
 

تنمیة القوة الانفجاریة باستخدام تدریبات الأثقال بطریقة 
الصعود والھبوط وتأثیرھا في تحسین بعض المتغیرات 

البیوكینماتیكیة والأداء الفني لمھارة قفزة الیدین الأمامیة على 
  جھاز منصة القفز الحدیثة

  
  بحث تجریبي 

  )سنة  ١٢ – ١٠( على لاعبات منتخب ناشئات القطر بالجمناستك باعمار 
  

  د بشرى كاظم .د ھدى شھاب جاري                                                     م.م
  

  ملخص البحث
الفن¦¦ي لمنتخ¦¦ب ناش¦¦ئات القط¦¦ر  لأداءاالمیدانی¦¦ة لمس¦¦توى  م¦¦ن خ¦¦لال ملاحظ¦¦ة الب¦¦احثتین  

وج¦ود مش¦كلة عل¦ى جھ¦از منص¦ة القف¦ز الحدیث¦ة لاحظ¦ن  الأمامی¦ةبالجمناستك لمھ¦ارة قف¦زة الی¦دین 
والذي ی¦ؤثر عل¦ى بع¦ض المتغی¦رات البیوكینماتیكی¦ة لھ¦ذه المھ¦ارة مم¦ا  الأداءضعف ھذا تكمن في 

قل¦¦ة ال¦¦دفع  zل¦¦ىالمھ¦¦ارة بالش¦¦كل الص¦¦حیح ، وتع¦¦زو الباحثت¦¦ان ذل¦¦ك الض¦¦عف  أداءع¦¦دم  zل¦¦ىی¦¦ؤدي 
لق¦¦¦وة تنمی¦¦ة ا zل¦¦ىھ¦¦ذا البح¦¦ث ال¦¦ذي یھ¦¦دف  zج¦¦راءالباحثت¦¦ان  ارت¦¦أتل¦¦ذا . ب¦¦الرجلین وال¦¦ذراعین 

بطریقة الص¦عود والھب¦وط للتع¦رف عل¦ى تأثیرھ¦ا ف¦ي تحس¦ین  الأثقالالانفجاریة باستخدام تدریبات 
البح¦ث  أھ¦دافالفني لمھارة البحث المخت¦ارة ، وك¦ان م¦ن  والأداءبعض المتغیرات البیوكینماتیكیة 

، وق¦¦د  التع¦¦رف عل¦¦ى ت¦¦أثیر اس¦¦تخدام ھ¦¦ذه الت¦¦دریبات ف¦¦ي تنمی¦¦ة الق¦¦وة الانفجاری¦¦ة ل¦¦دى اللاعب¦¦ات
بین نتائج التق¦ویمین  zحصائیةذات دلالة  اً ھنالك فروق zنمنھا افترضت الباحثتان عدة فروض كان 

بطریق¦ة الص¦عود والھب¦وط  الأثق¦الالقبلي والبعدي نتیجة تنمیة القوة الانفجاری¦ة باس¦تخدام ت¦دریبات 
التجریب¦ي وش¦ملت ولصالح التقویم البع¦دي ، وعلی¦ھ ك¦ان الم¦نھج المس¦تخدم ف¦ي البح¦ث ھ¦و الم¦نھج 

والبالغ ع¦ددھن ) سنة  ١٢ – ١٠(  بأعمارعینة البحث لاعبات منتخب ناشئات القطر بالجمناستك 
 أس¦بوعیاً ) وح¦دات  ٣( بواق¦ع )  أش¦ھر ٣( ، وقد اس¦تغرق تطبی¦ق الم¦نھج الت¦دریبي ) لاعبات  ٦( 

دة اس¦¦تنتاجات وح¦¦دة تدریبی¦¦ة ط¦وال م¦¦دة البح¦¦ث ، وق¦¦د اس¦تنتجت الباحثت¦¦ان ع¦¦)  ٣٦( أي بمجم¦وع 
تنمی¦ة الق¦وة الانفجاری¦ة  zل¦ىبطریق¦ة الص¦عود والھب¦وط ی¦ؤدي  بالأثق¦الالت¦دریب  أن أھمھ¦اكان من 

الفن¦¦ي  والأداءتحس¦¦ین بع¦¦ض المتغی¦¦رات البیوكینماتیكی¦¦ة  zل¦¦ىوان تنمی¦¦ة الق¦¦وة الانفجاری¦¦ة ی¦¦ؤدي 
  .لمھارة البحث المختارة 

  
  
  .التعریف بالبحث  -١
  . وأھمیتھمقدمة البحث  ١-١



 

ھ¦و ولی¦د  أنم¦االریاض¦یة وم¦ن ض¦منھا لعب¦ة الجمناس¦تك  الألعابان التطور الحاصل في جمیع      
المستمرة ، والذي ینعكس على نت¦ائج الف¦رق واللاعب¦ین انعكاس¦اً ایجابی¦اً وھ¦ذا  والأبحاثالدراسات 

 والأبح¦اث ، وان معظ¦م الدراس¦ات الأخی¦رةفي البطولات العالمیة والقاری¦ة والاولمبی¦ة ما لاحظناه 
وفع¦ال ف¦ي تط¦ور  أساس¦يح¦ول تنمی¦ة الق¦وة العض¦لیة لم¦ا لھ¦ا م¦ن دور  الأخیرة الآونةتركزت في 

  .الانجاز الریاضي 
 الأثق¦¦التنمی¦¦ة الق¦¦وة العض¦¦لیة وان ت¦¦دریبات  zل¦¦ىالت¦¦ي ت¦¦ؤدي  الأس¦¦الیبھ¦¦و اح¦¦د  الأثق¦¦الواس¦¦تخدام 

نفجاریة اذا م¦ا ت¦م اس¦تخدامھا بالمق¦ادیر تنمیة القوة الا zلىالمستخدمة لتنمیة القوة العضلیة قد تؤدي 
الص¦¦فات البدنی¦¦ة الم¦¦ؤثرة بش¦¦كل  zح¦¦دىف¦¦القوة الانفجاری¦¦ة ھ¦¦ي . المناس¦¦بة م¦¦ن حی¦¦ث الش¦¦دة والحج¦¦م 

غل¦ب المھ¦¦ارات المس¦تخدمة ف¦¦ي الجمناس¦¦تك أف. ف¦¦ي نج¦اح الحرك¦¦ات ف¦ي الجمناس¦¦تك الفن¦¦ي  أساس¦ي
 لأداءق¦وة ف¦ي اق¦ل زم¦ن ممك¦ن  أقص¦ىر الق¦درة عل¦ى تفجی¦" ناتجة عن القوة الانفجاریة والتي ھي 

  . (1)" للأداءالقوة القصوى اللحظیة  أنھاحركي مفرد أي 
المھمة في جمناستك النس¦اء وھ¦و یعب¦ر ع¦ن جھ¦از  الأجھزةلقفز الحدیثة احد ااز منصة ھویعد ج   

حص¦¦ان القف¦¦ز ولك¦¦ن بش¦¦كلھ الح¦¦دیث والحرك¦¦ات علی¦¦ھ تتطل¦¦ب م¦¦ن اللاعب¦¦ة ان تت¦¦وفر فیھ¦¦ا بع¦¦ض 
، وی¦¦رتبط تعل¦¦م الحرك¦¦ات الص¦¦عبة علی¦¦ھ ب¦¦تعلم  بأنواعھ¦¦اة والبدنی¦¦ة مث¦¦ل الس¦¦رعة والق¦¦ الص¦¦فات

الأمامیة ، ومھارة قفزة الیدین  الأصعبالمھارات  zتقانفي  الأساسوالتي تعد  الأساسیةالمھارات 
على ھذا الجھاز وتعد ابسط المھارات ومنھا تشُتق الكثیر من المھ¦ارات  المھارات الأساسیة ىاحد

  . أصعبمھارات  أداءصعبة لذا فتعلمھا بالشكل الصحیح یتیح للاعبة ال
بطریق¦ة الص¦عود والھب¦وط والتع¦رف عل¦ى  الأثق¦الالبحث في استخدام تدریبات  أھمیة تأتيمن ھنا 
 الأمامی¦¦ةالفن¦¦ي لمھ¦¦ارة قف¦¦زة الی¦¦دین  والأداءف¦¦ي تحس¦¦ین بع¦¦ض المتغی¦¦رات البیوكینماتیكی¦¦ة  تأثیرھ¦¦ا

  .الحدیثة على جھاز منصة القفز 
  
  . مشكلة البحث  ٢-١

تعد المھارات التي تؤدى على جھاز منصة القفز الحدیثة من المھارات التي فیھ¦ا دف¦ع وطی¦ران     
وھي مھارات صعبة ومعق¦دة نظ¦راً لمواص¦فات الجھ¦از ومتطلبات¦ھ القانونی¦ة ، وان تعل¦م المھ¦ارات 

  .صعوبة  كثرأجدیدة  أخرىتعلم مھارات  zلىبشكل صحیح سیؤدي  الأساسیة
ف¦ي مج¦ال الجمناس¦تك كونھم¦ا حكمت¦ان وق¦د س¦اھمتا ف¦ي تحك¦یم اغل¦ب  ومن خلال تجربة الب¦احثتین

بطولات القطر المحلیة التي یقیمھا الاتحاد المركزي العراقي للجمناستك فقد لاحظتا وجود مش¦كلة 
جھ¦از منص¦¦ة عل¦ى  الأمامی¦ةمھ¦ارة قف¦زة الی¦¦دین  أداءالفن¦ي للاعب¦¦ات عن¦د  الأداءن ف¦ي ض¦عف كم¦ت

القف¦¦ز الحدیث¦¦ة وال¦¦ذي ی¦¦ؤثر عل¦¦ى بع¦¦ض المتغی¦¦رات البیومینماتیكی¦¦ة بس¦¦بب قل¦¦ة ال¦¦دفع ب¦¦الرجلین 
الفن¦ي  الأداءالمھارة بالشكل الصحیح ومن ثم زیادة خص¦ومات  أداءعدم  zلىوالذراعین مما یؤدي 

  .حصول اللاعبات على درجات نھائیة قلیلة  zلىوالتي تؤدي 
بطریق¦ة الص¦عود  الأثق¦الم¦نھج ت¦دریبي یتض¦من اس¦تخدام ت¦دریبات  zع¦داد zل¦ىلذا لج¦أت الباحثت¦ان 

والھبوط لتنمیة القوة الانفجاریة للتعرف على ت¦أثیره ف¦ي تحس¦ین بع¦ض المتغی¦رات البیوكینماتیكی¦ة 

                                                 
  .٤٦، ص) ب ، ت ( دار المعرفة الجامعیة ، : لاسكندریة ا.  تخطیط التدریب الریاضي. علي البیك   (1)



 

عل¦ى جھ¦از منص¦ة القف¦ز الحدیث¦ة م¦ن خ¦لال التقلی¦ل م¦ن  الأمامی¦ةالفني لمھارة قفزة الیدین  والأداء
  . فني وضبط التكنیك بالشكل صحیح ال الأداء أخطاء

  
  .البحث  أھداف ٣-١

بطریق¦ة الص¦عود والھب¦وط عل¦ى تنمی¦ة الق¦وة  الأثق¦الاستخدام تدریبات التعرف على تأثیر  §
 .الانفجاریة لدى لاعبات الجمناستك الناشئات 

بطریق¦¦ة الص¦¦عود  الأثق¦¦الالتع¦¦رف عل¦¦ى ت¦¦أثیر تنمی¦¦ة الق¦¦وة الانفجاری¦¦ة باس¦¦تخدام ت¦¦دریبات  §
عل¦ى  الأمامی¦ةبوط في تحسین بع¦ض المتغی¦رات البیوكینماتیكی¦ة لمھ¦ارة قف¦زة الی¦دین الھو

