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تعتبر رياضة الجمناستؾ مف أىـ الأنشطة الرياضية لأنيا تتطمب اداء ن مياريا ن معقدا ن كمركبا ن لمقكة , 
كتدريبات ىذه القكة تؤثر بشكؿ كبير في سرعة أداء الميارة , كيجب إف تبنى ىذه التدريبات كفؽ المتغيرات 

لمعرفة طبيعة ىذه المتغيرات الميكانيكية  البايكميكانيكية كمؤشر ماسح القدـ التي تستند عمى نتائج عممية
كالقكة المسمطة كالقدرات البدنية للاعب  كمدل تأثيرىا عمى مستكل الأداء, فمشكمة البحث كانت مف خلاؿ 
متابعة الباحثة للأسباب )الأخطاء الفنية( المؤدية لذلؾ التأخر بالمياره  , كىذا مما أدل الى استعماؿ أجيزة 

سح القدـ لتحديد القكة كالضغط الذم يسمطو اللاعب عند أداء الميارة كلمعرفة القكة حديثة مثؿ جياز ما
كالضعؼ لدل اللاعب ككانت أىداؼ البحث ىك إعداد تمرينات ميارية خاصة عمى كفؽ المتغيرات الميكانيكية 

ت الباحثة لا كمؤشر ماسح القدـ لتطكير القدرات البدنية ك الأداء لمميارة مف أجؿ حؿ ىذه المشكمة كفرض
تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لتأثير التمرينات الميارية الخاصة عمى كفؽ 
 بعض المتغيرات البايكميكانيكية كمؤشر ماسح القدـ في تطكير القدرات البدنية كمستكل الأداء لميارة البحث , 

( 6الكطني لمناشئيف في الجمناستؾ الفني كالبالغ عددىـ )طبؽ البحث عمى عينة البحث مف لاعبي المنتخب 
لاعبيف كتـ المقارنة بيف نتائج الاختبارات القبمية كالبعدية لعينة البحث كاستنتجت الباحثة فاعمية التماريف 
الميارية الخاصة كفقان لبعض المتغيرات البايكميكانيكية كمؤشر ماسح القدـ في تحسيف القدرات البدنية ك 

داء الميارم ككذلؾ زاكية الطيراف لحظة ترؾ القفاز ظيرت معنكية كيعكد ذلؾ لقمة زمف استناد الرجميف عمى الأ
الكحو كالنيكض كالثني المناسب لمركبة كالكرؾ في تكجيو مسار مركز ثقؿ الجسـ , كأخيرا ن تكصيات الباحثة 

اـ تمرينات متنكعة مف خلاؿ أسس سميمة بضركرة تكعية المدربيف عمى التدريبات الحديثة كالمتطكرة كاستخد
 كأىميا الأسس الميكانيكية التي ليا أثر فعاؿ في تحسيف مستكل الأداء الميارم لميارات الجمباز .

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

Abstract 

 

The effect of special exercises according to some biomechanical 

variables and the foot scan index in the development of the most 

important physical abilities and performance of the full-length rear-

end upright airbag at the Junior Jumping Table 

By 

Zeina Abdel Salam Al Azzawi, PhD, Prof.              

College of Physical Education and Sports Science for Girls          

Baghdad University 

The study aimed to prepare special exercises according to some biomechanical 

variables and the foot scan index in the development of the most important 

physical abilities and performance of the full-length rear-end upright airbag at 

the junior jumping table, and identifying the effects of special exercises 

according to some biomechanical variables and the foot scan index in the 

development of the most important physical abilities and performance of the 

full-length rear-end upright airbag at the junior jumping table. However, the 

research hypothesis no statistically significant differences between the pre - and 

post – test  of the effects of special exercises according to some biomechanical 

variables and the foot scan index in the development of the most important 

physical abilities and performance of the full-length rear-end upright airbag at 

the junior jumping table. The sample included players of the Iraqi national team 

of junior people in the technical gymnastic (6) players. Finally, the researcher 

concludes that: the positive effects of the special exercises according to some 

biomechanical variables and the foot scan index in the development of the most 

important physical abilities and performance of the full-length rear-end upright 

airbag at the junior jumping table. 

 
 التعريؼ بالبحث-1
 مقدمة البحث كأىميتو 1-1

تعتبر رياضة الجمناستؾ مف أىـ الأنشطة التطبيقية ذات الصمة التربكية كالبدنية لذا فالاىتماـ        
ف حيث التطبيؽ إذ بالاتجاىات العممية لرياضة الجمناستؾ , يأخذ مكانة رفيعة مف بيف الدكؿ المختمفة م

عممية الكصكؿ بالناشئيف إلى مرحمة التطكر مف ناحية المستكل البدني مف حيث القكة التي يسمطيا كالميارم 
يتطمب تحميلا ن بايكميكانيكيا ن شاملا ن للأداء الفني لمختمؼ الميارات كالحركات الرياضية في الجمناستؾ , كىذا 

نما مف تكاتؼ الجيكد بيف عمماء التدريب كالبايكميكانيؾ كالمدربيف  التطكر في المستكل لا يأتي مف الفراغ كا 
كاللاعبيف في إعداد خطط تدريبية متطكرة ساىمت بشكؿ فاعؿ لتطكر المستكيات العميا أك في إعداد القاعدة 

