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أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة العضلية في أداء مهارة الأرجحة الخلفية 

للوقوف على الكتفين على جهاز المتوازيين
الملخص
هدفت هذه الدراسة للتعرف إلى أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية عنصر القوة العضلية في أداء مهارة الأرجحة للوقوف على الكتفين على جهاز المتوازيين.
        استخدم الباحث المنهج التجريبي بإحدى صوره المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة، واختيرت عينة عمدية قوامها (30) طالباً من طلاب قسم التربية الرياضيـة الـذين لم يسجلـوا مساق الجمناستك، حيث تم تقسيمهم إلى مجموعتين متساويتين، تضم كل مجموعة (15) طالباً، وأجرى اختبار قبلي لكلتا المجموعتين مكون من اختبارات بدنية ومهارية من أجل التأكد من تكافؤ المجموعتين على هذه الاختبارات.
        تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح لمدة ثمانية أسابيع، وبتكرار 3 مرات أسبوعياً وبمعدل (60) دقيقة للوحدة التدريبية على أفراد المجموعة التجريبية، في حين مارس أفراد المجموعة الضابطة التمرينات المعتادة، ومن ثم أجري اختبار لمعرفة الفروق في القياسات البعدية على متغيرات الدراسة بين المجموعتين، الضابطة والتجريبية.
       أشارت نتائج الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسيين القبلي والبعدي لصالح ألبعدي على جميع متغيرات الدراسة لدى أفراد المجموعتين، التجريبية والضابطة، كما أشارت النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى ( ( = 0.05) في القياس ألبعدي على متغيرات الدراسة ومستوى الأداء المهاري لمهارة الوقوف على الكتفين على جهاز المتوازيين لصالح أفراد المجموعة التجريبية.
وأوصى الباحث باستخدام البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القوة العضلية والأداء المهاري لأداء مهارة الأرجحة للوقوف على الكتفين على جهاز المتوازيين.
Abstract

The Impact  Of Proposed Strength Program On The Performance  Of  Swing Skill For Shoulder- Stand On Parallel Bar 

The purpose of this study was to investigate the impact of proposed strength program on the performance of swing skill for shoulder-stand on Parallel Bar in Gymnastic. The sample consisted of (30) physical education students at An-Najah National University, they were divided equally for experimental and control groups. They were pre tested on physical and skill tests for the equivalence between groups. The experimental group participated in the proposed program for (8) weeks, three times pre week and the time of training unite was (60) minute, while the control group participated in traditional exercise.

The study revealed  significant differences at )(=0.05) between pre-test and post-test on all variables for both experimental and control groups in favor of post- test. Moreover, the results indicated significant differences a (( = 0.05 ) on the post-tests on all variables between experimental and control groups in favor of experimental group.

Based on the study findings, the researcher recommended using the proposed program to develop swing skill for shoulder-stand on Parallel Bar in Gymnastic.
مقدمة الدراسة: 

أهمية رياضة الجمناستك:
تميزت رياضة الجمناستك بأهمية كبيرة في برامج التربية الرياضية، لأنها تساعد في إشباع حاجات الأطفال المباشرة بما يتلائم مع المراحل السنية المختلفة، فممارسة رياضة الجمناستك (الألعاب) في المرحلة الأساسية الأولى تهدف إلى التطور بالطفل من مرحلة الى أخرى وذلك عن طريق التدرج في استخدام الأجهزة والأدوات بالإضافة إلى تعويد الأطفال العادات الصحية السليمة التي تساعد في النمو الشامل المتزن.

وفي المراحل السنية من سن (6-12) سنة (المرحلة الابتدائية) يبدأ الأطفال ممارسة رياضة الجمناستك (الموانع) بهدف إكسابهم عناصر اللياقة البدنية بالإضافة الى كونه وسيلة تمهيدية لجمناستك الأجهزة، حيث أنه يكتسب الأطفال القوة العضلية والرشاقة والسرعة بالإضافة الى الصفات الإرادية، كالشجاعة والصبر التصميم والثقة بالنفس، وكذلك يعمل على إعطاء الممارس فرصة التفكير والإبداع وينمي ذكائه ويحسنه.

ويشير برهم (1995) إلى أهمية ممارسة الطفل جمناستك الموانع في المرحلة الابتدائية حتى يكوّن القاعدة الأساسية من الناحية البدنية لممارسة جمناستك الأجهزة الذي يعتبر أساس الإعداد للبطولات والمنافسات، كما يعد المدخل لتحقيق أعلى المستويات على مختلف الأجهزة الأساسية من ناحية فنية.