 . جھاز منصة القفز الحدیثة 
الھب¦وط تدریبات الأثق¦ال بطریق¦ة الص¦عود والقوة الانفجاریة باستخدام التعرف على تنمیة  §

 .دیثة على جھاز منصة القفز الح الأمامیةالفني لمھارة قفزة الیدین  الأداءفي تحسین 
 
  .فروض البحث  ٤-١

بطریق¦¦¦ة الص¦¦¦عود والھب¦¦¦وط ی¦¦¦ؤثر ایجابی¦¦¦اً ف¦¦¦ي تنمی¦¦¦ة الق¦¦¦وة  الأثق¦¦¦الاس¦¦¦تخدام ت¦¦¦دریبات  §
 .الانفجاریة لدى لاعبات الجمناستك الناشئات 

ی¦¦¦ة لمھ¦¦¦ارة البح¦¦¦ث ل¦¦¦بعض المتغی¦¦¦رات البیوكینماتیك zحص¦¦¦ائیةك ف¦¦¦روق ذات دلال¦¦¦ة ل¦¦¦ھنا §
 باس¦¦تخدامبع¦¦دي نتیج¦¦ة تنمی¦¦ة الق¦¦وة الانفجاری¦¦ة وال المخت¦¦ارة ب¦¦ین نت¦¦ائج الاختب¦¦ارین القبل¦¦ي

 .بطریقة الصعود والھبوط ولصالح الاختبار البعدي  الأثقالتدریبات 
الفن¦¦ي لمھ¦¦ارة البح¦¦ث المخت¦¦ار ب¦¦ین  الأداءلمس¦¦توى  zحص¦¦ائیةھنال¦¦ك ف¦¦روق ذات دلال¦¦ة  §

بطریق¦ة  الأثق¦الت¦دریبات خدام تتقویمین القبلي والبعدي نتیجة تنمی¦ة الق¦وة الانفجاری¦ة باس¦
 .الصعود والھبوط ولصالح التقویم البعدي 

 
  .مجالات البحث  ٥-١
) س¦¦نة  ١٢ -١٠(  بأعم¦ارلاعب¦ات منتخ¦ب ناش¦¦ئات القط¦ر بالجمناس¦تك  :المج¦ال البش¦ري  ١-٥-١

  .لاعبات )  ٦( والبالغ عددھن 
  . ٢٠٠٧/  ٩/  ٢٤ولغایة  ٢٠٠٧/  ٦/  ٢٦ :المجال الزماني  ٢-٥-١
  . الإسكانالقاعة الداخلیة للمركز التدریبي للجمناستك في نادي  :ي المجال المكان ٣-٥-١
  
  
  
  
  
  
  .الدراسات النظریة والمشابھة  -٢
  .الدراسات النظریة  ١-٢



 

  . وأھمیتھالتحلیل الحركي  ١-١-٢
الحرك¦ات والمھ¦ارات  أداءللتحلیل البایومیكانیكي ھو التعرف على مستوى  الأساسيان الھدف     

الریاضیة ومنھ¦ا لعب¦ة الجمناس¦تك ، لیتس¦نى للمختص¦ین م¦ن م¦دربین  الألعابختلف الریاضیة في م
الفن¦ي وتقویم¦ھ بص¦ورة موض¦وعیة  الأداءوباحثین التعرف على نقاط القوة والضعف ف¦ي مس¦توى 

 الأداءالحرك¦¦ي ھ¦¦و وس¦¦یلة موض¦¦وعیة لتق¦¦ویم  ل¦¦لأداءفالتحلی¦¦ل المیك¦¦انیكي . علم¦¦ي  أس¦¦اسوعل¦¦ى 
  .والعمل على تطویره 

دراس¦¦ة الحرك¦¦ة ومعرف¦¦ة ت¦¦أثیر المتغی¦¦رات الوص¦¦فیة والمس¦¦ببة "  بأن¦¦ھع¦¦رف التحلی¦¦ل الحرك¦¦ي ویُ 
الحرك¦¦ة ال¦¦ذي یحق¦¦ق الھ¦¦دف منھ¦¦ا ، وان دراس¦¦ة الخص¦¦ائص الكینماتیكی¦¦ة  أداءللارتق¦¦اء بمس¦¦توى 

  .  (1)" الأداء zتقانوالكینیتیكیة تسمح بالتعلیل والحكم على مستوى 
والت¦¦ي م¦¦ن خلال¦¦ھ یمكنن¦¦ا  الأداءلتق¦¦ویم مس¦¦توى  الأساس¦¦یةك¦¦زات اح¦¦د المرت" كم¦¦ا یعُ¦¦رف عل¦¦ى ان¦¦ھ 

 zض¦افةمساعدة المدربین في معرفة مدى نجاح منھجھم التدریبي في تحقی¦ق المس¦توى المطل¦وب ، 
   (2)"والعمل على تجاوزھا لرفع مستوى اللاعبین  الأداءالى تحدید مكامن الضعف في 

  :  (3)التحلیل الحركي فیما یأتي أھمیةوتكمن 
  .تعلیل الحركات الریاضیة وتوضیحھا  .١
  .بحث القوانین وشروط الحركات الریاضیة وتطویرھا  .٢
  .تحسین الحركات الریاضیة او التكنیك الریاضي  .٣
  .الانجاز الریاضي العالي للمستویات العالیة  .٤
ان التحلیل الحركي یستخدم لكل المشاكل التي تتعلق بالتعلم الحرك¦ي والانج¦از الریاض¦ي  .٥

  .ي العال
  . آخرالمحللة بانجاز حركي  الأجزاءومقارنة ھذه  وأجزائھایقوم بتشخیص الحركات  .٦
الت¦ي تتعل¦ق بالانج¦از الریاض¦ي او كی¦ف  الأس¦ئلةالتحلیل الحرك¦ي یجی¦ب ع¦ن الكثی¦ر م¦ن  .٧

 . یمكن تحقیق الھدف المرسوم او كیف تتم الحركة 
 .الى المتعلم ثانیاً  یصالھاzثم  أولاان التحلیل الحركي یساعد المدرب في تصور الحركة  .٨
 zل¦ىیساعد على توجیھ النصائح العلمیة الدقیقة مما یساعد عل¦ى س¦رعة ال¦تعلم والوص¦ول  .٩

 .التكنیكات الصحیحة 
  .تدریب الناشئین في الجمناستك  ٢-١-٢

  )سنوات  ٦-٥( ھو في سن عمر للتدریب  أحسنكراً وان ان التدریب في الجمناستك یبدأ مب    
الوصول الى البطولة تتطلب مدة طویلة من الت¦دریب وال¦تعلم المس¦تمر وال¦ذي یت¦راوح وان مرحلة 

م¦ن ض¦منھا مرحل¦ة وھن¦اك ع¦دة مراح¦ل ف¦ي ت¦دریب الجمناس¦تك . تدریب ) سنة  ١٥-١٢( ما بین 
الناش¦¦ئین والت¦¦ي تع¦¦د م¦¦ن اھ¦¦م مراح¦¦ل الت¦¦دریب ف¦¦ي الجمناس¦¦تك وذل¦¦ك لم¦¦ا یتمت¦¦ع اللاع¦¦ب فیھ¦¦ا م¦¦ن 

. حركیة یمكن استغلالھا بكل سھولة ویس¦ر بم¦ا یخ¦دم الھ¦دف م¦ن الت¦دریب صفات بدنیة ومھارات 

                                                 
دار الفكر للطباعة والنشر : ، عمان ١ط.  مبادئ الأسس المیكانیكیة للحركات الریاضیة. قاسم حسن حسین ، ایمان شاكر   (1)

  .٤١، ص١٩٩٨والتوزیع ، 
  .١٠، ص١٩٨٢بغداد ، مطبعة جامعة : بغداد .  التحلیل الحركي. وجیھ محجوب ، نزار الطالب   (2)
  .١٤، ص١٩٨٧مطبعة التعلیم العالي ، : بغداد .  التحلیل الحركي. وجیھ محجوب   (3)



 

علمی¦¦ة  أس¦¦سص¦¦حیحاً مبنی¦¦اً عل¦¦ى  zع¦¦دادا وzع¦¦دادھمل¦¦ذا یتوج¦¦ب علین¦¦ا الاھتم¦¦ام بمرحل¦¦ة الناش¦¦ئین 
ان یك¦¦ون ش¦¦املاً لمختل¦¦ف جوان¦¦ب العملی¦¦ة التدریبی¦¦ة م¦¦ن ن¦¦احیتي  الإع¦¦دادولا ب¦¦د لھ¦¦ذا " ص¦¦حیحة  

اللاع¦¦ب للق¦¦درات اكتس¦¦اب " ، وتع¦¦د ھ¦¦ذه المرحل¦¦ة مرحل¦¦ة  (1)"المھ¦¦اري  دوالإع¦¦داالب¦¦دني  الإع¦¦داد
لك¦ل  وأساس¦الكل الحرك¦ات البدنی¦ة  أصلاالحركیة والتي ھي من اھم الصفات التي یمكن اعتبارھا 

  . (2)"النواحي البدنیة 
الت¦ي یس¦عى  الأھ¦دافوبالنسبة لممارسة ریاضة الجمناستك في مرحل¦ة الناش¦ئین ف¦ان ھن¦اك بع¦ض 

  : (3)تحقیقھا المدرب ومنھال
والس¦عي لتحقی¦ق  للأحم¦الحركاتھ بشكل نشط مع زیادة في التدرج  بأداءان یقوم اللاعب  3

  .الكفاءة الوظیفیة واكتساب القوام الریاضي فضلاً عن تنمیة الصفات البدنیة المختلفة 
 .ا العناصر وحركات الربط التي تم تعلمھ وzتقانتنمیة الصفات البدنیة الخاصة ،  3

  
  .الدراسات المشابھة  ٢-٢

  . (1)دراسة عبد الجبار عبد الرزاق حسو مرعي 
 الأداءاثر التدریب الفتري في بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة والحركی¦ة ومس¦توى ( العنوان 

  ) .المھاري لدى لاعبي الجمناستك 
  :وھدفت الدراسة الى التعرف على 

 الأداءللیاقة البدنی¦ة الخاص¦ة والحركی¦ة ومس¦توى اثر التدریب الفتري في بعض عناصر ا §
  .المھاري لدى لاعبي الجمناستك 

المھ¦اري ب¦ین  الأداءالفروق في بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة والحركیة ومستوى  §
  .الاختبارین القبلي والبعدي لكل من المجموعتین التجریبیتین والمجموعة الضابطة 

لاعباً مثلوا منتخب¦ات )  ٢١( فئة الناشئین والبالغ عددھم  الدراسة على عینة من وأجُریت -
ت الاتح¦¦اد العراق¦¦ي المرك¦¦زي والمش¦¦اركین ف¦¦ي بط¦¦ولا)  الت¦¦أمیمالفت¦¦وة ، الث¦¦ورة ، ( أندی¦¦ة
  . ناستك للجم

وح¦¦دات تدریبی¦¦ة ف¦¦ي )  ٣( وبواق¦¦ع )  أس¦¦ابیع ٨( اس¦¦تغرق تنفی¦¦ذ البرن¦¦امج الت¦¦دریبي م¦¦دة  -
أی¦ام متتالی¦ة )  ٣( البرنامج اج¦ري الاختب¦ار البع¦دي لم¦دة  وبعد الانتھاء من فترة الأسبوع