بالنسبة لمقكة  التي تمثؿ بداية التدريب لمناشئيف , فأجيزة الجمناستؾ الآف تتطمب أداءن مياريا ن معقدا ن كمركبا ن 
المميزة بالسرعة كالقكة الانفجارية كالتي تستغرؽ زمنا ن قصيرا ن قد تحددىا سرعة التصكير كعدد الكاميرات 



كالصكر لأداء اللاعب , فالتطكر للأداء الميارم لبعض ميارات عمى طاكلة القفز في الجمناستؾ قد كصمت 
ذلؾ فالحركات الخطية كالزاكية التي تمارس عمى الأرض إلى سرعة مثالية كبيرة في أداء ميارات القفز , ل

كالأجيزة تتطمب تحديد كاكتشاؼ دقيؽ للأخطاء الفنية المرافقة لأداء لاعب الجمناستؾ لغرض تجاكزىا كتأشير 
نقاط القكة لتعزيزىا كالارتقاء بمستكاىا مف خلاؿ أداء تمرينات خاصة لمكحدات المتمثمة بالشدة كالحجـ 

كجيو الأداء الفني بالاتجاه الصحيح , كمف ثـ قياسو باستخداـ أجيزة مختبريو كالآت تصكير سريعة كالكثافة لت
, كيتفؽ كؿ مف )محمد ( ك)مياب (, إف استخداـ التمرينات الميارية كالبدنية تحتاج إلى مجيكد عالي لدل 

 لنمكذج الحركة المستخدمة في  ن ( حيث يتطمب تصميـ تدريبات ميارية كبدنية كفقا1القائميف بعممية التدريب )
المسابقات كالتعرؼ عمى التفاصيؿ الدقيقة لمميارات الحركية المختمفة مع العضلات العاممة في الميارة كاتجاه 

 ( 2العمؿ العضمي لتحسيف الأداء الميارم " )
لمتبكعة بقمبو كاممة كتتجمى أىمية البحث بتحميؿ الأداء الحركي لميارة القمبة اليكائية الخمفية المستقيمة ا

 عمى طاكلة القفز تحميلا ن ميكانيكيا ن . بعد كضع تمرينات 
خاصة مرتبطة بالأسس كالبايكميكانيؾ لزكايا العمؿ العضمي كالطاقة الحركية , ذات العلاقة بزيادة فعالية 

يكانيؾ كتمرينات العكامؿ المؤثرة في الأداء لغرض التعرؼ عمى مدل تأثُيرىا في تطكير المتغيرات كالبايكم
الخاصة )القكة العضمية الخاصة( , كاستخداـ جياز ماسح القدـ لتحديد ىذه القكة المسمطة كمناطؽ الضغط 

 المسمطة مف أجؿ تطكير ىذه القكة التي تؤثر عمى المتغيرات البايكميكانيكية كعمى الأداء الفني لمميارة .
 مشكمة البحث  2ػ1

تعمـ كتدريب كتحقيؽ المتغيرات البايكميكانيكية كالبدنية الخاصة لخدمة الأداء نظرا ن لصعكبة كتأخر إتقاف 
الحركي لمميارة المطمكبة مف الكصكؿ إلى الارتفاع المناسب لمركز ثقؿ الجسـ لأداء المفة الكاممة كالمطمكبة , 

ميارات الصعبة كالمركبة فأف ميارة القمبة اليكائية الخمفية المستقيمة كالمتبكعة بمفة كاممة التي تعد مف ال
كالتي تتطمب أداء ن حركيا ن يتميز بالقكة كالسرعة كالدقة كالتكازف , لذا يصعب عمى المدرب رصد الأداء بالعيف 
عادتيا بصكرة  تقانيا كا  المجردة , لذا يتطمب استخداـ التصكير ليتمكف المدرب كاللاعب مف عرض الحركة كا 

لاؿ التصكير لمميارة نتعرؼ عف نقاط القكة كالضعؼ مف خلاؿ تحميؿ بطيئة لمعرفة الأخطاء الفنية كمف خ
الميارة , ككذلؾ تعرض الناشئيف لبعض الإصابات نتيجة لكثرة الأخطاء في أدائيـ لعدـ اطلاع اغمب المدربيف 
عمى مستجدات الأسس العممية الصحيحة في التدريب كالبايكميكانيؾ , كعف طريؽ متابعة الباحثة للأسباب 

( Foot scanلأخطاء الفنية( المؤدية لذلؾ التأخر , كىذا مما أدل الى استعماؿ أجيزة حديثة مثؿ جياز ))ا
لتحديد القكة التي يسمطيا إثناء القفز عمى القفاز إم دفع للأعمى في مرحمة الارتقاء كباقي المراحؿ مف خلاؿ 

 ء التدريب .تمرينات خاصة بالميارة المبنية عمى نتائج التحميؿ الحركي أثنا
 أىداؼ البحث  3ػ1
 ػ إعداد تمرينات خاصة كفقان لبعض المتغيرات البايكميكانيكية .1

                                                           
ػ محمد جابر برقيع : الأساس الميكانيكي لاختبار التمرينات العرضية الخاصة )المساعدة( لمجمكعة حركات الارتقاء المزدكج في  1

