفل ، وذلك عن محاولته إيقاف المسطرة بتحريك اليدين معا ،ويعطي كل مختبر 20 محاولة متتالية .

حساب الدرجات : درجة الاستجابة الحركية تقرأ على مسطرة نيلسون المدرجة وتحددها النقطة الموازية لمستوى حدود اليدين من الأعلى بعد مسك المسطرة تسجل المحاولات (20) ثم ترتب الدرجات تنازليا أو تصاعديا ويستبعد الربيع الأعلى أو الربيع الأدنى كقيم متطرفة ، يتم بحسب العشر محاولات التي تقع بين الربيعين .
3- اختبار القفزة العربية (
) :

الغرض من الاختبار : قياس القدرة المهاريه للاعب الجمناستك 

الأدوات اللازمة : صافره ،أرضية مناسبة لفعالية الجمناستك 12×12اي مغطاة بمادة التارتان 
(بساط إسفنجي) ، استمارة تحكيم (تقويم)(() 

وصف الأداء : يجري اللاعب خطوتين أو ثلاث خطوات ، تمرجح الذراعان إماما عاليا مع الحجل على القدم اليمنى ثم توضع القدم اليسرى على الأرض وثني مفصل الفخذين بسرعة يضع المختبر اليد اليسرى أولا ثم اليمنى بحيث تكون بعيدة للأمام وبقدر المستطاع بجوار اليد اليسرى لكي تمهد للف الجسم 4/1 ربع لفة ، تمرجح الرجل الحرة (اليمنى) للأعلى وتدفع قدم الارتقاء (اليسرى) الأرض، الجسم مارا بمرحلة الوقوف على اليدين حيث تكون الرجلان قد انضمتا ، ثم يتبع ذلك انتشار سريع من مفصل الورك مع دفع قوي من اليدين الأرض ، تهبط الرجلان وهما مضمومتان في وقت واحد على الأرض ، والمسافة بين هبوط القدمين ووضع اليدين تعتمد على سرعة الحركة ونوع الحركة التي تليها ، عدم ثني الوسط من مفصلي الفخذين بسرعة للوقوف ، وضع علامة على الأرض لمكان وضع اليدين. 

حساب الدرجات : تعطي للمختبر الدرجة من 10 بوسط حسابي للحكام ، إذا جرى اللاعب قبل القفزة أكثر من ثلاث خطوات أضافية يكون الحسم (0.3) ، عند تجاوز المسافة الأرضية المحددة يكون الحسم (0.1)

4- اختبار الميزان الأمامي: ويكون الجسم في هذه الحركة متزناً على رجل واحدة وهي محدودة مع رفع الرجل الثانية إلى الخلف الأعلى إلى أن تصل إلى أعلى من مستوى الرأس الذي يكون مرفوعاً للأعلى ويميل الجذع للأمام تدريجياً بعضلات مشدودة وتقوس في الظهر إلى الوضع الأفقي وفي أثناء ميل الجذع للأمام ورفع الرجل للخلف تتحرك الذراعان إلى الجانبين وبانحراف وهما ممدودتان للمحافظة على توازن القسم العلوي من الجسم , ويجب أن لا يفتل (يلف) الورك إلى الجانب أثناء رفع الرجل للخلف . 

وان الثبات والاحتفاظ بالتوازن يتوقف على المحافظة على ثبات مركز ثقل الجسم في منتصف القسم العلوي من الجسم والرجلين والذي يكون على استقامة واحدة مع استقامة رجل الارتكاز كما يجب أن يكون الارتكاز على كل قدم " (
) (()
3-9 التجربة الرئيسية :

قامت الباحثتان بجمع العينة في ملعب قسم التربية الرياضية /جامعة الكوفة يوم الأربعاء المصادف 1/11/2011 وقامت بعض الطالبات بأداء مهارة القفزة العربية والميزان الأمامي، بعد ذلك تم جمع الدرجات الأولية ومعالجتها بالعلاقات الإحصائية المناسبة لغرض عرضها وتحليلها ومناقشتها.