 . مجموعة من مجامیع البحث  لكل
 : النتائج عن عدة استنتاجات كان منھا  أسفرت -

تفوقت الاختبارات البعدی¦ة ف¦ي معظ¦م متغی¦رات عناص¦ر اللیاق¦ة البدنی¦ة الخاص¦ة  ×
  .المھاري  الأداءوالحركیة ومستوى 

                                                 
  .٢٠٨، ص١٩٧٨مطبعة جامعة بغداد ،: ، بغداد ١ط.  الأسس النظریة في الجمناستك) . وآخرون ( یوركن لایرش    (1)
  .٥٦، ص١٩٧٢دار الكتب الجامعیة ، : الإسكندریة .  م الحركيطرق تدریب التربیة الریاضیة والتعل. لطفي عبد الفتاح    (2)
  .١١، ص١٩٧٨مكتبة النھضة المصریة ، : ، القاھرة ١ط.  التدریب في ریاضة الجمباز. عزت محمود الكاشف    (3)
الاداء المھاري اثر التدریب الفتري في بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة والحركیة ومستوى . عبد الجبار عبد الرزاق   (1)

  . ٢٠٠٢كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل ، . اطروحة دكتوراه . لدى لاعبي الجمناستك 



 

( ت¦رح ایجابی¦اً ف¦ي تط¦ویر الق¦وة الخاص¦ة المتمثل¦ة ب¦ـ ساھم الم¦نھج الت¦دریبي المق ×
والق¦¦¦وة الممی¦¦¦زة بالس¦¦¦رعة ) ال¦¦¦ذراعین وال¦¦¦رجلین الق¦¦¦وة الانفجاری¦¦¦ة لعض¦¦¦لات 

 .  ) لعضلات الذراعین والرجلین والبطن
  
  .المیدانیة  أجراءتھ منھج البحث و -٣
  .منھج البحث  ١-٣
التجریبی¦ة الواح¦دة ذات الاختب¦ارین القبل¦ي اس¦تخدمت الباحثت¦ان الم¦نھج التجریب¦ي ذو المجموع¦ة    

  .والبعدي لملائمتھ لطبیعة البحث 
  
  .عینة البحث  ٢-٣
ت¦¦¦م اختی¦¦¦ار عین¦¦¦ة البح¦¦¦ث بالطریق¦¦¦ة العمدی¦¦¦ة والت¦¦¦ي ش¦¦¦ملت لاعب¦¦¦ات منتخ¦¦¦ب القط¦¦¦ر الناش¦¦¦ئات    

  . لاعبات )  ٦( والبالغ عددھن ) سنة  ١٢ – ١٠(  بأعماربالجمناستك 
  
  . حث المیدانیة الب zجراءاتخطوات  ٣-٣

  : البحث المیدانیة على الآتي  zجراءاتوقد اشتملت خطوات     
  . اختیار الاختبارات المستخدمة في البحث  ١-٣-٣
لجأت الباحثتان الى اختیار بعض الاختبارات لأوجھ القوة الانفجاریة للرجلین والذراعین والت¦ي    

 (**)اس¦¦تبیاناس¦¦تمارة  zع¦¦دادم¦¦ن خ¦¦لال  ، (*)ت¦¦م عرض¦¦ھا عل¦¦ى مجموع¦¦ة م¦¦ن الخب¦¦راء والمختص¦¦ین
توضح الصفة البدنیة والاختبارات المقترحة مع مراعاة وضوح غرض¦ھا وم¦دى ص¦لاحیتھا لعین¦ة 

  التالیین  الاختبارینوقد تم اختیار . معاملات الثبات والصدق والموضوعیة لھا  zیجادالبحث ، وتم 
  .لقیاس القوة الانفجاریة للرجلین  (1)) جنتلسار ( القفز العمودي من الثبات :  الأولالاختبار 

لقی¦¦اس الق¦¦وة الانفجاری¦¦ة  (2)بالی¦¦دین) كغ¦¦م  ٢( اختب¦¦ار رم¦¦ي الك¦¦رة الطبی¦¦ة زن¦¦ة : الاختب¦¦ار الث¦¦اني 
  .للذراعین 

عل¦ى منص¦ة القف¦ز  الأمامی¦ةاختیار المتغیرات البیوكینماتیكی¦ة لمھ¦ارة قف¦زة الی¦دین  ٢-٣-٣
  .الحدیثة 

لأھ¦¦م لم الفی¦¦دیوي والمعالج¦¦ة بالحاس¦¦بة الالكترونی¦¦ة ت¦¦م اس¦¦تخراج النت¦¦ائج م¦¦ن خ¦¦لال تحلی¦¦ل الف¦¦ی   
من حی¦ث ت¦أثیر  أھمیتھاقید الدراسة والتي اعتمدتھا الباحثتان حسب  (***)متغیرات البیوكینماتیكیةال

  .كمتغیرات رئیسة في ھذه المھارة  أھمیتھاالقوة الانفجاریة فیھا وحسب 
  

                                                 
  ) . ٣ ( انظر الملحق   (*)

  ) . ١ ( انظر الملحق    (**)
 ٢٠٠٤یف ، جامعة القادسیة ، مطبعة الط.  الاختبارات والقیاس والإحصاء في المجال الریاضي. علي سلوم جواد الحكیم   (1)

  .٨٨، ص
، ١٩٩٤دار الفكر العربي ، : ، القاھرة ٣ط.  اختبارات الأداء الحركي. محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان   (2)
  .٨٤ص

  ) ٢(  انظر الملحق   (***)



 

  .ریة القبلیة لعینة البحث اختبارات القوة الانفجا ٣-٣-٣
الباحثت¦¦¦ان اختب¦¦¦ارات الق¦¦وة الانفجاری¦¦¦ة القبلی¦¦¦ة عل¦¦¦ى لاعب¦¦ات منتخ¦¦¦ب ناش¦¦¦ئات القط¦¦¦ر  أج¦¦رت    

لاعب¦ات ف¦ي تم¦ام الس¦اعة العاش¦رة ص¦باحاً ف¦ي ی¦وم الثلاث¦اء المواف¦ق )  ٦( الناشئات البالغ عددھن 
  . الإسكانفي  في القاعة الداخلیة للمركز التدریبي للجمناستك ٢٠٠٧/  ٦/  ٢٦

  
  .التصویر الفیدیوي القبلي  ٤-٣-٣

ف¦ي تم¦ام  ٢٠٠٧/  ٦/  ٢٧المواف¦ق  الأربعاءالفیدیوي القبلي في یوم الباحثتان التصویر  أجرت    
ولق¦¦د اس¦¦تخدمت  الإس¦¦كانالس¦¦اعة العاش¦¦رة ص¦¦باحاً ف¦¦ي قاع¦¦ة المرك¦¦ز الت¦¦دریبي للجمناس¦¦تك ف¦¦ي 

على حامل ثلاث¦ي وثبُت¦ت  لكامیراتولقد وضعت ا)  ٢( تصویر عدد  الآلاتالباحثتان في التجربة 
م¦¦ن منتص¦¦ف ) م ٧( وعل¦¦ى بع¦¦د  الأرضم¦¦ن ب¦¦ؤرة عدس¦¦ة الك¦¦امیرا ال¦¦ى ) م ٢.٥( عل¦¦ى ارتف¦¦اع 

  .والثانیة جانبي  أماميالتصویر بشكل  الآلات zحدىالحركة وكانت 
  
  . (*)المنھج التدریبي المقترح لتنمیة القوة الانفجاریة ٥-٣-٣
بطریق¦ة الص¦عود  الأثق¦الكلة البحث تنحصر في محاولة التعرف على ت¦أثیر ت¦دریبات بما ان مش   

الفن¦ي لمھ¦ارة  والأداءوالھبوط في تنمیة القوة الانفجاریة وتحسین بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة 
  :البحث المختارة اتبعت الباحثتان الخطوات التالیة في وضع المنھج التدریبي المقترح 

رفع¦ھ لم¦رة  أمك¦نثق¦ل  أقص¦ىقوة لعضلات الرجلین والذراعین عن طریق  أقصىتحدید  -
  . واحدة قبل البدء بتنفیذ المنھج التدریبي 

ثق¦ل یمك¦ن رفع¦ھ لم¦رة واح¦دة لك¦ل م¦ن عض¦لات ال¦رجلین  أقص¦ىم¦ن % ٤٠تحدید نسبة  -
 .والذراعین لكل لاعبة قبل بدء تنفیذ المنھج التدریبي 

طریق¦¦ة الت¦¦دریب بالص¦¦عود والھب¦¦وط وذل¦¦ك لتحدی¦¦د تحدی¦د ع¦¦دد التك¦¦رارات والمجموع¦¦ات ل -
 .الجرعات التدریبیة من حیث التكرارات والمجموعات 

/  ٩/  ٢٠واس¦¦تمر لغای¦¦ة  ٢٠٠٧/  ٧/  ١ب¦¦دء تطبی¦¦ق الم¦¦نھج الت¦¦دریبي المقت¦¦رح بت¦¦اریخ  -
٢٠٠٧ . 

وح¦¦دات تدریبی¦¦¦ة ف¦¦¦ي )  ٣( بمع¦¦¦دل  أس¦¦¦بوعا)  ١٢( اس¦¦تغرق تطبی¦¦¦ق الم¦¦¦نھج الت¦¦دریبي  -
مك¦¦ررة ب¦¦نفس المجموع¦¦ات والتك¦¦رار حت¦¦ى ی¦¦تم ) ، الثلاث¦¦اء ، الخم¦¦یس  لأح¦¦دا(  الأس¦¦بوع

وبل¦¦غ مجم¦¦¦وع ) دقیق¦¦ة  ٢٠( ك¦¦ان زم¦¦ن الوح¦¦دة التدریبی¦¦¦ة ، وق¦¦¦د التكی¦¦ف عل¦¦ى الحم¦¦ل 
 ) .دقیقة  ٧٢٠( وحدة تدریبیة بزمن كلي مقداره )  ٣٦( الوحدات التدریبیة 

 
  .اختبارات القوة الانفجاریة البعدیة  ٦-٣-٣
اختبارات القوة الانفجاریة البعدی¦ة لعین¦ة البح¦ث ف¦ي تم¦ام الس¦اعة العاش¦رة ص¦باحاً ف¦ي  zجراءتم    

وقد حرصت الباحثت¦ان عل¦ى ت¦وفیر المك¦ان والظ¦روف نفس¦ھا  ٢٠٠٧/  ٩/  ٢٣الموافق  الأحدیوم 

                                                 
  ) .  ٤ ( انظر الملحق   (*)



 

وتسلسل الاختب¦ارات والمق¦اییس وفری¦ق العم¦ل المس¦تخدم ف¦ي  والأدوات الأجھزةمع استخدام نفس 
  .بارات البدنیة القبلیة الاخت

  
  .التصویر الفیدیوي البعدي  ٧-٣-٣
التص¦¦ویر الفی¦¦دیوي البع¦¦دي لعین¦¦ة البح¦¦ث ف¦¦ي تم¦¦ام الس¦¦اعة العاش¦¦رة ص¦¦باحاً ف¦¦ي ی¦¦وم  zج¦¦راءت¦¦م    

 الأجھ¦¦زة، وق¦¦د اج¦¦ري الاختب¦¦ار ف¦¦ي نف¦¦س المك¦¦ان وت¦¦م ت¦¦وفیر  ٢٠٠٧/  ٩/  ٢٤الاثن¦¦ین المواف¦¦ق 
 الأبع¦¦¦ادفی¦¦¦دیوي القبل¦¦¦ي نفس¦¦¦ھ ووض¦¦¦عت الك¦¦¦امیرات ف¦¦¦ي التص¦¦¦ویر ال وأس¦¦¦لوبنفس¦¦¦ھا  والأدوات