 .98,ص 1990غير منشكرة , كمية التربية , قسـ التربية الرياضية , جامعة طنطا ,  بعض الأنشطة الرياضية , رسالة دكتكراه
ػ مياب عبد الرزاؽ أحمد : تأثير التدريبات النكعية لأدراؾ الحس الحركي لتحسيف الأداء الفني لمدكرة الأمامية عمى عارضة  2

 .23( ,ص2002منشكرة , جامعة الإسكندرية , )التكازف , كمية التربية الرياضية لمبنيف , رسالة دكتكراه , غير 



ػ التعرؼ عمى تأثُير تمرينات خاصة في تطكيراىـ القدرات البدنية كفقان لبعض المتغيرات البايكميكانيكية 2
 ( .Foot scanكمؤشرات ماسح القدـ )

ي تطكير للأداء الميارم لمقمبة اليكائية الخمفية المتبكعة بمفة كاممة ػ التعرؼ عمى تأثير تمرينات خاصة ف3
 عمى طاكلة القفز .

 
 
 فركض البحث  4ػ1
ػ لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لتأثير تمرينات الخاصة كفقان لممتغيرات 1

 البدنية قيد البحث .البايككينماتيكية كمؤشر ماسح القدـ في تطكير القدرات 
ػ لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لتأثير تمرينات للأداء الميارم لمقمبة 2

 اليكائية الخمفية المتبكعة بمفة كاممة عمى طاكلة القفز .
 مجالات البحث 5ػ1
 الجمناستؾ الفني .المجاؿ البشرم / يشمؿ لاعبي المنتخب الكطني ناشئيف  1ػ5ػ1
 المجاؿ المكاني / قاعة الجمناستؾ الفني / ممعب الشعب  2ػ5ػ1
 .2016/  11/  13كلغاية  2016/  8/  15المجاؿ ألزماني/ 1-5-3
جراءاتو الميدانية  -2  منيجية البحث كا 
 منيج البحث: ػ 1ػ2
محددة لحدث ما , كملاحظة إف البحكث التجريبية تيدؼ إلى إحداث " تغير عمكدم كمضبكط لمشركط ال   

( كبذلؾ يعد المنيج التجريبي ذك القياس القبمي كالبعدم يعد 3التغيرات الكاقعية في ذلؾ الحدث كتفسيرىا " )
 المجمكعة التجريبية الكاحد

 مجتمع البحث  2ػ2
 ( 4ىادفا ن (( ))) إف يختار الباحث عينة يرل فييا أنيا تمثؿ المجتمع الأصمي الذم يقكـ بدراستو تمثيلا ن    

العينة التي اختارتيا الباحثة اشتممت عمى المجتمع كمو لاعبي المنتخب الكطني لمناشئيف بالجمناستؾ بأعمار 
 ( لاعبيف 6سنة( كالبالغ عددىـ )13ػ11)
 الكسائؿ كالأجيزة الأدكات المستخدمة في البحث  3ػ2
ػ كاميرا فيديك عدد 4كالقياس المستخدمة في البحثالاختبار  -3الملاحظة   -2ػ المصادر العربية كالأجنبية 1
 صكرة/ثا . 30( ذات سرعة sonny( نكع )2)
 ػ طاكلة قفز .8(  1ػ جياز ماسح القدـ عدد)7(   2ػ حامؿ كاميرا ثلاث عدد )6(   2ػ شريط فيديك عدد )5
 الاختبارات المستخدمة في البحث  4ػ2

                                                           
3

4 )عواى , دار الوسرج للٌشر والطثاعح ,  1, ط هٌاهج الثذث العلوي في الترتيح الرياضيح وعلن الٌفسـ ساهي هذود هلذن 4  

 . 02( , ص 0222
4

4 )القاهرج , دار الفكر  اضيالقياس في الترتيح الرياضيح وعلن الٌفس الريـ هذود دسي علاوي 4 هذود ًصر الديي رضواى 4  

 . 000( , ص 0222العرتي  , 



بمجمكعػػػػػة اختبػػػػػارات لمقػػػػػدرات البدنيػػػػػة الخاصػػػػػة  لترشػػػػػيح تػػػػػـ اسػػػػػتطلاع رأم الخبػػػػػراء لعػػػػػرض اسػػػػػتمارة 
الأنسػػػػب منيػػػػا لميػػػػارة لمقمبػػػػة اليكائيػػػػة الخمفيػػػػة المسػػػػتقيمة المتبكعػػػػة بمفػػػػة كاممػػػػة عمػػػػى طاكلػػػػة القفػػػػز 

( للاسػػػػتفادة مػػػػف أرائيػػػػـ كتحديػػػػد النسػػػػبة المئكيػػػػة لكػػػػؿ 3لمناشػػػػئيف ككمػػػػا مكضػػػػحة فػػػػي الممحػػػػؽ رقػػػػـ )
اختبػػػاراه لممؤشػػػرات إذ تػػػـ تحديػػػد  ثػػػلاث اختبػػػارات خاصػػػة بػػػالقكة   اختبػػػار النسػػػبة التػػػي يراىػػػا مناسػػػبة عنػػػد