رياضة الجمناستك الفني للرجال:
تعتبر رياضة الجمناستك من أنواع الرياضة الفنية الجمالية الصعبة، والتي تتطلب من الرياضي مهارات عالية وإعداد بدني ومهاري ونفسي من أجل ممارستها، وتتطلب عنصر القوة العضلية والسرعة والرشاقة بالإضافة إلى الجرأة والشجاعة والتصميم من أجل الوصول إلى مستويات متقدمة، ومن أجل الوصول باللاعبين إلى مستوى الإتقان المهاري العالي يقع على عاتق المدربين الأخذ بعين الاعتبار المواهب والاستعدادات الضرورية لرياضة الجمناستك، والتركيز على الصفات البدنية مثل، القوة العضلية، والسرعة، والرشاقة.
ويشيـر سماليفسكي (Smolevsky, 1995) ولوسا (Luca, 1996) وبرهـم(1995) الى أن رياضة الجمناستك هي إحدى أنواع الرياضة الفردية التي تمتاز بالنواحي الفنية، ويعتمد فيها اللاعب على قدراته في إنجاز المهارة الحركية على أجهزة الجمناستك المختلفة (بساط الحركات الأرضية، والعقلة، والمتوازيين، والحلق، وحصان الحلق، وحصان القفز)، وتعتبر مهارة الأرجحة للوقوف على الكتفين على المتوازيين من مهارات التوازن غير المستقر، وذلك لأن جهاز المتوازيين يتصف بخاصية الاهتزاز على البارين بالإضافة إلى قوة الجاذبية الأرضية، وبعد مركز ثقل الجسم عن الأرض، لذلك يجب أن تتوفر عند اللاعب قوة عضلية كافية في حزام الكتفين والظهر والذراعين والرجلين من أجل التمكن من أداء المهارة.
ويشير ومينشكوف (Menshekov, 1990) إلى أن كثيراً من الدراسات العلمية أثبتت وجود علاقة مباشرة بين القوة العضلية ومستوى الأداء المهاري لدى لاعبي الجمناستك، وهذا ما أكدته دراسة كل من إبراهيم وآخرين (1996)، وحسانين (1992)، وخليل (1990)، ومجده (1990)، والبصير (1974)، في أن للقوة العضلية أثراً فعالاً في تحسين مستوى الأداء المهاري، وبخاصة عند ناشئ الجمناستك لتقوية عضلات الكتفين والظهر والذراعين والرجلين.
ويبين شكيرف (Shakeraf, 1986)، وسميونوفا (Smirnova, 1995)، إن مهارة الأرجحة للوقوف على الكتفين، تعتبر مهارة أساسية لتأدية حركات ومهارات أكثر صعوبة وتعتبر مهارة ربط بين المهارات التي تؤدى على جهاز المتوازيين.
مشكلة الدراسة:
ومن خلال عمل الباحث مدرساً لمساق الجمناستك، ومعرفته بمستوى الطلبة، وكذلك معرفته بالقصور في برامج الإعداد البدني بشكل عام، وبرامج الإعداد البدني الخاص بمساق الجمناستك، والضرورة ألملحه لوجود هذه البرامج لتنمية القوة العضلية بأشكالها المختلفة لإعداد لاعبي الجمناستك الفني، وأهميتها لأداء حركات المرجحات ومجموعات القوة العضلية التي منها المهارة قيد الدراسة، فقد رأى الباحث أهمية دراسة أثر برنامج مقترح لتنمية القوة العضلية في أداء مهارة الأرجحة للوقوف على الكتفين لطلبة تخصص التربية الرياضية، مما يحسن من قوتهم العضلية، ومن مستواهم البدني والمهاري في مساقي الجمناستك (1) وجمناستك (2).
الدراسات السابقة والمشابهة:
أجرى عبد البصير (1988) دراسة بهدف التعرف الى أثر البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القوة العضلية الخاصة في مستوى الأداء الحركي لمهارة الصعود بالكب الطويل. وشملت العينة (41) طالباً هم طلبة تخصص الجمناستك والتمرينات بالصف الرابع بكلية التربية الرياضية للينين بالقاهرة.
استخدم الباحث المنهج التجريبي حيث قسم العينة إلى مجموعتين، مجموعة تجريبية ومجموعة أخرى ضابطة، وكان اختيار العينة بالطريقة العمدية، واستمر تطبيق البرنامج لمدة ثلاثة شهور، بمعدل ساعة لكل وحدة تدريبية، شملت نصف ساعة لتنفيذ البرنامج المقترح، ونصف ساعة لتطبيق أسلوب تعليم المهارة قيد الدراسة. وأسفرت نتائج هذه الدراسة عن فعالية تأثير برنامج تنمية القوة العضلية الخاصة المقترح بصورة إيجابية قي الارتقاء بمستوى الأداء الحركي للمهارة قيد الدراسة، ووجود فروق بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة لصالح أفراد المجموعة التجريبية.

 وأجرى طولان (1990) دراسة هدفت للتعرف إلى أثر تطوير خصائص القوة المميزة بالسرعة لمجموعة حركات الارتقاء في الجمناستك لدى طلبة كلية التربية الرياضية. واشتملت العينة على 99 طالباً من طلاب الصف الثالث من طلبة كلية التربية الرياضية، وتم تقسيمهم عشوائياً إلى ثلاث مجموعات، مجموعتين تجريبيتين ومجموعة ضابطة، حيث كوفئت المجموعات الثلاث بالقياسات والاختبارات المطبقة، وأسفرت الدراسة عن تأثير برامج التدريب القوة المميزة بالسرعة لدرجات متقاربة في عناصر القوة المميزة بالسرعة والقوة القصوى الحركية وعناصر القوة القصوى الناتجة لدى المجموعتين التجريبيتين بعد التجربة.