  .والارتفاعات نفسھا التي تم وضعھا في التصویر القبلي 
  
  .الفني  الأداءتقویم  ٨-٣-٣
الفن¦¦ي  الأداءلتق¦¦ویم  (*)لق¦¦د اس¦¦تعانت الباحثت¦¦ان بلجن¦¦ة تحك¦¦یم مكون¦¦ة م¦¦ن خمس¦¦ة حكم¦¦ات دولی¦¦ات   

الحكم¦ات  یمین القبلي والبع¦دي ، وق¦د اس¦تخدمتللاعبات من خلال مشاھدة العرض الفیدیوي للتقو
فض¦لاً ع¦ن  الأربع¦ةوالت¦ي فیھ¦ا درج¦ات القاض¦یات استمارة التقویم الخاصة ببط¦ولات الجمناس¦تك 

واق¦ل  أعل¦ىدرجة حكمة الفصل التي ھي معیار لباقي الدرجات بعدھا تق¦وم حكم¦ة الفص¦ل بش¦طب 
  .لاستخراج الدرجة النھائیة لكل لاعبة  ) ٢( درجة ثم تجمع الدرجتین الوسطیتین وتقسمھا على 

  
  . الإحصائیةالوسائل  ٩-٣-٣
  :للتحقق من فروض البحث  (1)الآتیة الإحصائیةاستخدمت الباحثتان الوسائل   

  .الوسط الحسابي  -
  .الانحراف المعیاري  -
  .للعینات المتناظرة ) ت ( اختبار  -

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                 
لست بشرى كمال نوري ، الست وداد عباس ا) القاضیات ( ، )  حكمة فصل ( تتكون لجنة التحكیم من الست ایمان نوري   (*)

  .، الست فردوس مجید ، الست ایمان حسین 
دار الكتب ، : الموصل . التطبیقات الإحصائیة في بحوث التربیة الریاضیة . ودیع یاسین التكریتي وحسن محمد العبیدي   (1)

  .٣١٠، ١٥٧، ١٠١، ص١٩٩٦



 

  .عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا  -٤
  . رض نتائج القوة الانفجاریة وتحلیلھا ومناقشتھا ع ١-٤

  ) ١( جدول 
المحسوبة لاختبارات القوة ) ت ( الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  الأوساطیبین 

  .الانفجاریة للرجلین والذراعین بین الاختبارین القبلي والبعدي 

اختبارات القوة   ت
  الانفجاریة

وحدة 
  القیاس

 (         قیمة   بعدي  قبلي
 (*)) ت

  المحسوبة
  النتیجة

  ع  سَ   ع  سَ 

١  
الوثب العمودي من 

  )رجلین ( الثبات 
  معنوي  ١١0١٢  ٠0٠٧  ٣٠0٤  ٠0٨٨  ٢٢0٥  سم

٢  
الكرة الطبیة زنة  رمي

  معنوي  ٤0٠٣  ٠0٣٩  ٢0٥٦  ٠0٥٠  ١0٩  متر  )ذراعین (  )كغم  ٢(

  ) . ٥( ودرجة حریة )  ٠0٠٥( تحت مستوى دلالة )  ٢0٥٧( الجدولیة ) ت ( قیمة (*) 

یتبین لنا ان ھنال¦ك فروق¦اً معنوی¦ة  أعلاه)  ١( من خلال عرض نتائج القوة الانفجاریة في الجدول 
ب¦¦ین نت¦¦ائج الاختب¦¦ارین القبل¦¦ي والبع¦¦دي ولص¦¦الح الاختب¦¦ار البع¦¦دي لك¦¦ل م¦¦ن عض¦¦لات ال¦¦رجلین 

 الأثق¦¦الض¦¦من ت¦¦دریبات الباحثت¦¦ان س¦¦بب ذل¦¦ك ال¦¦ى ان الم¦¦نھج الت¦¦دریبي المتوتع¦¦زو . وال¦¦ذراعین 
بالاعتبار انھ لیس شرط لتنمی¦ة  الأخذالى تنمیة القوة الانفجاریة مع  أدتبطریقة الصعود والھبوط 

عن¦د رف¦ع الثق¦ل انفجاری¦اً یق¦ع الحم¦ل عل¦ى " القوة الانفجاری¦ة ان یك¦ون رف¦ع الثق¦ل انفجاری¦اً اذ ان¦ھ 
منھ¦¦ا ، وتق¦¦ل الحاج¦¦ة للش¦¦د  خی¦¦رالأم¦¦ن الحرك¦¦ة ویتوق¦¦ف ف¦¦ي الج¦¦زء  الأولالعض¦¦لة  خ¦¦لال الج¦¦زء 

العضلي بالفعل وتقل تنمیة القوة لان زیادة الحجم والق¦وة متعلق¦ة بمق¦دار الش¦د المتول¦د ع¦ن العض¦لة 
م¦ن س¦رع  أكث¦راستخدام سرع الحركة العالیة عند ت¦دریب الق¦وة لا ینم¦ي الق¦وة " ، أي ان       (1)"

خدمة ف¦ي الم¦نھج الت¦دریبي باس¦تعمال مقاوم¦ات كما ان شكل التمرینات المس¦ت (2)"التدریب البطیئة 
عملی¦ة التغل¦ب عل¦ى مقاوم¦ة م¦ن " مختلفة كان لھا تأثیر مباشر في خدم¦ة العض¦لات العامل¦ة اذ ان 

وقت ممكن تحقق في خدمة الق¦وة  أقصىسرعة او  بأقصىخلال تأدیة حركة فنیة معینة وانجازھا 
  .  (3)"الانفجاریة 

ف¦¦ي تط¦¦ویر الق¦¦وة  أس¦¦ھمتبطریق¦¦ة الص¦¦عود والھب¦¦وط  الأثق¦¦ال وب¦¦ذلك یمك¦¦ن الق¦¦ول ان ت¦¦دریبات
  .للبحث  الأولالانفجاریة لعضلات الرجلین والذراعین وھكذا تحقق الفرض 

  
  
  

                                                 
.  )التحلیل التشریحي وتطبیقاتھ الحركیة والمیكانیكیة ( لیل الحركي موسوعة التح. صریح عبد الكریم ، وھبي علوان   (1)

  . ٨٩، ص٢٠٠٧المكتبة الوطنیة ، : بغداد 
  .٨٦ص .  المصدر السابق نفسھ  (2)
  .٢٠، ص١٩٨٠مطبعة علاء ، : بغداد .  التدریب الدائري الحدیث. اثیر صبري ، عقیل الكاتب   (3)



 

على جھاز منصة  الأمامیةعرض نتائج المتغیرات البیوكینماتیكیة لمھارة قفزة الیدین  ٢-٤
  .اقشتھاالقفز الحدیثة للاختبارین القبلي والبعدي وتحلیلھا ومن

من اجل التعرف عل¦ى م¦دى التط¦ور الحاص¦ل ف¦ي بع¦ض المتغی¦رات البیوكینماتیكی¦ة ف¦ي مراح¦ل   
الفن¦¦ي لمھ¦¦ارة البح¦¦ث المخت¦¦ارة بع¦¦د تطبی¦¦ق الم¦¦نھج الت¦¦دریبي المقت¦¦رح ت¦¦م ع¦¦رض نت¦¦ائج تل¦¦ك  الأداء

  .وكما یلي )  ٢( المتغیرات للاختبارات القبلیة والبعدیة في الجدول 
  ) ٢( جدول 

المحسوبة للمتغیرات البیوكینماتیكیة ) ت ( الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  لأوساطایبین 
  .لمھارة البحث المختارة للاختبارین القبلي والبعدي 

وحدة   المتغیرات البیوكینماتیكیةت
  القیاس

 قیمة  بعدي  قبلي
 (*))ت(

  المحسوبة
  النتیجة

  ع  سَ   ع  سَ 

١  
  :النھوض وتشمل مرحلة ضرب لوحة  أثناء -
  .الاقتراب أثناءزاویة میل الجذع  -أ

  
  درجة

  
١٥0٢  

  
٠0٨  

  
١١0٠٣  

  
٠0٧٥  

  
٩0٤٥  

  
  معنوي

  معنوي  ٦0٢٧  ٠0٣٨  ١٣0٣٣  ٠0٧١  ١٠0٠٥  درجة  .النھوض  أثناءزاویة میل الجذع  -ب

  معنوي  ٤0٠١  ٣0١٢  ٨٠0٥  ٢0٤٥  ٧٠0٤  سم  .ضرب لوحة النھوض  أثناءارتفاع الورك -جـ

  معنوي  ١٤0٦٠  ٠0٠١  ٠0١٣  ٠0٥٠  ١0٢٢  ثا  .لوحة النھوض زمن ضرب  -د
  :وتشمل  الأولمرحلة الطیران  أثناء -  ٢

  .الأولزمن الطیران  -أ
  
  ثا

  
٠0٣٥  

  
٠0٦  

  
٠0٢٦  

  
٠٢٠  

  
٥0٠٧  

  
  معنوي

  معنوي  ١٢0١٩  ٠0٦١  ٣0٥  ٠0٢٧  ٢0٨٠  ثا/م  . الأوللحظة الطیران  أثناء سرعة الانطلاق -ب

وال¦¦¦¦دفع عل¦¦¦¦ى الحص¦¦¦¦ان  لارتك¦¦¦¦ازمرحل¦¦¦¦ة ا أثن¦¦¦اء -  ٣
  :وتشمل

  .الاقتراب  أثناءارتفاع الورك  -أ

  
  سم

  
٥٥0٢٨  

  
٠0٣٣  

  
٦٧0١  

  
٠0٤٢  

  
٤0٢٤  

  
  معنوي

  معنوي  ٣0٤٠  ١0٠٥  ٨٤0٣٥  ٢0٧  ٧٥0١٧  سم  .النھوض أثناءارتفاع الورك  -ب

  معنوي  ٩0٥٨  ٥0٤٩  ٢٤٩0٨  ٣0١٥  ١٨٠0٩٨  ثا/د  .السرعة الزاویة  -جـ

  معنوي  ٩0١٩  ٠0٥٥  ٠0٢١  ٠0٩٣  ٠0٣٥  ثا  .ان زمن الارتكاز على الحص -د

٤  
  :مرحلة الطیران الثاني وتشمل  أثناء

  .لحظة الطیران الثاني  أثناءسرعة الانطلاق  -أ
  

  ثا/م
  
٢0٤  

  
٠0٠٤  

  
٣0٠٠  

  
٠0٢٥  

  
١٠0١٣  

  
  معنوي

  ٢0٤٤  ٧٠0١٨  م  .الطیران الثاني  أثناءارتفاع للورك  أعلى -ب
١٠٨0٦

  معنوي  ٦0٠٩  ٣0٥٤  ٥

  :مرحلة الھبوط وتشمل  ءأثنا -  ٥
  .لنقطة الھبوط  الأفقیةالمسافة  -أ

  
  م

  
٨٣0٧٧  

  
١0٨٧  

  
١٣٥0٣

٨  

  
٣0٢٣  

  
١١0٩٦  

  
  معنوي

  معنوي  ١٠0٠٥  ٠0٧٥  ٣0٩٤  ١0٠٥  ٦0٨١  درجة  .زاویة انحراف الجسم عن الخط العمودي  -ب