بعػػػػػد جمػػػػػع الاسػػػػػتمارات كمعالجتيػػػػػا إحصػػػػػائيا باسػػػػػتخراج النسػػػػػبة المئكيػػػػػة لاختبػػػػػار أعمػػػػػى نسػػػػػبة اتفػػػػػاؽ 
% مػػػػػف الاختبػػػػػارات 70لمخبػػػػػراء  للاختبػػػػػارات المناسػػػػػبة لمبحػػػػػث تػػػػػـ اختيػػػػػار أعمػػػػػى نسػػػػػبة اتفػػػػػاؽ ككانػػػػػت 

إلػػػى اختيػػػار لمقمبػػػة اليكائيػػػة الخمفيػػػة المسػػػتقيمة المتبكعػػػة بمفػػػة كاممػػػة المرشػػػحة فػػػي البحػػػث. بالإضػػػافة 
 عمى طاكلة القفز لمناشئيف .

 
 
 (5) اختبار الكثب الطكيؿ مف الثبات بمرجحة الذراعيف 1ػ4ػ2

 قياس القكة الانفجارية لمرجميف . الغرض مف الاختبار /
 أرض مستكية, شريط قياس يرسـ عمى الأرض خط لمبداية. الأدكات المستعممة /
يقؼ المختبر خمؼ خط البداية كالقدماف متباعدتاف قميلا ن كالذراعيف عاليا ن , تتمرجح  تعميمات الاختبار /

الذراعاف أماـ أسفؿ خمفا مع ثني الركبتيف نصفا ن كميؿ الجذع أماـ حتى يصؿ كضع البدء بالسباحة , ثـ 
ة بالكثب أماـ لأبعد تتمرجح الذراعاف أماـ بقكة مع مد الرجميف بامتداد الجذع ثـ دفع الأرض بالقدميف بقك 

 مسافة ممكنة .
يعطي المختبر محاكلة مستقمة في بداية الاختبار كتدريب عمى الأداء كيعطي المختبر  شركط الاختبار /

 محاكلتيف, كلأتحسب النتيجة عند تجاكز أمشاط القدميف كيعطى محاكلة أخرل بدلا ن منيا.
حافة الأمامية لمشط القدميف كأقرب نقطة تضعيا كعبي درجة كؿ محاكلة ىي المسافة بيف ال احتساب الدرجة /

 درجة أحسف محاكلة مف المحاكلتيف.القدميف عمى الأرض, كدرجة المختبر ىي 
 (6) اختبار ثلاث مجلات نيكض زكجي بكمتا الرجميف معا ن  2ػ4ػ2

 الغرض مف الاختبار / قياس القكة المميزة بالسرعة لرجؿ اليميف كاليسار معا ن .
 الأدكات المستخدمة / منطقة مستكية , شريط قياس , صافرة , رسـ عمى الأرض خط لمبداية .

تعميمات الاختبار / يقؼ المختبر خمؼ خط البداية بكمتا قدميو التي يتـ الحجؿ عمييا كيؤدم المختبر ثلاث 
 مجلات متتالية لأبعد مسافة ممكنة كبدكف أم تأخير بالحجلات الثلاثة .

بار / يجب الدفع بالقدميف مف كضع الثبات مع سرعة فائقة بالأداء حيث تؤخذ القياسات لأقرب شركط الاخت
 )سـ( كتعطى ثلاث محاكلات لكؿ مختبر كتؤخذ نتيجة أفضميا .

حساب الدرجات / تككف درجة المختبر لأقرب )سـ( بيف خط البداية كأبعد نقطة يصؿ إلييا بعد الحجمة الثالثة 
 دميف .كتقاس مف كعبي الق

الاختبار الميارم لمقمية اليكائية الخمفية المستقيمة متبكعة بمفة كاممة عمى طاكلة  3ػ4ػ2
 القفز 
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 . 062( , ص 0211) تغداد , دار الكتة العرتي ,  1ط هوسوعح كرج اليد العالويح ,ـ جويل قاسن وأدود خويس 4  



الغرض مف الاختبار / تقكيـ شكؿ أداء ميارة القمبة اليكائية الخمفية المستقيمة متبكعة بمفة كاممة عمى طاكلة 
 القفز .

 ( , حامؿ ثلاثي .2تمارة تسجيؿ , أبسطة , كاميرا عدد )أدكات الاختبار / جياز طاكلة القفز , صافرة , اس
طريقة الأداء / يكضع جياز ماسح القدـ عمى القفاز لكي يعطي قراءة صحيحة كدقيقة لممؤشرات المراد 

( ـ عف طاكلة القفز كيقؼ المختبر عمى خط البداية كبعد إطلاؽ صافرة 7قياسيا , كتكضع الكامرة عمى بعد )
تقريبية ن باتجاه طاكلة القفز المكجكدة عمى القفاز لأداء قمبو ىكائية خمفية مستقيمة متبكعة البدء بالركضة ال

 بمفة كاممة .
احتساب الدرجة / يتـ عرض أداء كؿ لاعب عمى المحكميف الأربعة لغرض تقييـ الأداء الفني حيث تـ اخذ 

 (2اعمي درجة كأقؿ درجة كتجمع الدرجتيف الكسطيتيف كتقسـ عمى )
 حساب المؤشرات البايكميكانيكية  4ػ4ػ2