   وفي دراسة مرجان (1991 ) التي هدفت للتعرف إلى تأثير استخدام بعض برامج تدريب القوة في سرعة التعلم الحركي لمهارة الطلوع بالأرجحة الخلفية على جهاز العقلة. واختيرت العينة من طلاب الصف الثالث بكلية التربية الرياضية للينين الإسكندرية، وعـددها (41) طالباً، قسمت إلى ثلاث مجموعات متكافئة في المتغيرات (السن، والطول، والوزن) واستخدام الباحث المنهج التجريبي لمناسبته لهذه الدراسة.
أشارت نتائج الدراسة إلى فاعلية البرنامج التدريبي الخاص والتي خضعت له المجموعة التجريبية الأولى (الموجه لتنمية القوة المميزة بالسرعة) وأدى إلى سرعة التعلم الحركي بصورة أفضل عند استخدام البرنامج التدريبي الخاص، والتي خضعت للبرنامج المهاري موضوع البحث والصفات البدنية الخاصة.
وقامت حسانين (1991) بدراسة هدفت إلى الكشف عن تأثير برنامج مقترح للتدريب بالأثقال في القوة العضلية وكمية الشغل ومستوى الأداء المهاري للاعبات الفريق القومي للجمناستك. وقد أجريت دراسة تجريبية على ثماني لاعبات هن المجتمع الكلي للدراسة مثلن منتخب مصر المشترك في الدورة الإفريقية بالقاهرة 1991. وطبق عليهن برنامج دون شو وكريبتون للتدريب بالأثقال بعد تعديله في الفترة من 1/1/1991 حتى 25/9/1991. وأظهرت النتائج تطوراً إيجابياً في القوة العضلية للاعبات، كذلك في مستوى الأداء المهاري على أجهزة رياضة الجمباز الأربعة والمجموع الكلي. وأوصت الباحثة بتعميم استخدام هذا البرنامج على مراكز التدريب والأندية المختلفة، كذلك إجراء العديد من الدراسات للكشف عن صلاحيته للناشئين والناشئات والرجال.

وفي دراسة عودة (1994) التي هدفت للتعرف على أثر برنامج مقترح لتنمية القوة العضلية على أداء مهارة المرجحة للوقوف باليدين على جهاز المتوازيين، لتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة عمدية بلغت (20) ناشاً، تم تقسيمهم إلى مجموعتين:تجريبية وضابطة.تم تطبيق البرنامج المقترح على المجموعة التجريبية، والبرنامج المعتاد على المجموعة الضابطة، استمر تطبيق البرنامج مدة ثمانية أسابيع. أظهرت نتائج الدراسة أن البرنامج التدريبي المقترح له تأثير إيجابي في تنمية القوة العضلية على أداء مهارة المرجحة للوقوف باليدين على جهاز المتوازيين.

     وفي دراسة إبراهيم وآخرين (1996) التي هدفت للتعرف على أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة العضلية في أداء مهارة الأرجحة للوقوف باليدين على جهاز المتوازيين، والتعرف إلى أثر البرنامج التدريبي على تنمية القوة العضلية المتحركة والثابتة. استخدم الباحثان المنهج التجريبي على عينة عمدية قوامها عشرون ناشئاً عن ناشئ الاتحاد الأردني للجمباز، تم تقسيهم إلى مجموعتين تجريبية وضابطة تضم كل منها عشرة لاعبين ثم تم تطبيق البرنامج التدريبي لمدة 8 أسابيع، بواقع أربع وحدات تدريبية في الأسبوع على المجموعة التجريبية في حين مارس أفراد المجموعة الضابطة التمرينات المعتادة.
ومن ثم أجري اختبار (ت) للأزواج المطابقة لمعرفة الفروق بين القياس القبلي، والقياس البعدي على المتغيرات قيد الدراسة لكلتا المجموعتين، بالإضافة إلى اختبار (ت) لمعرفة الفروق في القياسات البعدية للمتغيرات بين كلتا المجموعتين التجريبية والضابطة. أشارت نتائج الدراسة إلى وجود فروق بين القياسيين القبلي والبعدي على جميع متغيرات الدراسة لصالح القياس البعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية، في حين كانت الفروق دالة إحصائياً عند أفراد المجموعة الضابطة بين القياسيين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي على متغيرين هما: الأداء المهاري، والقوة العضلية المتحركة للذراعين والحزام الكتفي. كما أشارت الدراسة إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى ( ( = 0.05) في القياس البعدي على المتغيرات قيد الدراسة بين المجموعتين التجريبية والضابطة لصالح أفراد المجموعة التجريبية. وأوصى الباحثان باستخدام البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القوة العضلية المتحركة والثابتة والأداء المهاري لأداء مهارة الأرجحة للوقوف على المتوازيين لنفس الفئة العمرية. 