لابتع¦اد نقط¦ة الھب¦وط ع¦ن وس¦ط  الأفقی¦ةالمسافة  -جـ
  معنوي  ٨0٢١  ٠0٥٦  ٤0٩٦  ٠0٤٢  ١٤0٣٤  سم  .الحصان 

  ) . ٥( ودرجة حریة )  ٠0٠٥( تحت مستوى دلالة )  ٢0٥٧( الجدولیة ) ت ( قیمة (*) 

عل¦ى  الأمامی¦ةنلاح¦ظ ان جمی¦ع المتغی¦رات البیوكینماتیكی¦ة لمھ¦ارة قف¦زة الی¦دین )  ٢( من الج¦دول 
) ت ( من قیم¦ة  المحسوبة لھا كانت اكبر) ت ( جھاز منصة القفز الحدیثة كانت معنویة لان قیمة 



 

 أس¦باب، وس¦وف نوض¦ح فیم¦ا یل¦ي  أع¦لاهوكما ھ¦و مع¦روض بالج¦دول )  ٢0٥٧( الجدولیة البالغة 
  : أدناهھذه الفروق في المناقشات 

  
  .مرحلة ضرب لوحة النھوض  أثناء:  أولا

  
  .الاقتراب  أثناءزاویة میل الجذع  -أ

الق¦¦وة الانفجاری¦¦ة لل¦¦رجلین م¦¦ن خ¦¦لال  ان س¦¦بب الف¦¦رق المعن¦¦وي لھ¦¦ذا المتغی¦¦ر یع¦¦ود ال¦¦ى تنمی¦¦ة     
ال¦ى زی¦ادة س¦رعة نق¦ل ال¦رجلین ال¦ى لوح¦ة  أدىالص¦عود والھب¦وط وال¦ذي  بطریق¦ة الأثقالتدریبات 

العمل على زیادة س¦رعة " الاقتراب اذ انھ یجب  أثناءاثر على زاویة میل الجذع  النھوض ومن ثم
، وھ¦ذا  (1)"ثقل الجسم لحظة م¦س القف¦از نقل الرجلین الى القفاز من اجل ان تسبق الرجلین مركز 

  .ما حصل في الاختبار البعدي 
  
  .زاویة میل الجذع أثناء النھوض  -ب
تعزو الباحثتان معنویة الفروق ھنا كرد فعل لتحسن الزاوی¦ة الت¦ي قبلھ¦ا ك¦ذلك ف¦ان زی¦ادة تنمی¦ة     

الس¦رعة الأفقی¦ة  القوة الانفجاریة ساعد في تحسن ضرب لوحة النھ¦وض وھ¦ذا یعم¦ل عل¦ى تحوی¦ل
كم¦ا . المكتسبة من الركضة التقربیة الى سرعة عمودیة خلال عملیة القفز لتحقی¦ق الطی¦ران الأول 

 -١٠( وضع الجسم أثناء اخذ الدفع النھائي على لوحة النھ¦وض مائ¦ل ح¦والي " انھ یجب ان یكون 
١٥◦ ((2) .  

  
  .ضرب لوحة النھوض  أثناءارتفاع الورك  -جـ

ض¦¦رب لوح¦¦ة النھ¦¦وض یع¦¦ود ال¦¦ى تحس¦¦ن ق¦¦وة  أثن¦¦اءالظ¦¦اھر ف¦¦ي ارتف¦¦اع ال¦¦ورك ان التحس¦¦ن     
م¦ن " بطریق¦ة الص¦عود والھب¦وط اذ ان  الأثق¦الالانفجاریة عن طریق ت¦دریبات  عضلات الرجلین 

القف¦¦ز م¦¦ن  أداءین قوی¦¦ة ، وان یس¦¦تطیع اللاع¦¦ب حرك¦¦ات القف¦¦ز ان تك¦¦ون عض¦¦لات ال¦¦رجلمتطلب¦¦ات 
ال¦ى زی¦ادة ق¦وة عض¦لات  أیض¦ا، كم¦ا ویرج¦ع الس¦بب  (3)"ربیة النھوض الزوجي بعد الركضة التق

م¦¦ن خ¦¦لال  أعل¦¦ىال¦¦ذراعین الانفجاری¦¦ة ال¦¦ذي س¦¦اعد عل¦¦ى انتق¦¦ال مرك¦¦ز ثق¦¦ل الجس¦¦م ال¦¦ى مس¦¦توى 
ارتف¦اع ممك¦ن ف¦ي حال¦ة  أقص¦ىیفضل ان یتم الارتق¦اء لتحقی¦ق " المرجحة الجیدة بالذراعین اذ انھ 

الجس¦م  أج¦زاءالس¦ابقة للانط¦لاق ، حی¦ث ت¦ؤدي حرك¦ات  عالیاً ف¦ي اللحظ¦ة أمامامرجحة الذراعین 
ال¦ى تغیی¦¦ر موض¦ع مرك¦¦ز ثق¦ل الجس¦¦م المفت¦¦رض وج¦وده عن¦¦د مس¦توى الح¦¦وض ف¦ي حال¦¦ة الوق¦¦وف 

ت¦ؤدي ال¦ى انتق¦ال مك¦ان مرك¦ز ثق¦ل الجس¦م ف¦ي اتجاھھم¦ا  لأعل¦ىالعادي ، لذا فان حركة ال¦ذراعین 

                                                 
رسالة ماجستیر ، . حركي لعملیة القفز على القفاز وعلاقتھ بمستوى الاداء للمستویات العلیا التحلیل ال. عبد الواحد لازم   (1)

  .٧٧، ص١٩٨٧جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة ، 
جامعة الموصل ، مدیریة دار .  المدخل في الحركات الأساس لجمباز الرجال. معیوف ذنون حنتوش ، عامر سعودي   (2)

  .٢١٠، ص١٩٨٨نشر ، الكتب للطباعة وال
  .٢٧٢ص.  مصدر سبق ذكره) .  وآخرون( یوركن لایرش   (3)



 

، وھ¦ذا م¦ا حص¦ل ف¦ي  (1)"دء الانط¦لاق لبضعة س¦نتیمترات ت¦ؤدي ف¦ي النھای¦ة ال¦ى ارتفاع¦ھ قب¦ل ب¦
  .الاختبار البعدي 

  .زمن ضرب لوحة النھوض  -د
تع¦¦زو الباحثت¦¦ان الف¦¦رق المعن¦¦وي ف¦¦ي ھ¦¦ذا المتغی¦¦ر ال¦¦ى الم¦¦نھج الت¦¦دریبي المقت¦¦رح لتنمی¦¦ة الق¦¦وة    

ال¦¦ى تقلی¦¦ل زم¦¦ن  أدىھم¦¦ا وم¦¦ن ث¦¦م جلین وال¦¦ذراعین ال¦¦ذي اح¦¦دث فرق¦¦اً فیالانفجاری¦¦ة لعض¦¦لات ال¦¦ر
النھوض من خلال السرعة في ض¦ربھا والس¦رعة ف¦ي مرجح¦ة ال¦ذراعین مم¦ا ی¦ؤدي  ضرب لوحة

  .الى سرعة في ترك لوحة النھوض ومن ثم تقلیل الزمن المستغرق في ضرب لوحة النھوض 
  

  . الأولمرحلة الطیران  أثناء: ثانیاً 
  . الأولزمن الطیران  -أ

یرجع الى تحسن زمن ض¦رب  الأولطیران ان سبب التقدم الظاھر في الاختبار البعدي لزمن ال    
اذ ان ط¦ول م¦دة عملی¦ة القف¦¦ز . لوح¦ة النھ¦وض بس¦بب تنمی¦¦ة الق¦وة الانفجاری¦ة لل¦رجلین وال¦¦ذراعین 

من خلال فق¦دان كمی¦ة كبی¦رة م¦ن الطاق¦ة  الأولعلى لوحة النھوض یؤثر سلبیاً على زمن الطیران 
  .الحركیة المكتسبة في المرحلة التحضیریة 

  . الأوللحظة الطیران  أثناءسرعة الانطلاق  -ب
رجع الى تنمی¦ة الق¦وة الانفجاری¦ة لل¦رجلین ال¦ذي الأول یالطیران  أثناءان زیادة سرعة الانطلاق    

 zض¦افیةساعد على زیادة خطف الرجلین بسرعة الى الخلف والذي یكسب اللاعبات طاق¦ة حركی¦ة 
مرجحتھم¦ا  أثن¦اءكان¦ت المس¦افة الخلفی¦ة لل¦رجلین " م¦ا اذ ان¦ھ كل. تؤدي الى زیادة سرعة الانطلاق 

 بدای¦ةالحصول على قوة وسرعة انطلاق عالی¦ة ف¦ي  أمكنللخلف طویلة في القسم التحضیري كلما 
  .ھو بدایة القسم الرئیسي من المھارة  الأولاذ یعد الطیران  (2)"القسم الرئیسي 

  
  . مرحلة الارتكاز والدفع على الحصان أثناء: ثالثاً 

  .الاقتراب  أثناءارتفاع الورك  -أ
، فزی¦ادة تعزو الباحثتان معنویة الفروق في ھذا المتغیر الى التحسن في المتغیرات الت¦ي س¦بقتھ     

الطی¦ران  أثن¦اءالنھوض في مرحلة ضرب لوحة النھ¦وض ی¦ؤدي ال¦ى ارتفاع¦ھ  أثناءارتفاع الورك 
ص¦ان لان ھن¦اك ارتب¦اط وثی¦ق بینھم¦ا وھ¦ذا م¦ا ومن ثم ارتفاعھ في مرحلة الارتكاز علة الح الأول

  .لاحظناه في الاختبار البعدي 
  .النھوض  أثناءارتفاع الورك  -ب

المس¦¦تعملة ض¦¦من الم¦¦نھج الت¦¦دریبي المقت¦¦رح كان¦¦ت مناس¦¦بة لتط¦¦ویر ق¦¦وة  الأثق¦¦الان ت¦¦دریبات     
فترات الانقب¦اض العضلات العاملة في الرجلین والذراعین من خلال الاقتصاد بالجھد بسبب تقلیل 

تتناس¦ب فت¦رة الانقب¦اض العض¦لي تناس¦باً عكس¦یاً م¦ع " العضلي ال¦ذي س¦اعد ف¦ي زی¦ادة الق¦وة اذ ان¦ھ 

                                                 
  .٣٢٦، ص١٩٩٤دار الفكر العربي ، : القاھرة .  الحركیة والوظیفیة للتدریب الریاضي الأسس. طلحة حسین حسام الدین   (1)
  .٤١٥، ص ١٩٩٢مة ، مطبعة دار الحك: البصرة .  التحلیل الحركي. نجاح مھدي شلش ، ریسان خریبط   (2)



 

، وبھ¦ذا تمكن¦ت اللاعب¦ات م¦ن اس¦تغلال الق¦¦وة  (1)"الق¦وة فكلم¦ا ق¦ل الانقب¦اض العض¦لي زادت الق¦وة 
  .بصورة مثالیة للحصول على الارتفاع المناسب في ھذه المرحلة 

  
  .عة الزاویة السر -جـ

ان زیادة السرعة الزاویة في الاختبار البعدي یرجع ال¦ى تحس¦ن المتغی¦رات البیوكینماتیكی¦ة ف¦ي     
رعة كذلك برجع السبب الى العلاقة الطردی¦ة ب¦ین الس¦ وأخرىالمراحل السابقة للترابط بین مرحلة 

الم¦نھج الت¦دریبي المقت¦رح بفضل تنمی¦ة الق¦وة الانفجاری¦ة م¦ن تحسنت  الزاویة وزاویة الانتقال التي
  : (2)على وفق القانون التالي

