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 أثر تمارين الانقباض العضلي اللامركزي )اكسنتريك( في عدد من المتغيرات البدنية
 مستوى الاداء الفني على جهاز المتوازيو
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 لص الم

 اهداف البحث: 
 . الكشف عن اثر تمارين الانقباض العضلي اللامركزي في عدد من المتغيرات البدنية. 1
 . الكشف عن اثر تمارين الانقباض العضلي اللامركزي في مستوى الأداء الفني.2
 الفروض:  
 وجود فروق في عدد من المتغيرات البدنية في الاختبار البعدي بين المجموعتي.  .1
 وجود فروق في مستوى الأداء الفني في الاختبار البعدي بين المجموعتي . .2

 منهج البحث :

 أستصدم الباحثان المنهج التجريبي لملائمته طبيعة البحث.
 الاستنتاجات:

 اللامركزي )اكسنتريك( على بعض المتغيرات البدنية.اثرت تمارين الانقباض العضلي  .1
 .مستوى الأداء الفني اثرت هذه التمارين في .2

 تفوق الاختبارات البدنية جميعها ومستوى الأداء الفني لصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية. .3
  التوصيات

طدي  للمنداهج في تددريبات الانقبداض العضدلي      ضرورة أتباع مددربين الجمناسدتك لمراحدل الأسدلوع العلمدي كافدة عندد التص        .1
 اللامركزي )اكسنتريك(.

 إجراء دراسات مشابهة ذات مستويات عمرية اخرى مختلفة. .2

 

 Summary  
The research aims at revealing the following:  

There was an effect of the eccentric muscle contraction exercises on a number of physical 

variables and technical performance level in the post-test between the two groups. 

To verify the research objectives, the researchers have put the following  

hypotheses: 

Finding the effect of the eccentric muscle contraction on a number of physical variables and 

technical performance level.  

Research Methodology and Field Procedures:  
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The researchers used the experimental approach to suit the nature of the research. 

After the researchers finished the research procedures , he has concluded the following 

results: 
1.The exercises of the contraction of the muscle concentric Eccentric on some physical variables. 

 2.These exercises influenced the level of technical performance 

3.Exceeding all physical tests and the level of technical performance in favor of the experimental 

testing of the experimental group. 
Recommendations 

1.The necessity of the follow-up of the trainers of the gymnastic to the stages of all scientific 

method when planning the curriculum in the exercises of the contraction of muscle concentric 

Eccentric. 

2.Perform similar studies with different age levels. 
 
 المقدمة وأهمية البحث: -1

التطدور يعدود هسدهام أغلدع العلدوم      شهدت هذه اللعبة  تطوراً كبيراً خدلا  السدنوات الأخديرة ولعدل أسدباع هدذا       
بددأت دو  العداب بتسدصير جميدم اهمكانيدات      الرياضية بشكل عام وعلد  التددريع الرياضدي بشدكل خداا فيهدا  و      

والقدددرات العلميددة مددن اجددل الوصددو  إم مسددتويات متقدمددة في الألعدداع الرياضددية المصتلفددة  فددالتطور المسددتمر في  
يدة في اهعدداد وتهي دة اللاعدبين في جميدم الندواحي البدنيدة والمهاريدة مدن اجدل           الألعاع يعتمدد علدى الطريقدة والكيف   

ولا شك أن موضوع توظيف استصدام أساليع التدريع المتنوعة يعد من النجاح والوصو  إم المستويات العالية  
ليع التدريبيدة  الموضوعات الهامة التي كانت لا تزا  تشغل با  معظ  الباحثين وعلمداء التددريع ومدن هدذه الأسدا     

هي استصدام أسدلوع تمدارين الانقبداض العضدلي اللامركدزي في عددد مدن المدتغيرات البدنيدة الأساسدية مثدل صدفة             
القوة )الانفجارية( وصفة السرعة )الانتقالية( والمطاولدة )القصديرة( والمروندة والرشداوة  وندا أن اغلدع ا ركدات        

( ويعرف هذا بالنظدام اللاهدوائي والدذي يعتمدد علدى      ATP-PCالجمناستيكية تعتمد على النظام الفوسفاجيني )
شدة المثير وفترة دوام المثير والعمل العضدلي  وهنداا اندواع مدن الانقباضدات العضدلية المتنوعدة منهدا الانقبداض          

( وهدو انقبداض ثددي فيده     Concntricالعضلي الايزوتدوني والدتي تشدمل ندوعين الانقبداض العضدلي المركدزي )       
ة عدددددن وضدددددعها الطبيعدددددي وباوددددداه المركدددددز  والندددددوع الثددددداني هدددددو الانقبددددداض العضدددددلي      وصدددددر في العضدددددل 

( موضددوع الدراسددة وهددو انقبدداض ثدددي فيدده تطويددل في العضددلة عددن وضددعها الطبيعددي      Eccentricاللامركددزي)
والابتعدداد عددن مدددغمها او منشدداها وباودداه لامركددزي إذ تتغلددع فيهددا المقاومددة علددى القددوة العضددلية )الهددا ي         

(  وان برامج تدريع الانقباض العضلي اللامركزي يمكن استصدامها ضمن المناهج التدريبية بصورة عامة 2226
 وبصورة خاصة في مراحل التدريع العملية والتي تشمل الفترة التحضيرية والاعداد العام والخاا والمنافسات.

 ض العضدلي اللامركدزي )اكسدنتريك(   أن البحث يكتسع أهمية كبيرة من خلا  وريع بعض التمرينات بالانقبا
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الأداء المهداري الدذي   والكشف عن أفضلية هذه التمرينات في تنمية وتطوير عدد من المدتغيرات البدنيدة ومسدتوى    
يتطلع صفات بدنية معينة مثل القوة باوجهها والسرعة والمرونة والرشاوة التي ثتاجها اللاعع في تطدوير أداءه  

  وهدذا بددوره يد دي إم التصطدي  السدلي  للمنداهج التدريبيدة اللاحقدة وكدذلك          ليوحصوله على مستوى انجداز عدا  
إيصا  العملية التدريبية إم أعلى درجات النجاح وصولًا إم تحقيق اهنجازات المتقدمة في المنافسدات الرياضدية    

ضددوعاً لبحددث علمددي إذ يددراد مددن هددذه التمرينددات اهميتهددا ومعرفددة أثرهددا كمندداهج تدريبيددة وإمكانيددة دراسددتها مو 
 بتطبيق منهج وريبي على لاعبي الجمناستك.