أهداف الدراسة:
هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على:
1. أثر برنامج تدريبي مقترح في تنمية القوة العضلية  لطلبة تخصص التربية الرياضية.
2. أثر تنمية القوة العضلية في تحسين مستوى الأداء المهاري للأرجحة الخلفية للوقوف على الكتفين على جهاز المتوازيين.

فروض الدراسة:
   سعت الدراسة إلى فحص الفرضيتين الآتيتين:

1.  يوجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسيين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي عند أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة على جميع متغيرات الدراسة والأداء المهاري لمهارة الأرجحة الخلفية للوقوف على الكتفين على جهاز المتوازيين.
2. يوجد فروق ذات دلاله إحصائية بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة لصالح أفراد المجموعة التجريبية في القياس البعدي على جميع متغيرات الدراسة والأداء المهاري لمهارة الأرجحة الخلفية للوقوف على الكتفين على جهاز المتوازيين.
إجراءات الدراسة:

منهج الدراسة:
       استخدم المنهج التجريبي لمناسبته وملاءمته لهذه الدراسة.

مجتمع الدراسة: 

        تكون مجتمع الدراسة من طلبة تخصص التربية الرياضية في قسم التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية والبالغ عددهم 170 طالباً حسب إحصائية العام الجامعي 2002/2003.
عينة الدراسة:
تكونت عينة الدراسة من عينة عمدية بلغت (30) طالباً من طلاب قسم التربية الرياضية الذين لم يدرسوا مساق الجمناستك، تم تقسيمهم الى مجموعتين متساويتين: تجريبية وضابطة. والجدول رقم (1) يوضح تكافؤ المجموعتين على متغيرات الدراسة قبل تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح.
الجدول (1)
المتوسطات الحسابية للقياس القبلي على متغيرات الدراسة عند أفراد المجموعتين
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	الوزن
	3.

	0.000
	0.83
	3.474
	0.83
	3.47
	عدد
	الضغط على المتوازيين
	4.

	0.394
	1.68
	14.33
	2.02
	14.07
	عدد
	المعدة من الرقود 30 /ث
	5.

	0.325
	2.17
	29.87
	2.32
	29.60
	عدد
	 الجذع من الانبطاح 30/ث
	6.

	0.325
	6.67
	187
	9.15
	186.2
	سم
	الوثب الطويل
	7.

	0.284
	0.92
	16.30
	1.03
	16.40
	ثانية
	التعلق على العقلة
	8.

	0.000
	0.00
	0.00
	0.00
	0.00
	درجة
	الأداء المهاري
	9.


* دال إحصائياً عند مستوى (( = 0.05) قيمة ت الجدولية (2.04 )، بدرجات حريه( 28).

يتضح من الجدول (1) أن قيمة اختبار ( t ) المحسوبة للفروق بين المتوسطات على جميع المتغيرات على الاختبار القبلي كانت أقل من قيمة ( t ) الجدولية (2.04).
أي أنه لا توجد فروق بين أفراد المجموعتين: التجريبية والضابطة على متغيرات الدراسة في القياس القبلي، وهذا يعني وجود تكافؤ بين أفراد المجموعتين.

الاختبارات المستعملة في الدارسة:
- اختبار الضغط على المتوازيين: ثني الذراعين ومدهما من وضع الارتكاز المتقاطع، وذلك عن طريق حساب أكبر عدد من المحاولات الصحيحة. هذا الاختبار استعمله عبد الحق (1989)، وبندرفسكي (Bondarevsky, 1984)، وكان ثبات وصدق الاختبار(0.75 _0.85).
- الجلوس من الرقود على الظهر: تسجيل عدد المرات الصحيحة التي يقوم بها الطالب خلال 30ث من وضع الرقود على الظهر.هذا الاختبار استعمله حسانين              ( 1995)، وفلين ( Filin, 1987)، وكان ثبات وصدق الاختبار (0.90_0.91).
- رفع الجذع من الانبطاح على البطن: تسجيل عدد المرات الصحيحة التي يقوم بها الطالب خلال 30 ث من وضع الانبطاح على البطن. هذا الاختبار استعمله عبد الحق (1989)، وبندرفسكي (Bondarevsky, 1984)، وكان ثبـات وصـدق الاختبـار (0.89_0.85).
- الوثب الطويل: الوثب الطويل من الثبات وتسجيل المحاولة الأفضل للطالب على أن يؤدي محاولتين. هذا الاختبار استعمله حسانين ( 1995).وكان ثبات وصدق الاختبار(0.91). 
- التعلق على العقلة: تسجيل الزمن بالثانية بعد عملية التعلق الصحيح، بالمسكة الأمامية. هذا الاختبار استعمله عبد الحق (1989)، وبندرفسكي (Bondarevsky, 1984)، وكان ثبات وصدق الاختبار(0.91_0.95).
- بالإضافة إلى قياس الطول والوزن بوساطة الرستاميتر (سم) والميزان الطبي (كجم).  
تقويم الأداء المهاري :