3-10 الوسائل الإحصائية :

استخدمت الباحثة الوسائل الإحصائية الآتية (
)
                                     الجزء

- النسبة المئوية :    =    ـــــــــــ ×100               

                                      الكل
                                 مجموع درجات السمة

- الأهمية النسبية  :  =  ــــــــــــــــــ ×100    

                                  القيمة العليا في المدى

                            0.5 (القيمة العليا لمدى الدرجات +أعلى قيمة في المدى )

- النسبة المقبولة  :  =  ــــــــــــــــــــــــــــــ  ×100

                                          القيمة العليا لمدى الدرجات

                                     مج س

- الوسط الحسابي  :   س = ــــــــــ

                                       ن

                                                                                           2

                                                                        2(مج س)

                                                      مج س   -    ____________


                      ن

- الانحراف المعياري :    ع =                             ________________

                                                                             ن

 - المنوال  =  القيمة الأكثر تكرارا  

                                    الوسط الحسابي - المنوال

- معامل الالتواء :      =  ـــــــــــــــــــــ

                                      الانحراف المعياري

- معامل الارتباط البسيط (بيرسون) : 


        2   

        (مج  س  ×  مج ص )


  مج س ص  ـــ     ـــــــــــــ


        ن

ر  =  ___________________________________________     


                                         2
             2


              2مج (س)                            2مج (ص)

       ( مج  س  ـ    ــــــ ) × (  مج ص   ــ   ـــــ  )



        ن
              ن

4- عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :

4-1 عرض النتائج وتحليلها :
4-1-1عرض نتائج القفزة العربية :

يبين جدول (4) الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة معامل الارتباط ونوع الارتباط لعينة البحث في اختبار القفزة العربية وبعض اختبارات القدرات الحركية والبدنية .
	    المعالم 

        الإحصائية 
المتغيرات 
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	قيمة معامل الارتباط
	نوع الارتباط

	القفزة العربية
	6.67
	1.46
	ــــ
	ــــ

	الرشاقة
	21.1
	0.92
	0.54
	معنوي

	المرونة


	18.53
	2.77
	0.63
	معنوي

	التوافق(رجل وعين)
	21.49
	2.15
	0.64
	معنوي

	قوة الانفجارية للذراعين
	5.29
	1.11
	0.74
	معنوي

	قوة الانفجارية للساقين
	20.93
	2.81
	0.69
	معنوي

	سرعة رد الفعل
	24.66
	4.53
	0.78
	معنوي

	قيمة معامل الارتباط الجدولية = (0.217) عند مستوى دلالة (0.05)وعند درجة الحرية (14)


من الجدول (4) يبين إن العينة حققت وسطا حسابيا مقداره (6.67) وانحراف معياري مقداره (1.46) في اختبار القفزة العربية .إما في اختبار الرشاقة فقد حققت وسطا حسابيا مقداره (21.1) وانحراف معياري مقداره (0.92) وكانت قيمة معامل الارتباط الرشاقة مع القفزة العربية (0.54) ، إما اختبار المرونة فقد حققت وسطا حسابيا مقداره (18.53) وانحراف معياري مقداره (2.77) ، وقيمة معامل الارتباط المرونة مع القفزة العربية (0.63)، إما اختبار التوافق فقد حققت العينة وسطا حسابيا (12.49) وانحراف معياري (2.15) وقيمة معامل الارتباط التوافق مع القفزة العربية مقداره (0.64) ، إما اختبار القوة الانفجارية للذراعين فقد حققت وسطا حسابيا مقداره (5.29) وانحراف معياري مقداره (1.11) وقيمة معامل الارتباط القوة الانفجارية للذراعين مع القفزة العربية مقداره (0.74) إما اختبار القوة الانفجارية للساقين فقد حققت العينة وسطا حسابيا مقداره (20.93) وانحراف معياري مقداره (2.81) وقيمة معامل الارتباط القوة الانفجارية للساقين مع القفزة العربية مقداره (0.69) إما اختبار سرعة رد الفعل فقد حققت العينة وسطا حسابيا مقداره (24.66) وانحراف معياري مقداره (4.53) وقيمة معامل الارتباط سرعة رد الفعل مع القفزة العربية مقدارها (0.78) 
4-1-1عرض نتائج الميزان الأمامي :
يبين جدول (5) الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة معامل الارتباط ونوع الارتباط لعينة البحث في اختبار الميزان الأمامي وبعض اختبارات القدرات الحركية والبدنية .
	    المعالم 

        الإحصائية 
المتغيرات 
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	قيمة معامل الارتباط
	نوع الارتباط