 مشكلة البحث: 2–1
مما لا شك فيه أن الأعداد الشامل في رياضة الجمناستك يتطلع التركيز على جميم النواحي البدنية والمهارية  

يبيدة المتصصصدة   فمن خلا  مشاهدات الباحثان على التدريبات المستصدمة لف دة الناشد ين لدبعض المراكدز التدر    
برياضة الجمناستك في القطر وجد عدم إعطاء لهذه التمرينات أهمية كبيرة في الأعداد البدني والمهاري لهذه الف دة  
العمرية  مما حدا بالباحثدان إم إعدداد منهداد تددريبي لتمريندات الانقبداض العضدلي اللامركدزي والدذي يامدل مدن            

فان مشكلة البحث تتحدد بالتساؤ  الاتدي: هدل يمكدن الاعتمداد علدى هدذا       خلالها الارتقاء نستوى اللاعبين  لذلك 
 النوع من الانقباض العضلي في تنمية وتطوير عدد من المتغيرات البدنية ومستوى الاداء الفني.

 الاهداف: 1-3
 الكشف عن اثر تمارين الانقباض العضلي اللامركزي في عدد من المتغيرات البدنية.  .1
 تمارين الانقباض العضلي اللامركزي في مستوى الأداء الفني.الكشف عن اثر  .2
 الفروض:  1-4
 وجود فروق في عدد من المتغيرات البدنية في الاختبار البعدي بين المجموعتي.  .1
 وجود فروق في مستوى الأداء الفني في الاختبار البعدي بين المجموعتي .2
 مجالات البحث:   1-5

 ( سنة .13-11منتصع ناش ة محافظة نينوى للأعمار )المجا  البشري : لاعبي  1-5-1
 المجا  المكاني : واعة المركز التدريبي في نادي الفتوة الرياضي . 1-5-2
 .       24/2/2212ولغاية   31/12/2211المجا  الزماني :  1-5-3
 الاطار النظري: -2

: العضلات هي اهرادة التي يمكن أن تستصدم للتعبير عن تفكير اهنسان بذلك بتنفيذ العضلات ومفهومها 2-1
(  وتتكدون  141  1992هذه الأفكار عن طريق ا ركات واهشارات أو الرس  أو انجاز الأعمدا  المصتلفدة )شدريدة     
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بداض العضدلي   تتجمدم    العضلات من ألياف فردية تحتوي كل ليفة علدى لالاف اللويفدات المسد ولة عدن اتمدام الانق     
على شكل حزمة عضلية وتترتع بعضها خلف بعض أو بعضها جنع بعدض لتعطدي شدكل العضدلة وتسدهل عملدها       
الانقباضي أو الانبساطي إذا ما أثيرت بوساطة الجهاز العصبي المركزي وتقس  الألياف العضدلية إم ثلاثدة أندواع    

ليداف العضددلية البطي دة الانقبدداض  والبطي دة الددتي    متميدزة مدن حيددث السدرعة وزمددن الانقبداض العضددلي وهدي الأ     
( ام تصدنيف العضدلات   1991(  واشار)شدحاتة  21  1992تتميز بانقباض بسي    والسدريعة الانقباض)عبدا     

بحسددع وظيفتهددا إم العضددلات الركددة للجسدد  وهددي نددوعين عضددلات أساسددية وعضددلات مسدداعدة  والعضددلات     
( بددان للعضددلات وظددائف منهددا: انهددا  1999(  واشددار)فرثات  216  1991والعضددلات المبطلة)شددحاتة  المثبتددة 

تقوم بوظائف مركبة ترتب  أساسا بالمفاصل ويمكن تلصي  ا ركات الدتي ت ديهدا كمدا يداتي : الانثنداء  المدد        
 (141 1999الأبعاد عن الجس   التقريع من الجس   دوران مركزي  دوران جانبي. )فرثات 

هناا ثلاثة اشكا  من الانقباضات والتي هي الانقباض المركزي والانقباض  ض العضلي:أشكا  الانقبا 2-2
اللامركزي والانقباض المصتل  ففي هذه الاشكا  تقوم العضلة بداداء تدوتر نشد  )ايدابي( امدا اصدوا اذا مدا        

اد طولهدا نتيجدة   كان ثدي اثناء العمل العضدلي وصدر في طدو  العضدلة  او لاثددي تغديير في طولهدا أو حتدى يدزد         
لتاثير الثقل الخارجي فإن ذلك يتووف على مقدار المقاومة التي تواجهها العضلة عند العمل وكدذلك علدى مسدتوى    

تتمكن العضلة من إنتاد القوة في أثناء تغلبها على مقاومة (  اذ 94 -92  1991التوتر الذي تنتجه)عبدالمقصود 
ويطلق بعض الباحثين علدى أشدكا  الانقباضدات العضدلية       لعضليةخارجية أو مواجهتها عن طريق الانقباضات ا

ويد دي العمدل     فالقوة العضلية تتحدد جراء حج  ا افز الواوم علدى تلدك المجداميم العضدلية      هذه باشكا  القوة
العضلي هذا إم زيادة وطر الليفة العضلية السميكة في العضلة المدربة بشكل أكبر منها في العضلة غير المدربة من 
  خددددلا  تدددددريع القددددوة الثابتددددة فتنمددددو الليفددددة العضددددلية مددددن دون حصددددو  تضددددص  ملحددددوظ فيهددددا )الجميلددددي  

  (.56  1999 والعنبكي
يعددد الاداء المهدداري في رياضددة الجمناسددتك العامددل الددرئي  الددذي   ناسددتك:أهميددة الأداء المهدداري في الجم 2-3