تم إعطاء درجة (10) لمهارة الأرجحة الخلفيه للوقوف على الكتفين على جهاز المتوازيين حيث أشرف الباحث على تقويم الأداء بالتعاون مع لجنة الحكام من الاتحاد الفلسطيني للجمناستك، وكان عددهم 4 ،بالإضافة إلى الباحث، ويتناسب هذا مع ما  ينص عليه القانون الدولي للجمناستك.
البرنامج التدريبي المقترح:
          يهدف البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القوة العضلية للعضلات العاملة على أداء مهارة الأرجحة الخلفيه للوقوف على الكتفين.
التوزيع الزمني: حددت المدة الزمنية للبرنامج بثمانية أسابيع، في كل أسبوع ثلاث وحدات تدريبية، بمجموع 24 وحدة تدريبية، زمن الوحدة التدريبية الواحدة 60 دقيقة، وتشمل كل وحدة على:
- مقدمة وإرشادات وتوجيهات (2-5) دقائق.
- الإحماء 7-10 دقائق.
- (20) دقيقة لتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح (الإعداد البدني )  لتنمية القوة العضلية.
- (20) دقيقة لتنفيذ البرنامج التعليمي المقترح (الإعداد المهاري ) للمهارة قيد الدراسة.
- (3-5) تهدئة.
الإعداد البدني: 

          أولا ً: يهدف الى تنمية القوة العضلية لعضلات الذراعين والكتفين والبطن والظهر والرجلين، ويشتمل على التمرينات البدنية الآتية:
1. (انبطاح مائل) إسناد القدمين على الأرض أو على المقعد السويدي، تمرين الضغط.
2. (الرقود على الظهر) الذراعان خلفاً للمسك بعقل الحائط السفلي، تمرين المعدة .
3. (وقوف) الوثب من فوق الكرات الطبية.
4. (انبطاح على البطن) رفع الذراعين والقدمين معاً والسند على المعدة  5 /ث.
يتم تكرار التمرين من (5-6) مرات مع فترة راحة (1.5-2) دقيقة.
           ثانياً : يهدف الى تنمية القوة العضلية للعضلات العاملة  على أداء مهارة الأرجحة الخلفيه للوقوف على الكتفين على جهاز المتوازيين، ويشتمل على التمرينات البدنية الآتية:
1. (ارتكاز متقاطع على المتوازيين) عمل أرجحات أماماً وخلفاً.
2. (ارتكاز متقاطع على المتوازيين) الأرجحة الأمامية للجلوس فتحاً أماماً.
3. (ارتكاز على المتوازيين) الأرجحة الخلفية للصعود للارتكاز المتقاطع .
4. (التعلق على عقل الحائط) رفع الرجلين زخفضهما.
5. (ارتكاز متقاطع على المتوازيين) والارتكاز بالزاوية 90ْ لمدة (10) ثوان.
يتم تكرار التمرين (2-3) مرات مع فترات راحة بينية (1.5-2) دقيقة.
الإعداد المهاري:
الخطوات التعليمية والتدريبية لمهارة الوقوف على الكتفين على جهاز المتوازيين:
1. الوقوف على الكتفين بمساعدة المدرب على المتوازيين المنخفض.
2. الوقوف على الكتفين بمساعدة المدرب على جهاز المتوازيين المنخفض حتى استقامة الجسم كاملة.
3. (ارتكاز على جهاز المتوازيين) عمل أرجحات أمامية خلفية بمساعدة المدرب.
4. (جلوس فتحاً على جهاز المتوازيين) وضع الكتفين على البارين ومحاولة رفع الحوض واستقامة الجسم بمساعدة الزميل.
5. (من الأرجحة الخلفية) قذف الرجلين عالياً مع وضع الكتفين على البارين محاولة الوقوف على الكتفين بمساعدة المدرب .
6. أداء المهارة كاملة من الأرجحة الخلفية حتى نهاية الحركة بمساعدة.
7. أداء المهارة كاملة من الأرجحة الخلفية حتى نهاية الحركة بدون مساعدة.
 وسيتم تكرار محتوى البرنامج المقترح خلال ثمانية أسابيع في كل وحدة تدريبية،                بواقع (3) وحدات في الأسبوع.

عرض النتائج  ومناقشتها:
هدفت الدراسة التعرف إلى أثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية القوة العضلية، وأثر القوة العضلية في تحسين مستوى أداء مهارة الأرجحة الخلفية للوقوف على الكتفين على جهاز المتوازيين عند أفراد المجموعة التجريبية.
ومن أجل دراسة الفروق بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية، استخدم اختبار (Paired sample T.test) للمجموعة الواحدة والجدول رقم (2) يبين ذلك.
الجدول رقم (2)
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة "ت" المحسوبة للقياسيين (القبلي والبعدي) للمجموعة التجريبية
	مستوى الدلالة
	ت المحسوبة
	القياس البعدي
ن = 15
	القياس القبلي
ن = 15-
	المتغيرات
	الرقم

	
	
	ع
	م
	ع
	م
	
	

	0.000
	19.40
	1.95
	12.33
	0.83
	3.47
	الضغط على المتوازيين.
	1.