	الميزان الأمامي
	6.81
	1.64
	ــــ
	ــــ

	الرشاقة
	21.1
	0.92
	0.56
	معنوي

	المرونة


	18.53
	2.77
	0.65
	معنوي

	التوافق(رجل وعين)
	21.49
	2.15
	0.67
	معنوي

	قوة الانفجارية للذراعين
	5.29
	1.11
	0.72
	معنوي

	قوة الانفجارية للساقين
	20.93
	2.81
	0.68
	معنوي

	سرعة رد الفعل
	24.66
	4.53
	0.79
	معنوي

	قيمة معامل الارتباط الجدولية = (0.217) عند مستوى دلالة (0.05)وعند درجة الحرية (14)


من الجدول (5) يبين إن العينة حققت وسطا حسابيا مقداره (6.81) وانحراف معياري مقداره (1.64) في اختبار الميزان الأمامي ،إما في اختبار الرشاقة فقد حققت وسطا حسابيا مقداره (21.1) وانحراف معياري مقداره (0.92) وكانت قيمة معامل الارتباط الرشاقة مع الميزان الأمامي (0.56) ، إما اختبار المرونة فقد حققت وسطا حسابيا مقداره (18.53) وانحراف معياري مقداره (2.77) ، وقيمة معامل الارتباط المرونة مع الميزان الأمامي (0.65)، إما اختبار التوافق فقد حققت العينة وسطا حسابيا (12.49) وانحراف معياري (2.15) وقيمة معامل الارتباط التوافق مع الميزان الأمامي مقداره (0.67) ، إما اختبار القوة الانفجارية للذراعين فقد حققت وسطا حسابيا مقداره (5.29) وانحراف معياري مقداره (1.11) وقيمة معامل الارتباط القوة الانفجارية للذراعين مع الميزان الأمامي مقداره (0.72) إما اختبار القوة الانفجارية للساقين فقد حققت العينة وسطا حسابيا مقداره (20.93) وانحراف معياري مقداره (2.81) وقيمة معامل الارتباط القوة الانفجارية للساقين مع الميزان الأمامي مقداره (0.68) إما اختبار سرعة رد الفعل فقد حققت العينة وسطا حسابيا مقداره (24.66) وانحراف معياري مقداره (4.53) وقيمة معامل الارتباط سرعة رد الفعل مع الميزان الأمامي مقدارها (0.79) 
4- 2 مناقشة النتائج :

بعد إجراء الباحثتان التجربة الرئيسية واستخراج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية واستخراج الارتباط ونوعه والتي عرض في الجدولين (4و5) وتحليل نتائجها التي تبين إن هناك ارتباط معنوي بين المتغيرات ( الرشاقة , المرونة , التوافق , القوة الانفجارية للذراعين ، القوة الانفجارية للساقين ، سرعة رد الفعل ، وبعض مهارات الجمناستك(القفزة العربية والميزان الأمامي ) السرعة ضرورية للاعبة الجمباز ، وبالأخص السرعة الحركية وسرعة رد الفعل . إذ تعتمد السرعة بشكل عام على القوة القصوى للمجاميع العضلية ، لكون هناك علاقة كبيرة بين القوة والسرعة , فبدون القوة العضلية ، لا يمكن بأي شكل من الإشكال إن ننمي السرعة ، والعامل الثاني لتطوير السرعة هو عملية الانقباض العضلي والارتخاء ، وتتم عملية الانقباض والارتخاء في حالة وجود مرونة عالية وتمطيه في الألياف العضلية والرباطات . إن التوافق العضلي والعصبي هو الذي يحدد السرعة ، لان الجهاز العصبي المركزي هو الذي يسيطر على جميع الحركات .(
) وكذلك العمل الميكانيكي للعضلات المشتركة في الأداء تقريبا متشابهة إلى حد ما . إذ إن الانقباض العضلي السريع والمنتظم وباتجاه الحركة المطلوب أداؤها والقوة والزمن المطلوب (يجب إن يناسب الخط البياني للقوة والزمن تمارين القوة مبدئيا مع حركة أللاعب الأساسية عند أداء التدريبات البدنية .) (
) 

5- الاستنتاجات والتوصيات : 

5-1 الاستنتاجات :

من خلال ما تم عرضة من نتائج في الباب الرابع فقد توصلت الباحثتان إلى الاستنتاجات الآتية من خلال تحليل ومناقشة تلك النتائج :

1- وجود علاقة ارتباط معنوية بين بعض مهارات الجمناستك (القفزة العربية والميزان الأمامي) 
وبعض القدرات الحركية والبدنية (الرشاقة ، المرونة ، التوافق، والقوة الانفجارية للذراعين ، والقوة الانفجارية للساقين ، وسرعة رد الفعل )