يرتكز عليه الانجاز  لذلك نلم  الاهتمام الكبير من وبل المدربين في الطرائدق والأسداليع الدتي مدن شدانها ان ترفدم       
ركية  ان التدريع على مستوى الاداء المهاري  وتلعع المتغيرات البدنية المصتلفة دوراً بارزاً في تطوير المهارة ا 

المهارات ا ركية في الجمناستك يتطلع من اللاعع تعدد الصفات البدنية وا ركية استعداداً لرفدم المسدتوى وان   
تدريع الجمناستك يعد من الالعاع الرياضية التي تحتاد ام الجهد فضلًا عن الاداء ا ركدي الدذي يتطلدع تحسدن     

 وبرمجة اللياوة البدنية.
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 ز المتوازي:جها 2-4
 
 
 
    
 
 

 (122  2212)القانون الدولي للجمناستك (  1شكل رو  )
 :     المواصفات القانونية لجهاز المتوازي 2-4-1

( م من سطح الارض  المسافة بدين  2س  من سطح المرتبة  و) 192س   الارتفاع :    352: الطو  :  القياسات
 (                122  2212)القانون الدولي   س  49س  المسافة بين الأعمدة :  52 –42العارضتين: 

 المتطلبات الخاصة )المجاميم ا ركية( لجهاز المتوازي :  2-4-2
 الارتكاز أو من خلا  الارتكاز على العارضتينحركات من  .1

 حركات تبدأ من وضم الارتكاز العضدي .2
 مرجحات طويلة من التعلق  مواجه لعارضة او للعارضتين .3

 المرجحات السفلية .4

 (121  2212)القانون الدولي للجمناستك   النهايات )الهبوطات( .5

الددتي يظهددر فيهددا الانقبدداض ( 2شددكل)الخلفيددة وأشددتملت الدراسددة ا اليددة علددى المرجحددة الأماميددة والمرجحددة  
العضلي اللامركزي )اكسنتريك( وفيمدا يداتي أندواع المرجحدات وا ركدات المشدتقة منهدا  وهدذه المرجحدات هدي:           
المرجحات الطولية  المرجحات السفلية  المرجحات من التعلق الابطي  وتقس  إم: الأمامية والخلفية  المرجحات 

العارضددتين وتقسدد  إم: المرجحددات الأماميددة والخلفيددة  وتدد دى مددن المرجحددات الأماميددة  مددن وضددم الارتكدداز علددى 
( حركة ضمن حركات المجمدوعتين الأوم والخامسدة مدن إجمدالي     13والخلفية من وضم الارتكاز على العارضتين )

 ( حركة.  196حركات الجهاز البالغ عددها )
لائمته طبيعة المشكلة  وهدو اودرع منداهج البحدث العلمدي      تم استصدام المنهج التجريبي لم :منهج البحث 3-1

 وأكثرها صلاحية  ل المشكلة التي بصددها الباحثان.
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( سنة  والبالغ  13-11تكون من لاعبي محافظة نينوى بالجمناستك ف ة الناش ين للأعمار )عينة البحث:  3-2
ياً باسدتصدام القرعدة إم مجمدوعتين وريبيدة     ( لاعع وكان الاختيدار بالطريقدة العمديدة ووسدموا عشدوائ     14عدده  )

 ( لاعبين للاختبارات الاستطلاعية.2( لاعبين لكل مجموعة و)6وضابطة وبواوم )
 تحديد المتغيرات البدنية واختباراتها وا ركات الجمناستيكية المستصدمة :  3-3

تم تحليل محتوى المصادر العلمية لتحديد المتغيرات البدنية والاختبارات البدنية المهمة وكذلك اختيار بعدض  
ا ركات الجمناستيكية التي تظهر فيها الانقباض العضلي اللامركزي على جهداز المتدوازي ويدد البحدث  ولقدد تم      

اء والمتصصصددين في مجددالات العلددوم الرياضدديه وضددعها في أسددتمارة أسددتبيان ووددام الباحثددان باسددتطلاع أراء الخددبر
المصتلفددة وبعددد جمددم البيانددات وتفريغهددا مددن الاسددتبيانات حيددث تم استصلاصددها وهددي بحسددع اختيددار الخددبراء         

% مدن لاراء الكمدين أشدار )بلدوم ولاخدران( نإم أن علدى       15والمتصصصين والتي حازت على نسبة أتفداق أكثدر مدن   
 (. 126  1993%( فاكثر من لاراء الكمينن )بلوم ولاخرون 15سبة )الباحث ا صو  على موافقة بن

 المتغيرات البدنية التي رشحت من وبل السادة الخبراء والمتصصصين:   3-4
باليددين أمدام    كغد ( 2للذراعين: من وضم الجلو  على الكرسي  دفم الكدرة الطبيدة زندة )    -القوة الانفجارية -1

 الصدر لأوصى مسافة 
 (252  1995)بره   الوثع الطويل من الثبات.         للرجلين : -نفجارية القوة الا   
 (112  1999( من الوضم الطائر باول زمن )حنتوش وسعودي  32السرعة: الركض ) -2
 ( www.Top and sport.com( م                      )1622جري ومشي ) -3
 (213   1999)جاس  واخران       المرونة: الكوبري )وضم الجسر(                -4
( متر ث  اعادتهدا ام الموودم الاصدلي ثد  العدودة      5الرشاوة: الركض لجلع الشاخ  لخ  البداية على بعد ) -5

 (369   1995)حسانين    سريعا ام خ  البداية باوصر زمن.