  زمن الانتقال / معدل الانتقال الزاوي = السرعة الزاویة 
  
  .زمن الارتكاز على الحصان  -د

ان تنمی¦¦ة الق¦¦وة الانفجاری¦¦ة اث¦¦ر بش¦¦كل واض¦¦ح عل¦¦ى زم¦¦ن الارتك¦¦از عل¦¦ى الحص¦¦ان م¦¦ن خ¦¦لال    
ین بصورة خاصة والجسم بصورة عامة ك¦ذلك دف¦ع الاستفادة من السرعة المتأتیة من خطف الرجل

ال¦ى تقلی¦ل زم¦ن  أدىالحصان بسرعة بالذراعین الذي ساعد ف¦ي ت¦رك الحص¦ان بس¦رعة وك¦ل ھ¦ذا 
  .الارتكاز 

  
  
  .مرحلة الطیران الثاني  أثناء -٤
  
  .لحظة الطیران الثاني  أثناءسرعة الانطلاق  -أ

لحظ¦¦ة  أثن¦¦اءال¦¦ى تحس¦¦ن س¦¦رعة الانط¦¦لاق  یرج¦¦عان س¦¦بب الف¦¦رق المعن¦¦وي ف¦¦ي ھ¦¦ذا المتغی¦¦ر     
الارتكاز على الحص¦ان وتقلی¦ل الم¦دة  أثناءوقلة زمنھ الذي اثر في السرعة الزاویة  الأولالطیران 

لاحتفاظ بالطاقة الحركی¦ة واس¦تغلالھا لحصان كل ذلك ساعد اللاعبات في االزمنیة للارتكاز على ا
  .ثاني لحظة الطیران ال أثناءفي زیادة سرعة الانطلاق 

  
    .الطیران الثاني  أثناءارتفاع للورك  أعلى -ب
بطریقة الص¦عود والھب¦وط س¦اعد ف¦ي زی¦ادة الق¦وة الانفجاری¦ة ف¦ي العض¦لات  الأثقالان تدریبات    

المھارة ومنھا القوة الانفجاریة للذراعین واكس¦ب الجس¦م تعج¦یلاً مناس¦باً لطبیع¦ة  أداءالمساھمة في 
العض¦¦لات العامل¦¦ة ف¦¦ي اتج¦¦اه خ¦¦ط عم¦¦ل واح¦¦د یص¦¦ب ف¦¦ي  لأغل¦¦بلق¦¦وة المھ¦¦ارة كم¦¦ا ووح¦¦دت ا أداء

الفن¦¦ي  الأداءومتطلب¦¦ات الفن¦¦ي للمھ¦¦ارة وی¦¦ؤدي ال¦¦ى زی¦¦ادة ارتف¦¦اع الجس¦¦م بم¦¦ا یتناس¦¦ب  الأداءخدم¦¦ة 

                                                 
، ١٩٨٤دار الفكر العربي ، : القاھرة .  فیسیولوجیا التدریب الریاضي. ابو العلا احمد عبد الفتاح ، محمد حسن علاوي   (1)
  .١٢٤ص
  .١٤٠ص.  مصدر سبق ذكره. طلحة حسین حسام الدین   (2)



 

الفني مق¦داره  الأداءللحركة ، كما انھ قلة ارتفاع الورك في الطیران الثاني یقابلھ حسم من درجات 
  . (1)من الدرجة)  ٠0٨( 
  

  .مرحلة الھبوط  أثناء: خامساً 
  .لنقطة الھبوط  الأفقیةالمسافة  -أ

اللاعب¦ات  وأعط¦ىان زیادة القوة الانفجاریة للذراعین ساعد في تسلیط قوة اكبر على الحص¦ان     
 أفقی¦ةأي مسافة عمودیة وھو یعد بمثابة فعل والذي یكون رد فعلھ الحصول على مس¦افة  أعلىدفع 

ال¦ى الحص¦ول عل¦ى مس¦افة ابع¦د  أدىع¦ن مرك¦ز ثق¦ل الجس¦م كلم¦ا ك¦ان الفع¦ل بعی¦داً " كبیرة اذ ان¦ھ 
وان أي نق¦ص ف¦ي ) م  ١( ، كما ح¦دد الق¦انون ال¦دولي مس¦افة الھب¦وط ب¦ان لا تق¦ل ع¦ن  (2)"للھبوط 

، وبھ¦ذا فق¦د تحس¦ن  (3)من الدرجة)  ٠0٥( الفني مقداره  الأداءھذه المسافة یقابلھ حسم من درجات 
  . الأخطاءالفني من خلال تلافي ھذه  الأداءني للاعبات وقلت حسومات الف الأداء

  
  .زاویة انحراف الجسم عن الخط العمودي  -ب

الطی¦¦ران مرحل¦¦ة المراح¦¦ل الس¦¦ابقة عموم¦¦اً وخ¦¦لال  أثن¦¦اءان تحس¦¦ن المتغی¦¦رات البیوكینماتیكی¦¦ة      
الجس¦¦م ع¦¦ن الخ¦¦ط  مث¦¦ل زی¦¦ادة ارتف¦¦اع ال¦¦ورك س¦¦اعد ف¦¦ي تقلی¦¦ل زاوی¦¦ة انح¦¦رافالث¦¦اني خصوص¦¦اً 
وتع¦دیل خ¦ط مس¦ار  أجس¦امھنللاعب¦ات ف¦ي الس¦یطرة عل¦ى حرك¦ة الفرص¦ة  zتاح¦ةالعمودي یس¦بب 

  .الحركة من بدایتھا وحتى نھایتھا  أثناءالجسم 
  

  .لابتعاد نقطة الھبوط عن وسط الحصان  الأفقیةالمسافة  -جـ
 الأداءم م¦ن درج¦ات ان الابتع¦اد والانح¦راف ع¦ن وس¦ط الحص¦ان خط¦أ تكنیك¦ي ی¦ؤدي ال¦ى حس¦    

ف¦ي تع¦دیل ، وبما ان الم¦نھج الت¦دریبي س¦اعد  (1)من الدرجة)  ٠0٣ -٠0١( الفني تتراوح قیمتھ بین 
لابتع¦اد نقط¦ة الھب¦وط  الأفقی¦ةال¦ى تقلی¦ل المس¦افة  أدىمسار الجسم وتقلیل زاویة انحرافھ وكل ذل¦ك 

عل¦¦ى درج¦¦ات نھائی¦¦ة  الفن¦¦ي والحص¦¦ول الأداءع¦¦ن وس¦¦ط الحص¦¦ان وم¦¦ن ث¦¦م التقلی¦¦ل م¦¦ن حس¦¦ومات 
  .للاعبات  أفضل

  .وھكذا تحقق الفرض الثاني للبحث 
  
  
  
  
  
  

                                                 
الاتحاد السوري  بإشرافرباب الحارس ، ) ترجمة (  . قواعد التنقیط للجمباز الفني للنساء. القانون الدولي للجمناستك   (1)

  . ٣٠، ص٢٠٠٧. للجمباز 
  .٨١ص.  مصدر سبق ذكره. عبد الواحد لازم   (2)
  . ٣٠ص.  المصدر السابق نفسھ.القانون الدولي للجمناستك   (3)
  . ٢٠ص.  مصدر سبق ذكره. القانون الدولي للجمناستك   (1)



 

عل¦ى جھ¦از منص¦ة القف¦ز  الأمامیةالفني لمھارة قفزة الیدین  الأداءعرض نتائج تقویم  ٣-٤
  .الحدیثة للتقویمین القبلي والبعدي وتحلیلھا ومناقشتھا 

  ) ٣( جدول 
المحسوبة لنتائج تقویم الاداء الفني  ) ت ( اریة وقیمة یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعی

  .لمھارة البحث المختارة في التقویمین القبلي والبعدي 

اختبارات القوة   ت
  الانفجاریة

وحدة 
  القیاس

           قیمة   بعدي  قبلي
 (*))ت ( 

  المحسوبة
  النتیجة

  ع  سَ   ع  سَ 

١  
مھارة قفزة الیدین 

على منصة  الأمامیة
  .ز الحدیثة القف

  معنوي  ١٦0٤٦  ٠0٣٠  ٧0١٢  ٠0٢١  ٤0٨٥  درجة

  ) . ٥( ودرجة حریة )  ٠0٠٥( تحت مستوى دلالة )  ٢0٥٧( الجدولیة ) ت ( قیمة (*) 

نلاحظ ان الف¦رق ب¦ین التق¦ویمین القبل¦ي والبع¦دي ك¦ان معنوی¦اً ولص¦الح الاختب¦ار )  ٣( من الجدول 
باحثت¦ان س¦بب ذل¦ك ال¦ى الم¦نھج الت¦دریبي ال¦ذي ، وتع¦زو ال أع¦لاهالبعدي كما موض¦ح ف¦ي الع¦رض 

بطریق¦ة  الأثق¦الاقترحتھ الباحثتان لتنمیة الق¦وة الانفجاری¦ة لل¦رجلین وال¦ذراعین باس¦تخدام ت¦دریبات 
ع¦ام  وأساسیا ف¦ي ت¦دریب الجمناس¦تك بش¦كلاذ تؤدي القوة الانفجاریة دوراً مھماً الصعود والھبوط 

 الأداءاص ، ولما كان التقویم في الجمناستك یعتم¦د عل¦ى وعلى جھاز منصة القفز الحدیثة بشكل خ
وتقلیلھ¦¦ا م¦¦ن خ¦¦لال الس¦¦یطرة وال¦¦تحكم  الأداء أخط¦¦اءالفن¦¦ي ل¦¦ذا فتط¦¦ویر الق¦¦وة یس¦¦اعد ف¦¦ي تص¦¦حیح 

م¦¦ن یمل¦¦ك الق¦¦وة یمكن¦¦ھ " اذ ان¦¦ھ  الأداء أثن¦¦اءبالجس¦¦م بم¦¦ا یخ¦¦دم ھ¦¦دف الحرك¦¦ة ومس¦¦ارھا الحرك¦¦ي 
صل مع اللاعبات في التقویم البعدي كما ان¦ھ الق¦وة تع¦د م¦ن ، وھذا ما ح (1)"السیطرة على التكنیك 

الریاضیة ومنھا لعبة الجمناستك وھذا م¦ا یؤك¦ده  الألعابفي جمیع  الأداءالعوامل المھمة في نجاح 
رتبط¦ة ب¦الأداء العوام¦ل الم أھ¦مالق¦وة تع¦د م¦ن " من ان ) محمد حسن علاوي ونصر الدین احمد ( 

  .، وھذا یحقق الفرض الثالث  (2)"یاضیة الر المھاري في جمیع الألعاب
  
  .الاستنتاجات والتوصیات  -٥
  .الاستنتاجات  ١-٥

  :المناسبة توصلت الباحثتان الى عدة استنتاجات وھي  الإحصائیةبعد معالجة النتائج بالوسائل     
  .بطریقة الصعود والھبوط یؤدي الى تنمیة القوة الانفجاریة  بالأثقالالتدریب  -١
قوة الانفجاریة یؤدي الى تحسین بعض المتغی¦رات البیوكینماتیكی¦ة لمھ¦ارة البح¦ث التنمیة  -٢

 :المختارة وعلى النحو الآتي 
  .من لوحة النھوض الاقتراب  أثناءتقلیل زاویة میل الجذع  ×

                                                 
  .٢٠٧، ص١٩٨٨دار الكتب للطباعة والنشر ، : الموصل .  ریب الریاضيقواعد التد. قاسم حسن حسین   (1)
دار الفكر : ، القاھرة ١ط.  الاختبارات المھاریة والنفسیة في المجال الریاضي. محمد حسن علاوي ، نصر الدین احمد   (2)