2- أن القدرات الحركية والبدنية(الرشاقة ، المرونة ، التوافق، والقوة الانفجارية للذراعين ، والقوة الانفجارية للساقين ، وسرعة رد الفعل)  لها أهميه في تكامل أداء بعض مهارات الجمناستك(القفزة العربية والميزان الأمامي) 

5-2 التوصيات :

من خلال عرض الاستنتاجات توصلت الباحثة إلى التوصيات الآتية : 

1- ضرورة التركيز على تمارين الرشاقة والمرونة والتوافق والقوة الانفجارية للذراعين والساقين 
وسرعة رد الفعل عند تدريب الطالبات لمهارات الجمناستك.

2- ضرورة الاهتمام بالقدرات الحركية والبدنية لجميع المراحل وخاصة (الرشاقة ، المرونة ، التوافق، والقوة الانفجارية للذراعين ، والقوة الانفجارية للساقين ، وسرعة رد الفعل) .

3- ضرورة الاهتمام بتدريب القدرات الحركية والبدنية لمختلف الفعاليات الرياضية .

4- ضرورة أجراء دراسات مشابهة للقدرات الحركية والبدنية في مهارات الأخرى .
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- قاسم المندلاوي و(آخرون) : الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضية ،(الموصل ،مطابع التعليم العالي، 1989م)

- قاسم حسن حسين : أسس التدريب الرياضي ،ط2، (عمان ،دار الفكر العربي للطباعة ،1998م)

- لؤي غانم الصميدعي و(آخرون) : التوافق العضلي العصبي وعلاقته بدقة ضرب الإرسال التنس بالكرة الطائرة ،مجلة ديالى الرياضية ،(جامعة ديالى ،كلية التربية الرياضية ،2002م)

- معيوف ذنون حنتوش و(آخرون) : المبادئ الفنية والتعليمية للجمباز والتمارين البدنية ،(جامعة الموصل ،1985م)

- معيوف ذنون حنتوش ،عامر محمد السعودي : المدخل في الحركات الأساس لجمباز الرجال ،(جامعة الموصل ،مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ،1988م)
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- ناهده الدليمي : أساسيات في التعلم الحركي ،ط1،(النجف الاشرف ، دار الضياء للطباعة ،2008م)

- نوال مهدي ألعبيدي ،فاطمة عبد المالكي :علم التدريب الرياضي ،(بغداد ،دار الأمم للطباعة والاستنساخ 2008م)

- وجيه محجوب : طرائق البحث العلمي ومناهجه ،ط1،(بغداد، مديرية دار الكتب ،1988م)

- وجيه محجوب ،احمد بدري : أصول التعلم الحركي ،(الموصل ،الدار الجامعية للطباعة والنشر والترجمة ،2002م)

- وجيه محجوب و(آخرون) : نظريات التعلم والتطور الحركي ،ط1،(بغداد ،مطبعة التعليم العالي ،2000م)

- وديع ياسين ،ياسين طه محمد : الإعداد البدني للنساء ،(جامعة الموصل ،مطبعة التعليم العالي ،1986م)
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الملحق (1)

جامعة الكوفة 

كلية التربية للبنات 

قسم التربية الرياضية 

استمارة استطلاع آراء الخبراء والمتخصصين

الأستاذ الفاضل ..................................................................................المحترم       

ستقوم الباحثة بأجراء البحث الموسوم ( دراسة بعض القدرات الحركية والبدنية وعلاقتها بنتائج التحصيل العملي لبعض مهارات الجمناستك ) ونظرا لما تتمتعون به من خبرة في هذا المجال ، يرجى بيان رأيكم حول تحديد أهم القدرات الحركية في تطوير بعض مهارات الجمناستك . كما يمكن إضافة أي قدرة ترونها مناسبة .

شاكرين تعاونكم معنا خدمة للبحث العلمي
	
	القدرة الحركية 
	درجات الأهمية النسبية

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	  1
	الرشاقة
	
	
	  
	
	

	2
	المرونة
	
	
	
	
	

	3
	التوازن
	
	
	
	
	

	4
	التوافق
	
	
	
	
	

	5
	الدقة
	
	
	
	
	

	   6
	القدرة الحركية المضافة
	
	
	
	
	


الاسم :

اللقب العلمي والتخصص الدقيق: 

التوقيع :

مكان العمل :                                                                          

الملحق (2)