( 2شكل)التي رشحت حسع اتفاق السادة المدربين المتصصصين في الجمناستك  ا ركات الجمناستيكية 3-5
 جهاز المتوازي والتي هي:  )المرجحة الامامية والخلفية(على 
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 الامامية والخلفية(    المرجحة 2شكل )
العمدر  التجدان  مدن حيدث    تمت بين مجموعتي البحدث فيمدا يتعلدق ب    تكاف  ووان  مجموعتي البحث:  3-6

(  اسددتعان 1الجدددو ) والطددو  والكتلددة فضددلًا عددن التكدداف  في بعددض المددتغيرات البدنيددة ومسددتوى الأداء المهدداري     
لكمددين المعتمدددين في الاتحدداد العراوددي المركددزي   الباحثددان بعمليددة تقددوي  مسددتوى الأداء الفددني نجموعددة مددن ا  

 للجمناستك من حملة الشهادات التحكيمية الدولية ومن الدرجة الأوم ووفق القانون الدولي.
 (1جدو  )

 يبين المعاب اهحصائية للتجان  والتكاف  في المتغيرات البدنية ومستوى الاداء الفني ووب )ت( للمجموعتين
 المعاب اهحصائية

 المتغيرات
 وحدة القيا 

ويمة )ت(  التجريبية الضابطة
 السوبة

 النتيجة
 ع± −  ع± − 

 غير معنوي 291 2 26 9 66 144 14 9 16 145 لأورع نصف شهر العمر

 غير معنوي 224 2 49 2 93 142 14 3 52 142 س  الطو 

 غير معنوي 139 2 24 2 16 39 92 3 93 31 كغ  الكتلة

 فاصدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددل
 غير معنوي 119 2 422 2 225 5 126 2 245 5 ثانية القوة الانفجارية لعضلات الذراعين

 غير معنوي 531 2 311 2 326 3 265 2 226 3 متر القوة الانفجارية لعضلات الرجلين

 غير معنوي 996 2 216 2 123 1 329 2 512 1 س  ( م1622المطاولة جري ومشي)

 غير معنوي 166 2 221 2 112 1 226 2 222 1 دويقة المرونة

 غير معنوي 216 2 439 6 333 96 953 9 666 91 س  الرشاوة

 معنويغير  333 2 413 2 122 6 399 2 193 6 ثانية القوة الانفجارية لعضلات الذراعين

 فاصدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددل
 غير معنوي 591 1 453 2 593 12 452 2 166 12 درجة مستوى الاداء الفني

  23 2( ويمة )ت( السوبة = 12( وامام درجة حرية )25 2معنوي عند نسبة خطا ) 
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( وهي اصغر من ويمة )ت( الجدولية مما 139 2-291 2يبين أن وي  )ت( السوبة تراوحت بين ) (1الجدو )
 يد  على انه لاتوجد فروق ذات دلالة معنوية بين مجموعتي البحث مما يشير إم وان  هاتين المجموعتين.

غر مدن ويمدة )ت(   ( وهدي اصد  996 2 -119 2ايضدا يدبين أن ودي  )ت( السدوبة تراوحدت مدابين )       (1الجدو ) 
الجدوليدة ممددا يددد  علددى اندده لاتوجددد فددروق ذات دلالددة معنويدة بددين مجمددوعتي البحددث ممددا يشددير إم تكدداف  هدداتين   

 المجموعتين في المتغيرات البدنية.
( وهي اصغر من ويمة 591 1ايضا يبين ان وي  )ت( السوبة في مستوى الأداء المهاري تراوحت ) (1الجدو )

 )ت( الجدولية مما يد  على انه لاتوجد فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين.
(  كدرة طبيدة   3(  ساعة توويت عدد )1( م عدد )22شري  ويا  بطو  )الأدوات المستصدمة في البحث:  3-1
 (.4(  شواخ  عدد)1(  ميزان الكتروني عدد )2( كغ  عدد )2) زنة

 تحليل التوى  الاختبارات والقياسات  الاستبيان.وسائل البحث العلمي المستعملة :  3-9

          التصمي  التجريبي: 3-9
 ( التصمي  التجريبي3شكل )        

 اختبار بعدي متغير وريبي اختبار وبلي المجموعات

  المجموعة وريبية
  

 

 المجموعة الضابطة
 

------ 
 

اسددتصدم الباحثددان التصددمي  التجددريبي الددذي يطلددق عليدده اسدد  )تصددمي  المجموعددات المتكاف ددة  العشددوائية       
 ( 232  1999الاختيار ذات الاختبارين القبلي والبعدي(.)علاوي   راتع   

 اهجراءات الميدانية المستصدمة في البحث: 3-12
 تمارين الانقباض العضلي اللامركزي:   3-12-1

بعد تحليل محتوى المصادر العلمية ارتاى الباحثان اختيار مجموعة من تمارين الانقباض العضلي اللامركزي 
( الددتي تناسددع العينددة مددن حيددث سددرعة وزمددن الأداء للتمددارين علمدداً أن التمددارين الددتي تم أداوهددا خددلا   1الملحددق )

عضلية مختلفدة في كدل وحددة تدريبيدة  إذ وسدمت      المنهاد التدريبي راعى فيها الباحثان بان تعمل خلالها مجاميم 
 هذه التمارين إم مجاميم عضلية والتي هي مجموعة عضلات الذراعين  والرجلين والبطن والظهر. 

تعد التجربة الاسدتطلاعية مدن أهد  اهجدراءات المطلوبدة والضدرورية لغدرض        التجارع الاستطلاعية:  3-12-2
لأجدل تدذليل الصدعوبات واهجدراءات غدير الاوتصدادية في الجهددين المدادي         تنفيذ متطلبات العمل العلمدي الددويق و  

( أجرى الباحثان عدداً من التجارع الاستطلاعية ونساعدة فريق العمدل المسداعد   39  2223والبشري )محمود  
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 على لاعبين من مجتمم البحث.
 اهجراءات النهائية للبحث : 3-11
(علدى عيندة   29/12/2211-26ن باجراء الاختبارات القبلية للفترة مدن) وام الباحثاالاختبارات القبلية:3-11-1

البحث باداء الاختبارات البدنية فضلًا عن مستوى الأداء المهاري واستند الباحثان في استعماله لهدذه الاختبدارات   
 عددن علددى لاراء الخددبراء والمصتصددين في مجددا  القيددا  والتقددوي  والتدددريع الرياضددي وتدددريع الجمناسددتك   فضددلاً 