	0.000
	8.98
	2.36
	19.53
	2.02
	14.07
	المعدة من الرقود 30/ث.
	2.

	0.000
	12.43
	1.59
	39.60
	2.32
	29.60
	الجذع من الانبطاح 30/ث
	3.

	0.003
	3.66
	9.64
	200
	9.15
	186.33
	الوثب الطويل.
	4.

	0.000
	14.43
	1.64
	24.67
	1.03
	16.40
	التعلق على العقلة.
	5.

	0.000
	37.64
	0.75
	7.30
	0.00
	0.000
	الأداء المهاري.
	6.


دال إحصائياً عند مستوى (( = 0.05)، ت الجد ولية ( 2.14 )، بدرجات حرية (14) .
         يتضح من نتائج الجدول رقم (2) أن قيم "ت" المحسوبة للفروق بين القياسيين البعدي والقبلي للمجموعة التجريبية على جميع متغيرات الدراسة قد بلغت ( 19.40 ، 8.98  ، 12.43  3.66 ، 14.43 ، 37.64) على التوالي، وجميع هذه القيم اكبر من قيمة "ت" الجدولية (2.14) ، أي أنه توجد فروق بين القياسيين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي على المتغيرات قيد الدراسة عند أفراد المجموعة التجريبية  ، وهذا بدوره يعني أن البرنامج التدريبي المقترح عمل بشكل إيجابي على تحسين متغيرات الدراسة.
         ويرى الباحث أن هذه النتائج جاءت متفقة مع دراسات كل من (إبراهيم وآخرون، 1996) و (عودة وآخرون، 1994)، و(حسانين، 1992) وسمالينسكي (Smolensky, 1995) حيث أظهرت نتائج هذه الدراسات أن البرامج التدريبية المقترحة قد ساهمت في تطور صفة القوة العضلية والأداء المهاري عند لاعبي الجمناستك.
ومن أجل دراسة الفروق بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة استخدم اختبار ((Paired sample T.tes)) للمجموعة الواحدة والجدول رقم (3) يبين ذلك.
الجدول رقم (3)
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة "ت" المحسوبة للقياسين (القبلي والبعدي) للمجموعة الضابطة
	مستوى الدلالة
	ت المحسوبة
	القياس البعدي
ن = 15
	القياس القبلي
ن = 15
	المتغيرات
	الرقم

	
	
	ع
	م
	ع
	م
	
	

	0.000
	8.67
	1.44
	7.93
	0.13
	3.47
	الضغط على المتوازيين.
	1.

	0.000
	5.87
	1.40
	17.67
	1.68
	14.33
	المعدة 30/ث.
	2.

	0.000
	9.53
	1.79
	35.07
	2.17
	29.87
	الجذع من الانبطاح 30/ث
	3.

	0.038
	2.29
	9.35
	194.6
	6.67
	187
	الوثب الطويل.
	4.

	0.000
	4.84
	1.07
	18
	0.92
	16.35
	التعلق على العقلة.
	5.

	0.000
	35.40
	0.70
	6.43
	0.00
	0.000
	الأداء المهاري.
	6.


دال إحصائياً عند مستوى (( = 0.05)، ت الجدولية ( 2.14 ) ، بدرجات حرية (14 ) .

يتضح من نتائج الجدول رقم (3) أن قيم "ت" المحسوبة للفروق بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة على متغيرات الدراسة قد بلغت ( 8.67 ، 5.87 ، 9.53 ، 2.29 ، 4.84 ، 35.40) على التوالي، وجميع هذه القيم اكبر من قيمة "ت" الجدولية(2.14)، أي أنه توجد فروق بين القياسيين القبلي والبعدي على المتغيرات عند طلبة المجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي، وهذا يعني أن البرنامج العادي للمجموعة الضابطة عمل بشكل إيجابي كذلك على تحسين متغيرات الدراسة ولكن ليس بفاعلية البرنامج المقترح بالنظر إلى المتوسطات.
ويرى الباحث أن هذه النتائج جاءت غير متفقة مع نتائج كل من (إبراهيم، 1996)، ودراسة (عبد البصير وآخرون، 1988)، و(السطواني، 1992) حيث  بينت هذه الدراسات أن البرنامج العادي التقليدي لا يساهم في تطوير صفة القوة العضلية والأداء المهاري بشكل ملحوظ ، أي أنه كان غير دال عند مستوى (( = 0.05)، عند أفراد المجموعة الضابطة.
ويرى الباحث أن السبب في هذا التباين في هذه الدراسات ، والدراسات الحالية، قد يعود الى طبيعة البرنامج العادي التقليدي المتبع في قسم التربية الرياضية، وطبيعة مدرس المساق، وبما أن الطلبة قد تدربوا لمدة ثمانية أسابيع وبتكرار 3 مرات أسبوعياً كل ذلك ساهم في مثل هذا التحسن ، وهذا يتفق مع ما أشار إليه كل من ماتفيف (Matveev, 1989)، ولامب (Lamb, 1984) في إشارتهم إلى مبدأ الخصوصية  في التدريب، واشتمال البرنامج التدريبي على أجزاء المهارة المشابهة لطبيعة الأداء، مما يساعد  في عملية تحسن القوة العضلية المشاركة في الأداء.
ومن أجل دراسة الفروق بين طلبة المجموعتين التجريبية والضابطة على القياس البعدي ومستوى الأداء المهاري، استخدم اختبار (Independent t-test) للمجموعات المستقلة والجدول رقم (4) يبين ذلك.
                                        الجدول رقم (4)
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة "ت" المحسوبة للقياس البعدي لدلالة الفروق بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة
	مستوى الدلالة
	ت المحسوبة
	المجموعة الضابطة
ن = 15
	المجموعة التجريبية
ن = 15
	المتغيرات
	الرقم