  .٦٧، ص١٩٨٧العربي ، 



 

  .من على لوحة النھوض النھوض  أثناءزیادة زاویة میل الجذع  ×
  .ض الضرب على لوحة النھو أثناءزیادة ارتفاع الورك  ×
  تقلیل زمن ضرب لوحة النھوض ز ×
  . الأولتقلیل زمن الطیران  ×
  . الأوللحظة الطیران  أثناءزیادة سرعة الانطلاق  ×
  .الاقتراب في مرحلة الارتكاز على الحصان  أثناءزیادة ارتفاع الورك  ×
  .النھوض في مرحلة الارتكاز على الحصان  أثناءزیادة ارتفاع الورك  ×
  .زیادة السرعة الزاویة  ×
  .تقلیل زمن الارتكاز على الحصان  ×
  .لحظة الطیران الثاني  أثناءزیادة سرعة الانطلاق  ×
  .الطیران الثاني  أثناءزیادة ارتفاع الورك  ×
  .لنقطة الھبوط  الأفقیةزیادة المسافة  ×
  .تقلیل زاویة انحراف الجسم عن الخط العمودي  ×
  .ن لابتعاد نقطة الھبوط عن وسط الحصا الأفقیةتقلیل المسافة  ×

ال¦ى  أدىبطریق¦ة الص¦عود والھب¦وط  الأثق¦التنمیة الق¦وة الانفجاری¦ة ع¦ن طری¦ق ت¦دریبات  -٣
 .الفني لمھارة البحث المختارة  الأداءتحسین 

 
  .التوصیات  ١-٥

بطریقة الصعود والھب¦وط ال¦ذي اقترحت¦ھ  الأثقالتعمیم المنھج التدریبي المتضمن تدریبات  -١
  .ة على المراكز التدریبیة للجمناستك في العراق الباحثتان لتنمیة القوة الانفجاری

عل¦¦ى الم¦¦دربین والمختص¦¦ین باس¦¦تخدام الوس¦¦ائل والتقنی¦¦ات العلمی¦¦ة الحدیث¦¦ة لتحلی¦¦ل  التأكی¦¦د -٢
  .الفني للمھارات ومعالجتھا  الأداء أخطاءمھارات الجمناستك للكشف عن 

الجمناس¦تك ف¦ي  أخ¦رىدراسات وبحوث مشابھة بطرق تدریبیة مختلفة ولمھ¦ارات  zجراء -٣
 . الأجھزةوعلى مختلف 

  
  
  

  .المصادر 
دار : الق¦اھرة .  فیسیولوجیا التدریب الریاضي. ابو العلا احمد عبد الفتاح ، محمد حسن علاوي  ·

  .١٩٨٤الفكر العربي ، 
  .١٩٨٠مطبعة علاء ، : بغداد .  التدریب الدائري الحدیث. صبري ، عقیل الكاتب  أثیر ·
التحلی¦ل التش¦ریحي وتطبیقات¦ھ ( موس¦وعة التحلی¦ل الحرك¦ي . وان صریح عبد الكریم ، وھب¦ي عل¦ ·

  .٢٠٠٧المكتبة الوطنیة ، : بغداد .  )الحركیة والمیكانیكیة 
دار الفك¦ر : الق¦اھرة .  الحركیة والوظیفی¦ة للت¦دریب الریاض¦ي الأسس. طلحة حسین حسام الدین  ·

  .١٩٩٤العربي ، 



 

ف¦¦ي بع¦¦ض عناص¦¦ر اللیاق¦¦ة البدنی¦¦ة الخاص¦¦ة  اث¦¦ر الت¦¦دریب الفت¦¦ري. عب¦¦د الجب¦¦ار عب¦¦د ال¦¦رزاق  ·
كلی¦¦ة التربی¦¦ة . دكت¦¦وراه  أطروح¦¦ة. المھ¦¦اري ل¦¦دى لاعب¦¦ي الجمناس¦¦تك  الأداءوالحركی¦¦ة ومس¦¦توى 

  . ٢٠٠٢الریاضیة ، جامعة الموصل ، 
للمس¦تویات  الأداءالتحلیل الحركي لعملیة القفز عل¦ى القف¦از وعلاقت¦ھ بمس¦توى . عبد الواحد لازم  ·

  .١٩٨٧ماجستیر ، جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة ،  رسالة. العلیا 
مكتبة النھضة المص¦ریة ، : ، القاھرة ١ط.  التدریب في ریاضة الجمباز. عزت محمود الكاشف  ·

١٩٧٨.  
  ) .ب ، ت( دار المعرفة الجامعیة ، : الاسكندریة .  تخطیط التدریب الریاضي. علي البیك  ·
جامعة القادسیة .  ارات والقیاس والإحصاء في المجال الریاضيالاختب. علي سلوم جواد الحكیم  ·

  .٢٠٠٤، مطبعة الطیف ، 
  .١٩٨٨دار الكتب للطباعة والنشر ، : الموصل .  قواعد التدریب الریاضي. قاسم حسن حسین  ·
: ، عم¦ان ١ط.  مبادئ الأسس المیكانیكی¦ة للحرك¦ات الریاض¦یة. قاسم حسن حسین ، ایمان شاكر  ·

  .١٩٩٨طباعة والنشر والتوزیع ، دار الفكر لل
رب¦اب الح¦ارس ، ) ترجم¦ة . (  قواع¦د التنق¦یط للجمب¦از الفن¦ي للنس¦اء. القانون الدولي للجمناستك  ·

  .٢٠٠٧. الاتحاد السوري للجمباز  بإشراف
دار الكت¦ب : الإس¦كندریة .  ط¦رق ت¦دریب التربی¦ة الریاض¦یة وال¦تعلم الحرك¦ي. لطفي عب¦د الفت¦اح  ·

  .١٩٧٢الجامعیة ، 
.  الاختبارات المھاری¦ة والنفس¦یة ف¦ي المج¦ال الریاض¦ي. محمد حسن علاوي ، نصر الدین احمد  ·

  .١٩٨٧دار الفكر العربي ، : ، القاھرة ١ط
: ، الق¦¦اھرة ٣ط.  اختب¦¦ارات الأداء الحرك¦¦ي. محم¦د حس¦¦ن ع¦¦لاوي ومحم¦د نص¦¦ر ال¦¦دین رض¦وان  ·

  .١٩٩٤دار الفكر العربي ، 
جامع¦ة .  المدخل في الحركات الأس¦اس لجمب¦از الرج¦ال.  معیوف ذنون حنتوش ، عامر سعودي ·

  .١٩٨٨الموصل ، مدیریة دار الكتب للطباعة والنشر ، 
  . ١٩٩٢مطبعة دار الحكمة ، : البصرة .  التحلیل الحركي. نجاح مھدي شلش ، ریسان خریبط  ·
  .١٩٨٧مطبعة التعلیم العالي ، : بغداد .  التحلیل الحركي. وجیھ محجوب  ·
  .١٩٨٢مطبعة جامعة بغداد ، : بغداد .  التحلیل الحركي. وب ، نزار الطالب وجیھ محج ·
التطبیقات الإحصائیة في بحوث التربی¦ة الریاض¦یة . ودیع یاسین التكریتي وحسن محمد العبیدي  ·

  .١٩٩٦دار الكتب ، : الموصل . 
جامع¦¦ة مطبع¦¦ة : ، بغ¦¦داد ١ط.  الأس¦¦س النظری¦¦ة ف¦¦ي الجمناس¦¦تك) . وآخ¦¦رون ( ی¦¦وركن لای¦¦رش  ·

  .١٩٧٨بغداد ،
  
  
  
  
  

  .الملاحق 
  



 

  بسم الله الرحمن الرحیم
  ) ١( ملحق 

  الخبراء والمختصین رأياستبیان 
  الاختبارات البدنیة الممكن استخدامھا في البحث أھملتحدید 

  ............................................الفاضل  الأستاذ
  ...............تحیة طیبة 
بطریق¦¦ة  الأثق¦¦التنمی¦¦ة الق¦¦وة الانفجاری¦¦ة باس¦¦تخدام ت¦¦دریبات ( البح¦¦ث الموس¦¦وم  zج¦¦راءف¦¦ي النی¦¦ة 

الفن¦ي لمھ¦ارة قف¦زة  والأداءفي تحسین بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة  وتأثیرھاالصعود والھبوط 
على لاعبات منتخ¦ب ناش¦ئات القط¦ر بالجمناس¦تك ) على جھاز منصة القفز الحدیثة  الأمامیةالیدین 
  ) .سنة  ١٢ -١٠(  بأعمار

القیم¦ة لاختی¦ار انس¦ب الاختب¦ارات  آرائك¦م zب¦داءوكونكم خبراء ومختص¦ین ف¦ي ھ¦ذا المج¦ال نرج¦و 
الاختب¦¦ار ال¦¦ذي ترون¦¦ھ مناس¦¦باً ، او  أم¦¦ام)  ü(  أش¦¦ارةالبدنی¦¦ة الت¦¦ي تناس¦¦ب ھ¦¦ذا البح¦¦ث بوض¦¦ع 

  .ضمن متطلبات موضوع البحث  الأخرىتتفضلون باقتراح بعض الاختبارات 
  وتقبلوا فائق شكري وامتناني ... اونكم شاكرین تع

  /اللقب العلمي 
  /الاختصاص 

  /التوقیع 
  /التاریخ 

  ینالباحثت                                                                                
  د ھدى شھاب .م
  د بشرى كاظم.م
  

  الاشارة  الاختبارات المرشحة  الصفة البدنیة  ت
القف¦¦¦¦ز العم¦¦¦¦ودي م¦¦¦¦ن الثب¦¦¦¦ات باس¦¦¦¦تخدام  -أ  .لانفجاریة لعضلات الرجلین القوة ا  ١

  ) .لسارجنت ( الذراعین 
  

  .القفز العریض من الثبات  -ب
القف¦¦¦ز العم¦¦¦ودي م¦¦¦ن الثب¦¦¦ات م¦¦¦ن دون  -ج¦¦¦ـ

  .استخدام الذراعین 
من وض¦ع الاس¦تناد ال¦ركبتین رم¦ي الك¦رة  -أ  .القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین   ٢

بالی¦¦¦دین م¦¦¦ن ف¦¦¦وق ) كغ¦¦¦م  ٢( بی¦¦¦ة زن¦¦¦ة الط
  .الرأس

  

 ٢(من الجلوس رمي الكرة الطبی¦ة زن¦ة  -ب
  . الرأسبالیدین من فوق ) كغم 

م¦ن وض¦ع الوق¦وف رم¦ي الك¦رة الطبی¦ة  -ج¦ـ
  .  الرأسبالیدین من فوق ) كغم  ٢( زنة 

  ) ٢( ملحق 
  على منصة القفز الحدیثة لأمامیةایبین تسلسل المتغیرات البیوكینماتیكیة لمھارة قفزة الدین 



 

  المتغیرات البیوكینماتیكیة  ت

  الاقتراب من لوحة النھوض أثناءزاویة میل الجذع   ١
  النھوض من على لوحة النھوض أثناءزاویة میل الجذع   ٢
  ضرب لوحة النھوض أثناءارتفاع الورك   ٣
  زمن ضرب لوحة النھوض  ٤
  الأولزمن الطیران   ٥
  الأوللحظة الطیران  أثناءق سرعة الانطلا  ٦
  الاقتراب في مرحلة الارتكاز على الحصان أثناءارتفاع الورك   ٧
  النھوض في مرحلة الارتكاز على الحصان أثناءارتفاع الورك   ٨
  السرعة الزاویة  ٩