 المصادر والمراجم العلمية إذ كانت الاختبارات كما ياتي: 
 : أجرى الباحثان تقيي  مستوى الأداء الفني.26/12/2211اليوم الأو  بتاريخ 
 : أجرى الباحثان الاختبارات البدنية و لت)القوة  والمطاولة(.21/12/2211اليوم الثاني بتاريخ 
 ختبارات البدنية و لت)السرعة  والمرونة  والرشاوة(.: الا29/12/2211اليوم الثالث بتاريخ 

:بعد تحليل محتدوى المصدادر والبحدوي والدراسدات العلميدة تم      تصمي  المنهاد التدريبي وتنفيذه   3-11-2
( والذي 3( التي تم استصدامها في المنهاد الخاا بالبحث الملحق)1تحديد اه  التمارين المهارية والبدنية الملحق)

لوحدة التدريبية الاوم(  وبعد الانتهاء من تطبيق كافة الاختبارات القبلية البدنية ومسدتوى الاداء الفدني تم   يبين)ا
( وحدات تدريبيدة في  3( وبواوم )24/2/2212( ولغاية )2211/ 12/ 31( بتاريخ )2تنفيذ المنهاد التدريبي الملحق)

( أسدابيم  بواودم   9استغرق المنهاد التددريبي )  جريبية  وودالاسبوع )السبت  الاثنين  الاربعاء( على المجموعة الت
( أسدابيم والددورة الثالثدة    3( أسابيم والدورة الثانية تحتوي على )4دورتين متوسطتين الدورة الاوم تحتوي على )

 صغيرة تحتوي على أسبوع واحد.
بعد الانتهاء من تطبيق المنهاد التدريبي تم اجراء الاختبارات  الاختبارات البدنية والمهارية البعدية : 3-12  

 البعدية وبنف  ظروف الاختبارات القبلية.
 المعالجة اهحصائية      13 -3

 تم استصدام الوسائل الاحصائية الاتية:
 الوس  ا سابي. .1
 الانحراف المعياري. .2
 معامل الارتباط البسي  )بيرسون(. .3
 للعينات المستقلة. tاختبار  .4
 (123-121  1996)التكريتي والعبيدي   للعينات المرتبطة. tاختبار  .5
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 عرض و تحليل النتائج ومناوشتها: -4
 للمجموعتين الضابطة والتجريبية: مستوى الأداء المهاريعرض وتحليل نتائج  4-1

 (2الجدو )
لقبلي والبعدي لاختبار مستوى الاداء الفني بين الاختبارين ايبين المعاب الاحصائية ووي  )ت( السوبة 
 البعدي للمجموعتين -والبعدي

 المعاب اهحصائية
 مجموعتي البحث

وحدة 
 القيا 

 ع± −  الاختبار
ت 

 السوبة

درجة 
 ا رية

 )ت(الجدولية

 درجة الضابطة
 452 2 166 12 وبلي

2 112* 5 
2 51 

 441 2 252 12 بعدي

  فاصددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددل

 درجة التجريبية
 122 2 916 9 وبلي

5 454* 5 
2 51 

 129 2 133 11 بعدي

  فاصددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددل
 الضابطة

 درجة
 441 2 252 12 بعدي

4 299* 12 
2 23 

 129 2 133 11 بعدي التجريبية

 51 2( هن ويمة )ت( الجدولية = 5( و أمام درجة حرية )25 2)≥*معنوي عند نسبة خطا
  23 2( ويمة )ت( السوبة = 12( وامام درجة حرية )25 2* معنوي عند نسبة خطا )

يبين ما ياتي: وجود فروق ذات دلالة معنوية في اختبار مستوى الأداء الفدني للمجموعدة الضدابطة     (2الجدو  )
(  51 2والبالغة )( هذه الدرجتان هي اكبر من ويمة  )ت(الجدولية 454 5(  وللمجموعة التجريبية هي)112 2هي)

 ولصالح الاختبار البعدي لكل مجموعة.
بدين المجمدوعتين التجريبيدة     المتدوازي يبين إن ويمة )ت( السوبة لمسدتوى الأداء المهداري علدى     (2الجدو  )

( ممدا  23 2( وهدي اكدبر مدن ويمدة )ت( الجدوليدة والبالغدة )      299 4البعددي بلغدت )   -والضابطة في الاختبار البعددي 
 وجود فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين.يد  على 

 مناوشة نتائج مستوى الأداء المهاري للمجموعتين التجريبية والضابطة: 4-1-1
تفوق المجموعة التجريبية في مستوى الأداء الفني لجهداز المتدوازي عدن طريدق نتدائج الاختبدار البعددي ويعدزو         
الباحثان هذا التفوق إم مستوى تمارين الانقباض العضلي اللامركزي ومستوى اهعداد المهاري التي تم تنفيدذها  
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وا ركية  إن التدريع بالانقبداض اللامركدزي أي    في المنهاد التدريبي ساعدت على تنمية بعض المتغيرات البدنية
الانقباض بالتطويل يكون فيه الشد أكبر مما يعل القوة العضلية اكبر أثناء الانقبداض العضدلي لمواجهدة مقاومدة     
كددبيرة كددان لهددا تدداثير علددى إحسددا  اللاعددع بددالأداء ا ركددي وتطددوير عمليددة الارتكدداز والانتقددا  علددى عارضددتي      

( إن نالشد الأكبر يمكن إن يظهدر  1993  تاثيرها في الأداء الفني وهذا ما يشير إليه )حسام الدين  المتوازي ومن ث
التقصدير( والخلاصدة تظهدر اكدبر      -خلا  الانقباض بالتطويل بشكل أفضل من حالة الانقباضين الآخدرين )الثابدت   

درتها الانقباضدية فدإن اسدتمرار هدذا     %( مدن ود  122ويمة للشد أو التوتر العضلي عندما تتعرض إم مقاومة تفدوق ) 
التوتر سوف يساعد على نمو ووة العضلة بشكل واضح من خلا  اوصر توتر عضلي أثناء الانقباض بالتطويدلن  

(  ويعزو الباحثان هذا التطور ام التمارين التي استصدمة في المنهاد والتي ارتكزت في 311  1993)حسام الدين  
ممكددن مددن الوحدددات ا ركيددة نتيجددة للانقباضددات العضددلية السددريعة لددلأداء ويشددير  أدائهددا علددى إشددراا اكددبر عدددد

(Strauss, 1979       إم أن نأعلى شد في العضلة يمكن إنتاجه من خلا  توظيدف اكدبر عددد مدن الوحددات ا ركيدة )
ر في ( .أمدا نتدائج المجموعدة الضدابطة حصدل فيهدا تطدو       Strauss, 1979, 1-5وزيادة تعاوع ا دافز العصدبين )  

الاختبار البعدي والوصو  إم درجة المعنوية في هذا الجهاز يعزوها الباحثان إم نوعيدة التمدارين الدتي اسدتصدمها     
 مدرع المجموعة الضابطة.