	
	
	ع
	م
	ع
	م
	
	

	0.000
	7.04
	1.44
	7.93
	1.95
	12.33
	الضغط على المتوازيين.
	1.

	0.011
	2.73
	1.40
	17.60
	2.36
	19.53
	المعدة من الرقود 30/ث.
	2.

	0.000
	7.32
	1.79
	35.07
	1.59
	39.60
	 الجذع من الانبطاح 30/ث
	3.

	0.035
	2.53
	9.35
	194.6
	9.64


	200
	الوثب الطويل.
	4.

	0.000
	13.16
	1.07
	18
	1.64
	24.67
	التعلق على العقلة.
	5.

	0.003
	3.26
	0.70
	6.43
	0.75
	7.30
	الأداء المهاري.
	6.


دال إحصائياً عند مستوى (( = 0.05)، ت الجدولية ( 2.04) ،بدرجات حريه (28) .
يتضح من نتائج الجدول رقم (4) أن قيم اختبارات (Independent  t-test) للفروق بين المتوسطات لأفراد المجموعتين التجريبية والضابطة للقياس البعدي على متغيرات الدراسة كانت على التوالي (7.03 ، و2.73 ، و7.32 ، و2.53 ، و13.16 ، و3.26 ) ،وجميع هذه القيم اكبر من قيمة "ت" الجدولية (2,04) وبدرجات حريه (28) ، أي انه توجد فروق بين افراد المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي على المتغيرات قيد الدراسة لصالح افراد المجموعة التجربية .
      وجاءت هذه النتائج متفقة مع ما توصلت إليه نتائج دراسات كل من سماليفسكي ( Smolevsky, 1995 )، وإبراهيم وآخرون (1996)، وطولان (1990)، والطواني (1992)، حيث أظهرت نتائج الدراسات وجود فروق في القوة العضلية والأداء المهاري بين افراد المجموعتين التجريبية والضابطة لصالح افراد المجموعة التجريبية عند اجراء المقارنات على القياس البعدي.
ويرى الباحث أن مثل هذه التغيرات تعود الى مبدأ الشمولية في التدريب عند افراد المجموعة التجريبية ،وطبيعة البرنامج التدريبي المقترح،الذي ركز على الجانبين التعليمي والتدريبي ، وعدم اقتصاره على التمرينات المعتادة وعلى الأداء المهاري . لذلك كانت الفروق دالة احصائيا على الأداء المهاري ،  وجميع التغيرات قيد الدراسة ، وهذا ما اكدته دراسة عبد الحق (2000) إلى ان التنمية المهارية بالاضافة الى تنمية الصفات البدنية في نفس الوحدة التدريبية يؤدي إلى سرعة التعلم الحركي وإتقانه .
الاستنتاجات:
في ضوء أهداف الدراسة وعرض نتائجها ومناقشتها يستنتج الباحث ما يلي:
1.  البرنامج التدريبي المقترح له تأثير إيجابي ذو دلالة إحصائية في تنمية القوة العضلية ومستوى أداء مهارة الوقوف على الكتفين على جهاز المتوازيين.
2. البرنامج العادي له تأثير إيجابي ذو دلالة إحصائية على تنمية عنصر القوة العضلية ومستوى أداء مهارة الوقوف على الكتفين على جهاز المتوازيين، ولكن ليس بفاعلية البرنامج المقترح.
3. يوجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي لمتغيرات القوة العضلية ومهارة الأرجحة الخلفية للوقوف على الكتفين على جهاز المتوازيين بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة لصالح أفراد المجموعة التجريبية.
التوصيات:
في ضوء أهداف الدراسة وعرض نتائجها ومناقشتها يوصي الباحث بما يلي:
1. الاهتمام بتنمية القوة العضلية وذلك باستخدام البرنامج المقترح لتنمية القوة العضلية وتحسين الأداء المهاري في مهارات جهاز المتوازيين، والعقلة، وحصان الحلق، والحلق.
2. استخدام البرنامج التدريبي في برامج خطة القسم في تدريس مساق الجمناستك، لتحسين المستوى البدني والمهاري للطلبة.
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ملحق (1)

البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القوة العضلية على أداء مهارة الأرجحة الخلفية للوقوف على الكتفين على جهاز المتوازيين

1. هدف البرنامج:
يهدف البرنامج التدريبي المقترح إلى تنمية القوة العضلية الثابتة والمتحركة.