  زمن الارتكاز على الحصان  ١٠
  لحظة الطیران الثاني أثناءسرعة الانطلاق   ١١
  الطیران الثاني أثناء ارتفاع للورك أعلى  ١٢
  لنقطة الھبوط الأفقیةالمسافة   ١٣
  زاویة انحراف الجسم عن الخط العمودي  ١٤
  المسافة الافقیة لابتعاد نقطة الھبوط عن وسط الحصان  ١٥

  ) ٣( ملحق 
  اسماء الخبراء والمختصین الذین استعانت بھما الباحثتان لاختیار الاختبارات البدنیة

  ومكان العمل الاختصاص  الاسم  ت

  كلیة التربیة الریاضیة –جامعة بغداد / جمناستك  –تعلم حركي   د یعرب خیون.أ  ١
كلیة التربیة الریاضیة  –جامعة بغداد / الكرة الطائرة  –اختبارات   د ثریا نجم.أ  ٢

  للبنات
  كلیة التربیة الریاضیة للبنات –جامعة بغداد / سلة  –اختبارات   د مؤید عبد الله.أ  ٣
  كلیة التربیة الریاضیة –جامعة بغداد / جمناستك  -  علم التدریب  د عبد الرزاق كاظم.أ  ٤
  كلیة التربیة الریاضیة –جامعة بغداد / جمناستك  –بایو   zبراھیم zسماعیلد .م  ٥

  
  
  
  
  
  
  ) ٤( ملحق 

  یوضح نماذج من الوحدات التدریبیة المستخدمة في المنھج التدریبي المقترح
  .عداد الخاص الا: الھدف 



 

  ١٦،  ١٣،  ١٠،  ٧،  ٤،  ١: رقم الوحدة 
  دقیقة ٢٠: زمن الوحدة                             ٨/  ٧/  ٥،  ٢٩،  ٢٢،  ١٥ ، ٨،  ١:   التاریخ 

الراحة بین   الحجم  الشدة  التمارین  ت
  المجامیع

  الزمن الكلي

رفع الركبة بمستوى الحزام باستخدام   ١
  .ن الدمبلص ، رجل الیمی

٣٠%  

  د ٤  ثا ١٢٠  ١×  ١٥

  د ٤  ثا ١٢٠  ١×  ١٥  .نفس التمرین السابق ولكن رجل الیسار  ٢
  د ٣0٥  ثا ١٢٠  ١×  ١٠  . والأسفل الأعلىمبلص  الى دنشر ال  ٣
الى الصدر ) شفت ( سحب بار حدیدي   ٤

  د ٣0٥  ثا ١٢٠  ١×  ١٠  .من وضع الانحناء 

السیر بخطوات واسعة مع وضع ثقل   ٥
 ٢٠(خلف الرقبة لمسافة ) كغم  ٥( زنة 
مع المحافظة على استقامة الجسم ) م 

  .والشد 

  د ٣  ثا ٩٠  ١

  د ٢  -   ١×  ١٠  .نشر الدمبلص جانباً بمستوى الكتف   ٦

  دقیقة ٢٠      المجموع  

   ١٧،  ١٤،  ١١،  ٨،  ٥، ٢: رقم الوحدة 
  دقیقة ٢٠: زمن الوحدة                                   ٨/  ٧/  ٣١،  ٢٤،  ١٧،  ١٠،  ٣: التاریخ 

  الزمن الكلي  الراحة بین المجامیع  الحجم  الشدة  التمارین  ت

  .ثني ومد الرجلین الثقل خلف الورك   ١

٥٠%  

  د ٣0٥  ثا ١٢٠  ١×  ١٥
  د ٣0٥  ثا ١٢٠  ١×  ١٠  ) .فتحة ضیقة (  للأعلىسحب   ٢
مع وضع ثقل ( ربع دبني كامل للخلف   ٣

  د ٤  ثا ١٢٠  ١×  ١٥  ) .كغم  ٥زنة  الأكتافعلى 

  د ٣0٥  ثا ١٢٠  ١×  ١٠  . للأعلىدفع البار الحدیدي من الصدر   ٤
وضع بار ) سم  ٥( الوقوف على مرتفع   ٥

ثم البدء برفع  الأكتافحدیدي على 
ما یمكن والھبوط من ون  لأعلىالقدمین 
على استقامة  التأكیدمع  الأرضمس 

  .الرجلین والشد 

  د ٣0٥  ثا ١٢٠  ١×  ٢٠

مسك دمبلص بكل ید ثم البدء برفع   ٦
  د ٢  -   ١×  ٨  . الجسم أماموخفض الذراعین بالتعاقب 

  دقیقة ٢٠      المجموع  

  ١٨،  ١٥،  ١٢،  ٩،  ٦،  ٣: رقم الوحدة 
  دقیقة ٢٠: زمن الوحدة                              ٨/  ٧/  ٩،  ٢،  ٢٦،  ١٩،  ١٢،  ٥: التاریخ 

  الزمن الكلي  الراحة بین المجامیع  الحجم  دةالش  التمارین  ت



 

الرقود على المصطبة دفع البار الحدیدي   ١
  .من الصدر 

٣٠%  

  د ٤  ثا ١٢٠  ١×  ٨

الوقوف فتحاً ثني ومد الركبتین بعد وضع   ٢
  .الحدیدي على الكتفین 

  د ٤  ثا ١٢٠  ١×  ٨

الوقوف فتح القدمین باتساع الكتفین ، دفع   ٣
  . تد الذراعان كاملاً حتى تم للأعلىالثقل 

  د ٣  ثا ١٢٠  ١×  ١٠

الملتي (على جھاز ) كغم  ٥( دفع ثقل زنة   ٤
  د ٣  ثا ١٢٠  ١×  ١٥  .بالرجلین ) جم 

على جھاز ) كغم  ٥( سحب ثقل زنة   ٥
  د ٣  ثا ١٢٠  ١×  ١٥  .بالذراعین ) ي جم الملت(

السیر بخطوات متوسطة مع وضع ثقل   ٦
م  ٢٠(سافة خلف الرقبة لم) كغم  ٥( زنة 

مع المحافظة على استقامة الجسم والشد ) 
.  

  د ٣  -   ١

  دقیقة ٢٠      المجموع  

  ٣٤،  ٣١،  ٢٨،  ٢٥،  ٢٢،  ١٩: رقم الوحدة 
  دقیقة ٢٠: زمن الوحدة                             ٩/  ٨/  ١٦،  ٩،  ٢،  ٢٦،  ١٩،  ١٢: التاریخ 

  
  الزمن الكلي  امیعالراحة بین المج  الحجم  الشدة  التمارین  ت

كغم  ٢(الجلوس على مصطبة وضع ثقل زنة   ١
برجل الیمین والبدء برفع وخفض الرجل ) 

  .على استقامة الرجل والشد  التأكیدمع 

٣٠%  

  د ٣0٥  ثا ٩٠  ١×  ١٠

  د ٣0٥  ثا ٩٠  ١×  ١٠  .نفس التمرین السابق ولكن رجل الیسار  ٢
  د ٣0٥  ثا ١٢٠  ١×  ١٠  . الرأسجانباً بمستوى مبلص  دنشر ال  ٣
الوقوف مع فتح القدمین باتساع الصدر وضع   ٤

  د ٣0٥  ثا ١٢٠  ١×  ١٠  .ثني ومد الرجلین  الأكتافبار حدیدي على 

الوقوف مع فتح الرجلین باتساع الصدر البدء   ٥
  د ٣  ثا ١٢٠  ١×  ٨  الرأسار حدیدي الى مستوى بسحب ب

صطبة مع مسك بار حدیدي الجلوس على م  ٦
 مع)  الأعلىیدان تمسكان البار من ال(بالیدین

ارتكاز المرفقین على الفخذ والبدء برفع 
  . وخفض البار

  د ٣  -   ١×  ١٠

  دقیقة ٢٠      المجموع  

  ٣٥،  ٣٢،  ٢٩،  ٢٦،  ٢٣،  ٢٠: رقم الوحدة 
  دقیقة ٢٠: زمن الوحدة                       ٩/  ٨/  ١٨،  ١١،  ٤،  ٢٨،  ٢١،  ١٤: التاریخ 

  الزمن الكلي  الراحة بین المجامیع  الحجم  الشدة  تمارینال  ت

الرقود على المصطبة استناد القدمین على   ١
جانبي المصطبة حمل بار حدیدي  الأرض

 أعلىعلى امتداد الذراعین كاملاً والمسك من 
بحیث تكون مسافة بین القبضتین اكبر من 

  د ٤  ثا ١٢٠  ١×  ١٠  %٥٠



 

  .عرض الكتفین 

زنة ( ل خلفي  مع وضع ثقل منصف دبني كا  ٢
  د ٤  ثا ١٢٠  ١×  ١٠  . الأكتافعلى ) كغم ٥

( على المصطبة المستویة مبلص  دنشر ال  ٣
  . الصدر أمامتقاطع ) تعاقب

  د ٣  ثا ١٢٠  ١×  ٨

  د ٣  ثا ١٢٠  ١×  ٨  ) . أسفل الرأس(  للأعلىدفع الثقل   ٤
صطبة مع مسك بار حدیدي الجلوس على م  ٥

مع )  الأسفلتمسكان البار من الیدان (بالیدین 
ارتكاز المرفقین على الفخذ والبدء برفع 

  .وخفض البار 

  د ٣  ثا ٩٠  ١

 ٢( الجلوس على مصطبة مع ربط ثقل زنة   ٦
بكل رجل والبدء برفع وخفض ) كغم 

  .الرجلین معاُ 
  د ٣  -   ١×  ١٠

  دقیقة ٢٠      المجموع  

  ٣٦،  ٣٣،  ٣٠،  ٢٧،  ٢٤،  ٢١: رقم الوحدة 
  دقیقة ٢٠: زمن الوحدة                         ٩/  ٨/  ٢٠،  ١٣،  ٦،  ٣٠،  ٢٣،  ١٦: لتاریخ ا

  الزمن الكلي  الراحة بین المجامیع  الحجم  الشدة  التمارین  ت

الوقوف فتحاً ومسك بار حدیدي رفع   ١
من مفصل  ◦٩٠وخفض الیدین بزاویة 
  .المرفق 

٤٠%  

  د ٤  ثا ١٢٠  ١×  ٨

  د ٣0٥  ثا ١٢٠  ١×  ١٠  .كامل  يأمامربع دبني   ٢
  د ٣0٥  ثا ١٢٠  ١×  ١٠  . ترایبس من على المصطبة  ٣
رفع الرجل جانباً من وضعھ الاستلقاء   ٤

  د ٣  ثا ٩٠  ١×  ١٠  . )رجل الیمین ( باستخدام دمبلص 

الرقود على المصطبة القدمان مستندتان   ٥
بجانبي المصطبة مسك  الأرضعلى 

ممدودتان الى دمبلص بكل ید الذراعان 
ومتوازیتان على الصدر فتح  الأعلى

الذراعین الى الجانبین بدون ثني الكوعین 
  . والرجوع الى الوضع الابتدائي

  د ٣  ثا ١٢٠  ١×  ١٠

  د ٣  -   ١×  ١٠  نفس التمرین الرابع ولكن رجل الیسار  ٦
  دقیقة ٢٠      المجموع  
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  ) ١( شكل   
   على طول مدة البحثالشدد خلال الوحدات التدریبیة  لصعود وهبوط یوضح مخطط

  