تـ تحديد أىـ المؤشرات البايكميكانيكية مف خلاؿ كضع استمارة خاصة دكنت فييا المؤشرات كتـ عرضيا عمى 
 ( كبذلؾ تـ اختيار ىذه المتغيرات .مجمكعة مف الخبراء كالمختصيف)

 ػ زاكية الركبة لحظة ترؾ القفاز  1
 ػ زاكية الطيراف لحظة ترؾ القفاز2 
 ػ زاكية الجذع لحظة اليبكط مف طاكلة القفز  3
 ػ أعمى ارتقاء لمركز ثقؿ الجسـ عند أداء الميارة4
 ػ الطاقة الحركية الى لحظة دفع الطاكلة5
 ػ الطاقة الكامنة عند أقصى ارتفاع لمقمبة اليكائية الخمفية     6
 لطيراف في الربع الأكؿ مف المفة ا ػ السرعة الزاكية لمجذع لحظة7
 التجربة الاستطلاعية  5ػ2

في تماـ الساعة الرابعة عصرا ن عمى قاعة المركز  15/8/2016تـ إجراء التجربة الاستطلاعية في يكـ 
( لاعبيف مف ضمف العينة الرئيسية لمعرفة عدد الكاميرات التي تحتاجو الميارة 2التدريبي لمجمناستؾ عمى )

 نيج التدريبي لمعينة .كاختبارات القكة العضمية كالميارية كملائمة الم Footscanكابعاد جياز 
 
 اجراءات البحث  6ػ2
 الاختبارات القبمية  1ػ6ػ2

في تماـ الساعة الرابعة كالنصؼ في قاعة المركز التدريبي  17/8/2016تـ إجراء الاختبارات القبمية في يكـ 
مة بمفة كاممة لمجمناستؾ / بغداد حيث تـ تصكير الفيديك لاختبار الأداء الميارم لمقمبة اليكائية خمفية مستقي

( محاكلات في كؿ الاختبارات 3عمى طاكلة القفز , كاختبارات القكة العضمية حيث تـ إعطاء كؿ لاعب )
 ,كاستخدمت الباحثة التقييـ لأداء الميارة عف طريؽ تكزيع سيدم الى لجنة التحكيـ لغرض التقييـ 

 مؤشر ماسح القدـ لكؿ لاعب كىي  في تماـ الساعة الخامسة تـ استخراج 18/8/2016كفي اليكـ الثاني 
 القكة المسمطة / كىي اعمي قيمة لمقكة العمكدية المسمطة عمى الأرض كتقاس بكحدة النيكتف .

                                                           


 بالبايوميكانيك والمختصين الخبراء أسماء( 1) رقم ملحق 



الضغط المسمط / ىك مقدار القكة العمكدية المسمطة عمى الأرض مقسكمة عمى المساحة كتقاس بكحدة 
 (.2)نيكتف / سـ

ـ( ككانت عمى ارتفاع 7يميف جياز طاكلة القفز كتبعد عف الجياز )ككضعت الكاميرا الأكلى بجانب مكاجو مف 
 كاجو مف يسار جياز طاكلة القفز .سـ( كالثانية كضعت بجاني م 130)
 التقييـ القبمي لمستكل الأداء الميارم قيد البحث2ػ6ػ2
كاف التقييـ مف خلاؿ مشاىدة العرض الفيديكم للاختبار القبمي , لذا قاـ المحكميف الأربعة)*( بمشاىدة    

التصكير الفيديك القبمي كحسـ قيمتيا عمى كفؽ ما نص عميو القانكف الدكلي لمجمناستؾ , كتـ حذؼ اقؿ كاعمى 
النيائية لكؿ لاعب .كأسماء المحكميف في  ( لاستخراج العلامة2درجة كمف ثـ جمع الدرجتيف كتقسيميا عمى )

 (2ممحؽ )
 التمرينات الخاصة بالمنياج التدريبي  3ػ6ػ2

قامت الباحثة بأعداد تمرينات ميارية خاصة لتطكير القدرات البدنية كالميكانيكية لعينة البحث كبدأت التمرينات 
كعيا )الأحد ػ الثلاثاء ػ ( كحدات تدريبية أسب3بمعدؿ ) 13/11/2016كلغاية  21/8/2016بتاريخ 

( دقيقة , مجمكع الكحدات التدريبية خلاؿ مدة 35ػ25الخميس( فقط , استغرؽ تطبيؽ التمرينات ما بيف )
%( , )) 90ػ80%( كالمرتفع الشدة )70ػ60( كحدة باستخداـ التدريب الفترم المنخفض الشدة )36البحث )

 ( 7تمؾ التي تشابو الحركة في أدائيا (( )إف أفضؿ طريقة عند تدريب عناصر القكة الخاصة ىي 
د( في مرحمة الإعداد البدني  85إما الزمف الذم استغرقتو الباحثة في القسـ الرئيسي لمنيج المدرب كاف )

الخاص لتماريف القكة الانفجارية لمرجميف كالقكة المميزة بالسرعة لمرجميف كتماريف بأسمكب الميارة , فالمجمكع 
د( , كفي ىذا البرنامج راعت الباحثة مفردات خطة التدريب  915دات لمنيج الباحثة بمغت )الكمي لزمف الكح

التي كضعيا المدرب , ككاف ىدؼ المنياج الخاص بالباحثة ىك تطكير المتغيرات البايكميكانيكية كالبدنية مف 
 خلاؿ تماريف القكة الانفجارية كالقكة المميزة بالسرعة .