2.محتوى البرنامج:
يشمل محتوى البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القوة العضلية على ما يلي:

· مقدمة وإرشادات وتوجيهات.

· الإحماء.
· تمرينات الإعداد البدني الخاصة والمناسبة لتعليم المهارة.
· تمرينات الإعداد المهاري الخاصة بالمهارة.
· تهدئة وتشمل على تمارين استرخاء.
جدول (1)

مكونات البرنامج التدريبي وأزماته خلال الثمن أسابيع

	              الأسابيع

مكونات التدريب
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	مجموع زمن التدريب

	مقدمة وإرشادات
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	120 دقيقة

	الإحمــاء
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	240 دقيقة

	الإعداد البدني
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	480 دقيقة

	الإعداد المهاري
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	480 دقيقة

	تهـدئــة
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	120 دقيقة

	مجموع زمن التدريب
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	1440 دقيقة


3. طرق التدريب المستعملة:
· طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة ومنخفض الحجم في تنظيم التدريب الدائري.

· طريقة التدريب التكراري بشدة حمل عالية جداً في تنظيم التدريب الدائري.
4. التوزيع الزمني لتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح:
يوضح الجدول (2) التوزيع الزمني لتنفيذ وحدات البرنامج التدريبي المقترح خلال ثمان أسابيع (شهرين):

جدول (2)

التوزيع الزمني لتنفيذ وحدات البرنامج التدريبي المقترح

	الدائرة
	الوحدات التدريبية
	الأسبوع
	الشهر

	(1)، (2)، (1)

(2)، (1)، (2)

(1)، (2)، (1)

(2)، (1)، (2)
	1، 2، 3

4، 5، 6

7، 8، 9

10، 11، 12
	1

2

3

4
	تشرين (1)

	(1)، (2)، (1)

(2)، (1)، (2)
(1)، (2)، (1)

(2)، (1)، (2)
	13، 14، 15

16، 17، 18

19، 20، 21

22، 23، 24
	5

6

7

8
	تشرين (2)


· حدد كل أسبوع وحدتين تدريبية.

· تطبق الدائرة (1) على أفراد المجموعة التجريبية في الوحدة التدريبية الأولى، والدائرة (2) في الوحدة التدريبية الثانية، والدائرة (1) في الوحدة التدريبية الثالثة، وبهذا الأسلوب يتم تطبيق البرنامج حتى الوحدة التدريبية (24).
· زمن الوحدة التدريبية (60) دقيقة.
ملحق رقم (2)

نموذج لوحدة تدريبية

الوحدة التدريبية الأولى

الهدف: 
تنمية القوة العضلية لعضلات الذراعين والكتفين والبطن والرجلين لضمان قوة المرجحة الأمامية والخلفية.

التمرينات المستخدمة:

1. (انبطاح مائل) إسناد القدمين على الأرض أو على المقعد السويدي، تمرين الضغط.
2. (الرقود على الظهر) الذراعان خلفاً للمسك بعقل الحائط السفلي، تمرين المعدة.
3. (وقوف) الوثب من فوق الكرات الطبية.
4. (انبطاح على البطن) رفع الذراعين والقدمين معاً والسند على المعدة 5 /ث.
تكرار التمرين:

 1.حدد عدد 6 تكرارات لكل تمرين في كل محطة من محطات الدائرة (1) في       الشهر الأول.
2.حدد 8 تكرارات لكل تمرين في كل محطة من محطات الدائرة (1) في الشهر الثاني.  

3.حدد زمن(60) ثانية كفترة راحة بين كل محطة وأخرى في الشهر الأول.
4.حدد زمن(120) ثانية كفترة راحة بين كل محطة وأخرى في الشهر الثاني.
تكرار الدائرة:
1. تم تحديد عدد 3 تكرارات للدائرة في الشهر الأول.
2. تم تحديد عدد 2 تكرارات للدائرة في الشهر الثاني.
3. تم تحديد زمن (4) دقائق كفترة راحة بين كل دائرة وأخرى في الشهر الأول.
4. تم تحديد زمن (3) دقائق كفترة راحة بين كل دائرة وأخرى في الشهر الثاني.
والجدول (3) يوضح نموذج توزيع التكرارات وفترة الراحة بين المحطات للوحدة التدريبية الأولى.

الجدول (3)

توزيع التكرارات وفترات الراحة بين المحطات

والدوائر للوحدة التدريبية من الشهر الأول

	تكرار الدائرة بالأسبوع
	الراحة بين كل دائرة وأخرى
	الراحة بين المحطات
	تمرين 4
	تمرين 3
	تمرين 2
	تمرين 1
	الأسابيع
	الشهر

	*3×3

3×3

3×3

3×3
	0.48

0.48

0.48

0.48
	2700ث

2700ث

2700ث

2700ث
	72

72

72

72
	72

72

72

72
	72

72

72

72
	72

72

72

72
	1

2

3

4
	تشرين أول


* 3- تعني عدد تكرار الدائرة في الأسبوع.

  3- تعني عدد تكرار أيام التدريب في الأسبوع.
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