 عرض و تحليل نتائج المتغيرات البدنية ومناوشتها: 4-2
 (3الجدو )
 الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطةيبين المعاب الاحصائية للمتغيرات البدنية ووي  )ت( في 

 المعاب اهحصائية
 البدنيةالمتغيرات 

وحدة 
 القيا 

ت  البعدي القبلي
 السوبة

 النتيجة
 ع± −  ع± − 

 غير معنوي 324 2 421 2 116 4 126 2 542 5 ثإنية السرعة

القوة اهنفجارية لعضلات 
 الذراعين

 معنوي *252 3 595 2 633 3 265 2 226 3 متر

القوة اهنفجارية لعضلات 
 الرجلين

 غير معنوي 219 2 291 2 513 1 329 2 512 1 متر

 معنوي *619 1 225 2 159 1 226 2 222 1 دويقة م(1622المطاولة جري ومشي )

 غير معنوي 661 2 419 9 522 99 953 9 666 91 س  المرونة

 غير معنوي 321 2 459 2 541 6 413 2 122 6 ثإنية الرشاوة
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 (4الجدو )
 يبين المعاب الاحصائية للمتغيرات البدنية ووي  )ت( في الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

 المعاب اهحصائية
 البدنية المتغيرات

وحدة 
 القيا 

ت  البعدي القبلي
 السوبة

 النتيجة
 ع± −  ع± − 

 معنوي *311 4 241 2 251 4 422 2 225 5 ثإنية السرعة

القوة اهنفجارية لعضلات 
 الذراعين

 معنوي *966 5 351 2 215 4 311 2 326 3 متر

القوة اهنفجارية لعضلات 
 الرجلين

 معنوي *222 5 293 2 216 2 216 2 123 1 متر

 معنوي *152 1 226 2 266 1 221 2 112 1 دويقة م(1622ومشي) المطاولة جري

 معنوي *311 5 322 4 333 96 439 6 333 96 س  المرونة

 معنوي *623 6 511 2 633 5 399 2 193 6 ثإنية الرشاوة

 (5الجدو )
 البعدي-يبين المعاب الاحصائية للمتغيرات البدنية ووي  )ت( للمجموعتين في الاختبار البعدي

 المعاب اهحصائية
 البدنيةالمتغيرات 

وحدة 
 القيا 

ت  وريبية ضابطة
 السوبة

 النتيجة
 ع± −  ع± − 

 معنوي *649 2 241 2 251 4 421 2 116 4 ثإنية السرعة

القوة اهنفجارية لعضلات 
 الذراعين

 معنوي *321 2 351 2 215 4 595 2 633 3 متر

 معنوي *549 3 293 2 216 2 291 2 513 1 متر القوة اهنفجارية لعضلات الرجلين

 معنوي *615 2 226 2 266 1 225 2 159 1 دويقة ( م1622المطاولة جري ومشي)

 معنوي *132 3 322 4 333 96 419 9 522 99 س  المرونة

 معنوي *219 3 511 2 633 5 459 2 541 6 ثإنية الرشاوة

 51 2( هن ويمة )ت( الجدولية = 5( و أمام درجة حرية)25 2)≥*معنوي عند نسبة خطا
 51 2( هن ويمة )ت( الجدولية = 5درجة حرية ) ( و أمام25 2)≥*معنوي عند نسبة خطا

  23 2( ويمة )ت( السوبة = 12( وامام درجة حرية )25 2* معنوي عند نسبة خطا )     
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القددوة اهنفجاريددة لعضددلات  يتضددح إن وددي  )ت( السددوبة في الصددفات البدنيددة   يتددبين مددا يدداتي:   (3الجدددو  )
( هدي اكدبر مدن ويمدة )ت( الجدوليدة      619 1)للمطاولدة  (  و 252 3)للمجموعة الضدابطة والدتي تراوحدت     الذراعين
( مما يد  على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلدي والبعددي ولمصدلحة الاختبدار     51 2والبالغة)
 مستوى والرشاوة(  إم –والمرونة  -) السرعة  القوة اهنفجارية للرجلين: الصفات الآتية كذلك عدم ارتقاءالبعدي 

 المعنوية وذلك هن ويمة )ت( السوبة اول من ويمة )ت( الجدولية.
يتضح إن ودي  )ت( السدوبة في اغلدع الصدفات البدنيدة ويدد البحدث للمجموعدة التجريبيدة والدتي            (4الجدو  )
ذات ( مما يد  علدى وجدود فدروق    51 2( وهي اكبر من ويمة )ت( الجدولية والبالغة)152 1-311 4تراوحت بين )

 القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي. دلالة معنوية بين الاختبارين
-321 2يتضح إن وي  )ت( السوبة في اغلع الصفات البدنية ويد البحدث والدتي تراوحدت بدين )     (5الجدو  )

( ممدا يدد  علدى وجدود فدروق ذات دلالدة معنويدة بددين         23 2( وهدي اكدبر مدن ويمدة )ت( الجدوليدة والبالغدة)       549 3
 البعدي.  -المجموعتين التجريبية والضابطة ولمصلحة الاختبار البعدي