جامعة الكوفة 

كلية التربية للبنات

قسم التربية الرياضية 

استمارة استطلاع آراء الخبراء والمتخصصين

 الأستاذ الفاضل .............................................................................المحترم                    
ستقوم الباحثة بأجراء البحث الموسوم ( دراسة بعض القدرات الحركية والبدنية وعلاقتها بنتائج التحصيل العملي لبعض مهارات الجمناستك) ونظرا لما تتمتعون به من خبرة في هذا المجال ، يرجى بيان رأيكم حول تحديد أهم القدرات البدنية في تطوير بعض مهارات الجمناستك ، وكما يمكن إضافة أي قدرة ترونها مناسبة .
شاكرين تعاونكم معنا خدمة للبحث العلمي
	ت
	القدرة البدنية 
	درجات الأهمية النسبية
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	     4
	    5
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	القوة الانفجارية للساقين
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	القدرة البدنية المضافة 
	
	
	
	
	


الاسم :

اللقب العلمي والتخصص الدقيق : 

التوقيع                                                                                

مكان العمل :                                                                         
الملحق (3)

يوضح أسماء السادة الخبراء والمتخصصين الذين عرضت عليهم اختبارات القدرات الحركية والبدنية المختارة
	ت


	الاسم
	اللقب العلمي
	الاختصاص الدقيق
	مكان العمل

	1
	د.ناهده عبد زيد
	أستاذ
	تعلم حركي
	جامعة بابل

	2
	د.محمد ناجي
	أستاذ
	علم التدريب الرياضي
	جامعة الكوفة

	3
	د.عقيل الاعرجي
	أستاذ مساعد
	تعلم حركي
	جامعة الكوفة

	4
	د.محمد ياسر
	أستاذ مساعد
	طرائق تدريس
	جامعة الكوفة

	5
	د.وفاء تركي

	أستاذ مساعد
	علم نفس الرياضي /كرة اليد
	جامعة الكوفة

	6
	د.حسن صالح
	مدرس
	علم نفس الرياضي/كرة السلة
	جامعة الكوفة
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استمارة تقويم الأداء الفني لمهارتي القفزة العربية والميزان الأمامي
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� ريسان خريبط مجيد:التدريب الرياضي ،(جامعة الموصل ،دار الكتب للطباعة والنشر ،1988م)ص277


� قبس ناجي، بسطيوسي احمد : الاختبارات والقياس ومبادئ الإحصاء في المجال الرياضي ،(مطبعة الجامعة ، بغداد ،1984م)ص395


� ناهده الدليمي:المصدر السابق،ص74


� وجيه محجوب،احمد بدري،المصدر السابق نفسه،ص126


� عبد الستار جاسم ألنعيمي،عايدة علي حسين :المصدر السابق ،ص80


� نوال مهدي ألعبيدي،فاطمة عبد المالكي : المصدر السابق،ص96


�ريسان خريبط مجيد : المصدر السابق ،ص273-274


� أبو العلا احمد عبد الفتاح : التدريب الرياضي ،(القاهرة ، مطبعة الانجلو المصرية ،1998م)ص153


� وديع ياسين،ياسين طه محمد:الإعداد البدني للنساء،(جامعة الموصل، مطبعة التعليم العالي،1986م)ص76


� علي سلوم جواد:المصدر السابق نفسه،ص145-146


� لؤي غانم الصميدعي و(آخرون):التوافق العضلي العصبي وعلاقته بدقة ضرب الإرسال التنس بالكرة الطائرة مجلة ديالى الرياضية ،(جامعة ديالى، كلية التربية الرياضية، 2002م)ص163


� شبكة المعلومات الدولية( الانترنيت).


� عبد علي نصيف،قاسم حسن حسين:تدريب القوة ،(بغداد ،دار العربية للطباعة ،1978م)ص9


   � علي سلوم جواد:المصدر السابق،ص76 


� نوال مهدي ألعبيدي،فاطمة عبد المالكي :المصدر السابق ،ص49 


� ناهده الدليمي :المصدر السابق نفسه ،ص70


� سعد محسن إسماعيل :تأثير أساليب تدريبية للتنمية القوة الانفجارية للرجلين والذراعين في دقة التصويب البعيد بالقفز عاليا في كرة اليد ، أطروحة دكتوراه ،(جامعة بغداد ،كلية التربية الرياضية ،1996م)ص24


� قاسم المندلاوي،احمد سعيد :التدريب بين النظرية والتطبيق ،(بغداد ،مطبعة جامعة بغداد ،1979م)ص45