ف بأسمكب الميارة , فأف معظـ التماريف الخاصة كانت تعطي في القسـ الرئيسي حيث لعضلات الرجميف كتماري
يبدأ بتدريب تماريف بأسمكب الميارة كمف ثـ تماريف القكة المميزة بالسرعة لمرجميف كمف ثـ القكة الانفجارية 

لجانب الميارم لمرجميف في بداية منتصؼ القسـ الرئيسي بعد الإعداد الميارم المختص بالمدرب لخدمة ا
 (.3كالبدني الذم لا تتدخؿ الباحثة فيو  ككما مكضح في ممحؽ )

 الاختبارات البعدية  4ػ6ػ2
المصادؼ يكـ الثلاثاء الساعة الرابعة  15/11/2016تـ إجراء الاختبارات بنفس التسمسؿ السابؽ يكـ 

كالقكة المميزة بالسرعة كالأداء الفني كالنصؼ عصرا ن عمى قاعة المركز التدريبي لمجمناستؾ )القكة الانفجارية 
 لمميارة كقياسات مؤشرات ماسح القدـ .

 التقكيـ البعدم لمستكل الأداء الفني  5ػ6ػ2
 ىك نفس الأسمكب المتبع بالتقكيـ القبمي كبالاعتماد عمى نفس لجنة التحكيـ المتعمدة بالاختبار القبمي 

 الكسائؿ الاحصائية  6ػ2
 . spss تـ استخداـ الحقيبة الاحصائية 
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 ػ عرض النتائج كتحميميا كمناقشتيا 3
عرض كتحميؿ نتائج متغيرات البحث للاختباريف القبمي كالبعدم لعينة البحث كتحميميا  1ػ3

 كمناقشتيا
 (1جدكؿ )

القبمي كالبعدم لعينة يبيف الكسيط كالانحراؼ الربيعي كقيمة كلكككسف كالجدكلية كدلالة الفركؽ في الاختباريف 
 البحث 

 المعالجات الإحصائية
  
 

 متغيرات
 البحث

س
لقيا

ة ا
كحد

 

الدلالة  قيمة كلكككسف المجمكعة التجريبية
 الجد كلية المحسكبة بعدم قبمي الإحصائية

انحراؼ  كسيط
 ربيعي

 انحراؼ ربيعي كسيط

القكة الانفجارية 
 لمرجميف

 معنكية  صفر صفر 08050 2813 08110 1885 ـ/سـ

القكة المميزة بالسرعة 
 لمرجميف

 معنكية صفر صفر 08115 5847 08345 4865 ـ/سـ

زاكية الركبة لحظة 
 ترؾ القفاز

 معنكية صفر صفر 2 138 3 124 درجة

زاكية الطيراف لحظة 
 ترؾ القفاز

 معنكية صفر صفر 3825 89 2 78 درجة 

زاكية الجذع لحظة 
اليبكط مف منصة 

 القفز

 معنكية صفر صفر 3850 128 3 115 درجة

اعمى ارتفاع لمركز 
ثقؿ الجسـ عند أداء 

 الميارة

 معنكية صفر صفر 3 189 4 1875 سـ/ـ

الطاقة الحركية الى 
 لحظة دفع المنصة 

 معنكية صفر صفر 27 2338 22 223 جكؿ

الطاقة الكامنة عند 
أقصر ارتفاع لمقمبة 

 اليكائية 

102087 6859 9238691 جكؿ
2 

 معنكية صفر صفر 11814

السرعة الزاكية لمجذع 
لحظة الطيراف في 
 الربع الاكؿ مف المفة

 معنكية صفر صفر 4804 55881 4860 53386 د/ثا

 معنكية صفر صفر 8586 86784 18482 82989 نت/ثا القكة المسمطة
 معنكية صفر صفر 4828 34801 4875 3382 2نت/سـ الضغط المسمط



 معنكية صفر صفر 08255 888 08930 584 درجة الميارمالأداء 
 ( كدرجو حرية 0805قيمة كلكككسف الجدكلية تحت مستكل دلالو )6 

نلاحظ مف النتائج الاختبار القبمي كالبعدم لاختبار القكة الانفجارية كاف معنكية كتعزك الباحثة إف التمرينات 
في القسـ الرئيسي مف الكحدة التدريبية حيث يشير محمد المتنكعة كتكرار التماريف التي أعطت بشكؿ عممي 

إف )) نكعية التماريف المستخدمة في التدريب تؤثر ايجابيا ن عمى تحسيف صفتي القكة كالمطاكلة مف خلاؿ 
 ( 8أداء تكرارات كثيرة تؤدم الى تثبيت التكنيؾ الصحيح كترفع التحمؿ بسرعة (( )

عمى الارتفاع الذم يجب إف تحققو عضلات الرجميف كالتي تعتمد عمى  كىذا يدؿ عمى إف أداء العينة اعتمد
 مستكل القدرة الانفجارية .