من خلا  عرض النتائج المبينة في  مناوشة نتائج الصفات البدنية للمجموعتين التجريبية والضابطة: 4-2-1
في الاختبار البعدي ولمصلحة المجموعة التجريبية عند  ( فقد اظهرت تفوق اغلع الصفات البدنية3 4 5الجداو  )

مقارنتها بالاختبار البعدي للمجموعة الضابطة   ويعزو الباحثان ذلك إم التدرد الصحيح للعملية التدريبية وأداء 
رينات تمرينات الانقباض العضلي اللامركزي المطلوبة أداءً جيداً فضلًا عن الاهتمام بالمسار ا ركي لتكنيك التم

كان جزءاَ مهماً أسه  في عملية التطور التي حصلت في معظ  النتائج البعديدة  ويدذهع الباحثدان مدم مدا اتفدق اليده        
العلماء والخبراء في مجا  التدريع الرياضي في تحقيق مبددأ الخصوصدية كونده احدد الركدائز الأساسدية لنجداح إي        

لبدنيددة وفقددا لخصددائ  اللعبددة الممارسددة فضددلا عددن منهدداد تدددريبي وهددذا بدددوره يسدداعد علددى تحسددين الصددفات ا
( 1999إعطائه  صفة الاوتصادية با ركة إم اول مستوى من الطاوة لأداء عمل معين   ويشير كل مدن )القددومي    

( إم إن مبدأ الخصوصية في التددريع يعدني اشدتما  التددريع علدى ا ركدات المشدابهة لطبيعدة         lamb, 1984و )
( كما جاء تاكيد الباحثان على الصفات lamb, 1984,29( و )12  1999لممار  )القدومي   الأداء في النشاط ا

( بإنه يدع إن يشدمل المنهداد    Arnold, 1981البدنية في ضوء خصائ  ومميزات فعالية الجمناستك إذ ي كد )
لمتطلبدات القدوة   التدريبي أجزاء الجس  كافة من ووة عضلات الذراعين والساوين لأنهدا تشدكل الأسدا  الصدحيح     

 (.Arnold , 1981, 113للاعبي الجمناستك )
كما يعزو الباحثان عدم الارتقاء إم مستوى المعنوية لكل من السرعة والقوة الانفجارية للدرجلين والمروندة        

ومدن  والرشاوة للمجموعة الضابطة إم طبيعة المنهاد المعد من وبل المدرع والتمارين البدنيدة الخاصدة المصتدارة    
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جهددة أخددرى وددد يعددود إم حسددن الأداء الجيددد وكددبر واعدددة نتددائج الاختبددارات القبليددة حددا  دون تطورهددا اذ يشددير    
( في ذلك إم إن من بين الاخطاء الشائعة هدو اختيدار تددريبات ودد تكدون مسداهمتها في أداء المهدارات        1999)حماد  

( علدى إن العمدل والتركيدز علدى صدفة      1991)مختدار   (  وهذا ما أشدار اليده   199   1999ا ركية ضعيفة )حماد   
( في ذلدك بدان   Macardle,etal(  ويشير )54 1991واحدة أثناء التدريع لا ياتي بالأثر السريم المطلوع )مختار 

الخصوصددددددية في التدددددددريع تحدددددددي تليفددددددات خاصددددددة تتولددددددد في التدددددداثيرات الخاصددددددة لعمليددددددة التدددددددريع        
(Macardl,etal,1981,268.) 

 تاجات والتوصيات:الاستن -5
 الاستنتاجات:  5-1

 اثرت تمارين الانقباض العضلي اللامركزي )اكسنتريك( على بعض المتغيرات البدنية. .1

 .مستوى الأداء الفني اثرت هذه التمارين في .2

 تفوق الاختبارات البدنية جميعها ومستوى الأداء الفني لصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية. .3
 :التوصيات  5-2

ضددرورة أتبدداع مدددربين الجمناسددتك لمراحددل الأسددلوع العلمددي كافددة عنددد التصطددي  للمندداهج في تدددريبات     .1
 الانقباض العضلي اللامركزي )اكسنتريك(.

 إجراء دراسات مشابهة ذات مستويات عمرية اخرى مختلفة. .2

 
 المصادر

 عسكر(  الكويت.(: ترجمة واعداد ا ك  الدولي )صلاح 2212الاتحاد الدولي للجمناستك  ) .1
(: تقيددي  تعلددي  الطالددع التجميعددي والتكددويني  ترجمددة محمددد امددين المفددتي ولاخددران  دار    1993بلددوم  بنيددامين  ولاخددرون )  .2

 ماكروهيني  القاهرة.
 (: موسوعة الجمباز العصرية  دار الفكر للطباعة والنشر  عمان.1995بره   عبدالمنع  سليمان ) 3
( : طددرق البحدث العلمددي ومناهجده في التربيددة الرياضددية   مطبعدة التعلددي  العددالي      1999ان )جاسد    وجيدده محجدوع واخددر   .4

 بغداد   العراق
 ( الميكانيكا ا يوية الاس  النظرية والتطبيقية  القاهرة  دارالفكرالعربي 1993حسام الدين  طلحة ) .5
  دار الفكدر العربدي للطباعدة     3  ط 2نيدة والرياضدية د  ( : القيدا  والتقدوي  في التربيدة البد   1995حسانين   محمد صبحي ) .6

 والنشر   القاهرة .
  3(:التدريع الرياضي ا ديث دارالفكرالعربي للطباعة والنشر  القاهرة ا1999حماد  مفتي ابراهي ) .1
دار الكتدع   (: المدخل في ا ركات الاسا  لجمباز الرجدا   مديريدة  1999حنتوش  معيوف ذنون  وسعودي  عامر محمد ) .9

 للنشر  الموصل.
 (: نظريات التدريع الرياضي تدريع فسيولوجيا القوة  مركز الكتاع للنشر  القاهرة  مصر.1991عبدالمقصود  السيد) .9
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(:البحددث العلمددي في التربيددة الرياضددية وعلدد  الددنف  الرياضددي  دار الفكددر  1999عددلاوي محمددد حسددن  واسددامة كامددل راتددع) .12
 مصر.العربي  القاهرة  

 ( : التطبيقات اهحصائية في بحوي التربية1999التكريتي  وديم ياسين والعبيدي  حسن محمد عبد ) .11
 الرياضية  دار الكتع للطباعة والنشر  جامعة الموصل.