� قاسم المندلاوي وآخرون :الأسس التدريبية لفعاليات العاب القوى ،(بغداد ،مطابع التعليم العالي ،1990م)ص127


� قاسم حسن حسين : أسس التدريب الرياضي ، ط1،(عمان ، دار الفكر العربي للطباعة ، 1998م)ص530


� بسطيوسي احمد : أسس ونظريات التدريب الرياضي ،(القاهرة ، دار الفكر ، 1999م)ص148


� ناهده الدليمي : المصدر السابق ،ص71


� معيوف ذنون حنتوش،عامر محمد السعودي : المدخل في الحركات الأساس لجمباز الرجال ،(مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل ،1988م)ص98-99





(3) صائب عطية احمد , عبد السلام عبد الرزاق ؛ الأسس العلمية والتعليمية للحركات الجمناستكية : (بغداد , مطبعة جامعة بغداد , 1979) ص17 . 


(1)عبد الستار جاسم , عايدة علي حسين ؛ مصدر سبق ذكره , ص 171 . 


(2)صائب عطية احمد , عبد السلام عبد الرزاق  ؛ المصدر السابق , ص205 . 


(3) حميدة عبيد عبد الأمير: تأثير تمرينات زوجية نوعية في تطوير أهم القدرات الحركية والبدنية الخاصة  بمهارتي الأعداد واستقبال الإرسال للطالبات بالكرة الطائرة،رسالة ماجستير,جامعة بابل,2010م.


� وديع ياسين،حسن محمد ألعبيدي :التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضية،(الموصل ،دار الكتب للطباعة 1999م)ص15


� وديع ياسين،حسن محمد ألعبيدي : المصدر السابق نفسه ،ص16


(( ) ينظر الملحقان (2،1)


((( ) ينظر الملحق (3)





� وجيه محجوب : طرائق البحث العلمي ومناهجه ،ط1،(بغداد ،مديرية دار الكتب ،1988م)ص78.


( *تكون فريق العمل من :-م.م ايفان نعمة.م.باحث رغدة إسماعيل


� سعد عبد الرحمن : القياس النفسي ،(الكويت ،مكتبة الفلاح للطباعة ،1997م)ص223


(( تنظر الملاحق (3)


� مروان عبد الحميد :الأسس العلمية والطرق الإحصائية للاختبارات والقياس في التربية الرياضية ،ط(عمان ،دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ،1999م)ص70





� محمد جاسم : الأسس النظرية لاختبارات التربية الرياضية ،ط،(بابل ،دار الضياء للطباعة والتصميم ،2010م)ص77.


(**) السادة المقومون هم :


ا.م.د وفاء تركي . قسم التربية الرياضية - جامعة الكوفة ..


م.م. ايفان طعمه / قسم التربية الرياضية – جامعة الكوفة 


� علي سلوم جواد : المصدر السابق ،ص112-113


� علي سلوم جواد : المصدر السابق ،ص130131


� علي سلوم جواد : المصدر السابق ،ص149-150


� علي سلوم جواد : المصدر السابق ،ص94


� علي سلوم جواد : المصدر السابق ،ص88


� علي سلوم جواد : المصدر السابق ،ص115116


� علي سلوم جواد : المصدر السابق ،ص213-214


(( ) ينظر الملحق(4)


(1) صائب عطية احمد , عبد السلام عبد الرزاق ؛الأسس العلمية والتعليمية للحركات الجمناستكية :(بغداد , مطبعة جامعة بغداد , 1979) ص17 . 


(() تم اخذ نتائج التحصيل العملي لمهارتي القفزة العربية والميزان الأمامي بواسطة مقومتان هما (أ.م.د.وفاء تركي و م.م ايفان نعمة)


� تم الاعتماد على المراجع الآتية لاستخدام الوسائل الإحصائية 


محمد جاسم الياسري،مروان عبد المجيد :الأساليب الإحصائية في مجالات البحوث التربوية ،ط1، (عمان ، مؤسسة الوراق ،2001م)ص187


قاسم المندلاوي و(آخرون) : الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضية ،(الموصل ، مطابع التعليم العالي ،1989م)ص32


وديع ياسين،حسن محمد ألعبيدي : المصدر السابق ،ص278،155،102                                                                    


� عبد الستار جاسم ألنعيمي،عايدة على حسين : المصدر السابق ،ص99





� عبد علي نصيف ، فاسم حسن حسين : المصدر السابق ،ص257
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