أما القكة المميزة بالسرعة لمرجميف ظيرت معنكية كىذا التطكر لمقكة المميزة بالسرعة مرتبطة بتطكر القكة 
ارة كالتكرار كىذا ما أكده أبك الانفجارية عف طريؽ التمرينات الخاصة التي تتناسب مع شركط كمتطمبات المي

الفتاح ))القكة المميزة بسرعة ترتبط بالأداء الميارم فكمما ارتفعت درجة الأداء الميارم ارتفع التكافؽ بيف 
 ( 9الألياؼ كالعضلات كتحسيف مستكل التكزيع الديناميكي للأداء (( )
ف طريؽ استمرارية حركات عضلات كؿ مف فأف أداء ميارة القمبة اليكائية الخمفية عمى منصة القفز تنتج ع

عضلات الكرؾ كالركبتيف أثناء لحظة الدفع فيذا يعني ىناؾ علاقة معنكية بيف مستكل ىذه القكة كالمتغيرات 
الكينماتيكية كتحقيؽ الزكايا المناسبة بالركبتيف لحظة الدفع لتحقيؽ ارتفاع لمركز ثقؿ الجسـ ليا ارتباط بالقكة 

 ي العضلات العاممة عمى الركبتيف كالكرؾ .المميزة بالسرعة ف
أظيرت معنكية بيف نتائج الاختبار القبمي كالبعدم لزاكية الركبة لحظة ترؾ القفاز كلصالح المتغير البعدم كىذا 
يدؿ عمى تحقيؽ الزاكية المناسبة لمركبتيف لحظة ترؾ القفاز ام لحظة الدفع كالتي سكؼ تؤدم الى تكامؿ 

ارتفاع لمركز ثقؿ الجسـ لحظة ترؾ القفاز ام دفع الرجميف في كضع مناسب تأتي  الدفع لتحقيؽ أفضؿ
أىميتيا مف حيث ثني الركبة لتكجيو قكة اللاعب تقابميا قكة رد الفعؿ لكحة النيكض التي تساىـ في تطكير 

 السرعة العمكدية لمركز ثقؿ الجسـ لحظة ترؾ القفاز .
يرت معنكية بيف القبمي كالبعدم كلصالح البعدم كالسبب يعكد لقمة زمف أما زاكية الطيراف لحظة ترؾ القفاز فظ

استناد الرجميف عمى لكحة النيكض كالثني المناسب لمركبة كالكرؾ عند ضرب القفاز , لاف زاكية الركبة كالكرؾ 
ء الأمثؿ . لحظة ضرب القفاز متغير ميكانيكيا ن في تكجيو مسار مركز ثقؿ الجسـ كزاكية الطيراف لتحقيؽ الأدا

ككذلؾ الاستغلاؿ الكامؿ مف قبؿ اللاعب لمقكة الناتجة مف الطاقة الحركية كالتي اكتسبيا الجسـ مف الركضة 
 التقريبية الى ضرب القفاز كالطيراف .

ظيرت زاكية الجذع لحظة اليبكط مف منصة القفز كانت معنكية كتعزك الباحثة ىك نتيجة التماريف الخاصة 
ساىمت في تحسيف زاكية الجذع كعدـ سقكط مركز ثقؿ الجسـ للأماـ كىذا ماأكده )ىيريس ( المشابية للأداء 

( مصاحبة بكبر زاكية 120)) أف حركة الجذع في اليبكط في القميات اليكائية , يجب إف تككف بزاكية مف )
ط مركز الثقؿ الكتؼ قبؿ مس الأرض بما ينسجـ مع زاكية الانطلاؽ كالسرعة المناسبة كبالتالي تجنب سقك 

 (10الى الإماـ )
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ظيرت معنكية الفركؽ بيف نتائج القبمي كالبعدم لارتفاع مركز ثقؿ الجسـ عند أداء الميارة كلصالح البعدم , 
جاءت نتيجة الالتزاـ بالتمرينات الخاصة كالمشابية للأداء كتطكير القكة العضمية الخاصة كاستغلاؿ قكة رد 

حيث يشير شحاتة ))تأتي عكامؿ تزيد مف ارتفاع مركز ثقؿ الجسـ ىك قكة رد فعؿ القفاز كالطاقة الحركية , 
فعؿ القفاز التي تمر مف أماـ مركز ثقؿ كعدـ حدكث ميؿ زائد نحك الخمؼ كزاكية الركبة كالكرؾ كالنيكض 

 (11كالانطلاؽ كسرعة الانطلاؽ بمد مفاصؿ الجسـ عند التييؤ لمطيراف (( )
 خلاؿ المد الكامؿ لحظة النيكض كيحصؿ الارتفاع المناسب مف 

أما الطاقة الحركية لحظة الدفع عمى القفاز فظيرت معنكية بيف القبمي كالبعدم كلصالح البعدم كتعزك الباحثة 
ىك أف زيادة الثني بالركبتيف ببداية لحظة الارتقاء كزيادة زمف النيكض كقمة السرعة العمكدية التي ليا تأثير 