 ( : دراسة مقارنة بين استصدام البليومترية والتدريع الاعتيادي على1999القدومي   عبد الناصر ) .12
 ( .12ينية لدى لاعبي كرة الطائرة   مجلة جامعة النجاح للأبحاي  العدد )القدرة الاوكسج

(: مقارندة بدين نتدائج بعدض تمدارين القدوة الثابتدة والمتحركدة علدى          1999الجميلي  أثير صبري والعنبكي  منصدور جميدل )   .13
   الم تمر العلمي الرابم لكليات التربية الرياضية. 1تطوير القوة العضلية. د

 (:البايومكانيك الرياضي  دار ابن الاثير جامعة الموصل2226الها ي  سميرمسل ) .14
(  رسدالة ماجسدتير   12-9) (: مستوى النمو البدني لبعض القدرات البدنيدة والوظيفيدة لاعمدار   2223محمود  بيداء كيلان ) .15

 غير منشورة  كلية التربية الرياضية  جامعة بغداد.
  دارالمسرة للنشر والتوزيم   عمان. 2(الاس  العلمية في تدريع كرة القدم ط1991مختار حنفي محمود)  16
 : وظائف الاعضاء والتدريع الرياضي البدني الرياضي  مطابم دار الهلا   الاوفسيت.1992شريدة  فاضل سلطان    .11
  دار المعارف  القاهرة.1( : دليل الجمباز ا ديث  ط1991شحاته  محمد ابراهي  ) .19
  دارالشرق للنشر والتوزيم  الاردن.1: تشريح جس  الانسان  ط1999فرثات  حكمت عبدالكري     .19
: مددنهج مقددترح لتطددوير القددوة المميددزة بالسددرعة لعضددلات الاطددراف العليددا والسددفلى          1992عبددا   عبدددالكري  فاضددل      .22
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 (1لملحق )
 لمستصدمة في المنهاد التدريبيوالسلاسل ا ركية ا اولا: التمارين المهارية

 التمارين المهارية ت

 طلوع امامي في التعلق الابطي للارتكاز 1

 طلوع خلفي في التعلق الابطي للارتكاز 2

 طلوع خلفي واداء القطم الامامي بثني الذراعين 3

 والوووف على اليدين بالضغ  طلوع امامي في التعلق الابطي للارتكاز 4

 وووف على اليدين بالضغ    في التعلق الابطي للارتكاز الزاويطلوع امامي  5
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 عرض السلسلة ا ركية ت

 
1 

ثددا( ر ووددوف اليدددين بالضددغ  ر مددوي للارتكدداز ر طلددوع امددامي في التعلددق الابطددي   2كددع منزلددق ر الارتكدداز الددزاوي والثبددات ) 
 للارتكاز ر دوكا للابطين ر طلوع خلفي واداء القطم الامامي بثني الذراعين ر الهبوط  ولبة هوائية خلفية منحنية. 

ثدا( ر  2ثدا( ر وودوف علدى اليددين بالضدغ  والثبدات )      2الارتكداز الدزاوي والثبدات )    طلوع امدامي في التعلدق الابطدي للارتكداز ر      2
تيبليت ر دوكا ر طلوع خلفي واداء القطم الامامي بدثني الدذراعين ر  في الوودوف علدى اليددين تبدديل الاوداه ر الهبدوط  ولبدة          

 هوائية خلفية مستقيمة.
ثدا( ر وودوف   2دائري للتعلق ر كع منزلق ر الارتكاز الزاوي والثبات ) كع منزلق واداء القطم الخلفي ر تيبليت ر كع خلفي 3

 على اليدين بالضغ  ر طلوع امامي في التعلق الابطي للارتكاز ر
 لفة. 1/2ولبة هوائية خلفية مستقيمة مم  –الهبوط 

خلفدي دائدري للتعلدق ر كدع      كع كع منزلق والارتكاز الزاوي فتحا على عارضة واحدة للوووف على اليدين ر هلي للارتكازر 4
ثا( ر طلوع امامي في التعلق الابطي للارتكاز 2ثا(ر وووف على اليدين بالضغ  والثبات )2منزلق ر الارتكاز الزاوي والثبات )

 ر الهبوط من التعلق ولبة هوائية خلفية مستقيمة من نهاية الجهاز 

 
 

 ثانيا: التمارين البدنية
 التمارين البدنية ت
 العمودي الممدود على البقعة. القفز 1

 القفز نرجحة الذراعين القفز  مم دمبلصات. 2

 من وضم الثقل على الصدر ثني ومد الذراعين بان واحد للأمام. 3

 متر 32متر      22انطلاوات بالسرع المصتلفة:  4

 ثانية 192ثانية   242الهروله لأزمنة مختلفة :     5

بوجددود مسدداعد يقددوم اللاعددع بدداداء القددو  الخلفددي بددالظهر معتمدددا علددى مسدداعدة الزميددل لمرونددة  مددم حمددل العصددا الخشددبية  6
 الكتفين.

من التعلق على عقل ... وظهر المساعد يسند اللاعع كتفيده علدى ظهدر المسداعد بحيدث يمدد رجليده مولددا ضدغ  علدى كتفدي             1
 اللاعع.

  الورا بووت واحد باواه الصدر ث  العودة للوضم السابق.من الجلو  المتكور يمسك عصا خشبية خلف الركبتين ثني 9

 )وووف . مواجه صناديق مقسمة( الارتكاز بإحدى اليدين على سطح الصندوق والوثع لتعدية بالرجلين . 9

 )انبطاح مائل( وذف الرجلين اماما ث  الوثع لأعلى مم مد الجس  . 12

 م(الركض لجلع شاخ  ث  العودة لخ  البداية.5)وووف بين خطين متوازيين على بعد  11
 