بح صفرا ن لحظة الكصكؿ الى أقصى ارتقاء في اليكاء فأف حصكؿ اللاعبيف عمى بالطاقة الحركية حتى تص
 التعجيؿ المنتظـ في الركضة التقريبية لمحصكؿ عمى سرعة أفقية )طاقة حركية( فكانت سرعتيـ جيدة .
حثة فكمما أما الطاقة الكامنة عند أقصى ارتفاع لمقمبة اليكائية الخمفية كانت معنكية كلصالح البعدم كتعزك البا

ازداد الارتفاع ازدادت الطاقة الكامنة كىذا يحصؿ مف خلاؿ زيادة قكة دفع القفاز بزمف قصير باعتبارىا طاقة 
مخزكنة , فأف الطاقة الكامنة ىي مرحمة يحاكؿ فييا جسـ اللاعب إف يغير مف شكؿ الأداء الحركي لتلافي 

الذم ابتدأه لتلافي قكة الاصطداـ . السرعة الزاكية السقكط باتجاه الجاذبية الأرضية كيعيد كضعو النيائي 
لمجذع لحظة الطيراف في الربع الأكؿ مف المفة ظيرت نتائجيا معنكية لصالح البعدم ترل الباحثة كمف كجية 

% مف مجمؿ كتمة الجسـ , إذ يككف الزخـ الزاكم الذم 43النظر البايكميكانيكية إف الجذع يشكؿ حكالي 
ؿ زيادة السرعة الزاكية لو , فأف الانتقاؿ الزاكم لمجذع في الربع الأكؿ مف طكؿ القكس يحققو الجذع مف خلا 

يتأثُر بالمدل الحاصؿ في قيـ متغير الزاكية النيائية كالابتدائية , فكمما زاد الفرؽ بيف الزاكيتيف كقؿ زمف 
 الحركة يحصؿ اللاعب سرعة زاكية كبيرة .

اكية باختلاؼ الزمف )الدكراف( الذم بدكرة تككف علاقة عكسية مع السرعة )) تتأثر زيادة كنقصاف السرعة الز 
 ( 12الزاكية كطردية مع السرعة المحيطية التي بدكرىا تتناسب طرديا ن مع السرعة الزاكية (( )

القكة المسمطة كالضغط المسمط ظيرت معنكية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لعينة البحث ككانت لصالح 
البعدم كتعزك الباحثة سبب ىذا التقدـ في القكة المسمطة كالضغط المسمط الى التمرينات التي  الاختبار

استخدمتيا الباحثة كالمتضمنة تمرينات القفز كتمرينات ميارية مشابية لمميارة التي أعدت لتطكير القكة 
الضعؼ الحاصؿ في  )الانفجارية كالسريعة( كىي في نفس الكقت تمرينات تصحيحية لكشؼ الأخطاء كنقاط

ىذه المتغيرات كلتطكير مرحمة الارتقاء التي تتطمب دقة عالية مف خلاؿ ضبط ميكانيكية عمؿ القدميف الساندة 
إثناء الارتقاء تؤثر عمى اتجاه مسار للأداء , كمف خلاؿ الاختبارات القبميو لمعينو بينت الأخطاء التي يرتكبيا 

ىك قمة القكة الكافية أثناء أداء مرحمة الارتقاء في أداء ميارة القمبة اللاعب إثناء تنفيذ مرحمة الارتقاء 
اليكائية الخمفية المستقيمة المتبكعة بمفة كاممة عمى منصة القفز لذا قامت الباحثة بكضع تماريف القكة لقدـ 

لتمرينات ليا أثر الارتقاء خلاؿ الكحدة التدريبية مف حيث تماريف القفز كالحجؿ كالتمرينات الارتدادية كىذه ا
فعاؿ في تحفيز الجياز العصبي فأف )) ميكانيكية العمؿ العضمي الصحيح يعني استعماؿ عدد أقؿ مف الألياؼ 
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) الإسكٌدريح 4 الوكتثح العصريح للطثاعح , التطثيقاخ الويداًيح للتذليل الذركي الجوثاز هذود شذاتح , أدود فؤاد الشاذلي 4  
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 . 162( , ص 1322)القاهرج , دار الفكر العرتي, لأسس الٌظريح والتطثيق للويكاًيكيح الذيويح ,:ـ طلذح دسام الديي وآخروى  



العضمية )باقتصادية عالية( , كلذلؾ فاف العضمة ستككف بأقؿ فاعمية كيربائية باعتبار إف ىناؾ اقتصادية في 
 ( 13كضع ميكانيكي غير مناسب (( ) الأداء عمى العكس منو عندما تككف العضمة تحت

رأت الباحثة في الاختبار القبمي عند استخداـ جياز ماسح القدـ كجدت اف اغمب اللاعبيف , اف زمف الارتكاز 
عمى القفاز يككف أطكؿ لدييـ لذلؾ قامت الباحثة كضع تماريف تساعد عمى تقميؿ زمف الارتكاز لمقدميف عمى 

اء ))فكمما استخدمت القكة في فترة زمنية أقؿ نسبيا ن نتيجة فقداف الزخـ الأفقي القفاز كالقكة المطمكبة لارتق
كاف تأثير دفع القكة أكبر المتحقؽ بذلؾ فأف القكة عندما تستخدـ بفترة زمنية قصيرة يككف تأثيرىا أكبر مما لك 

 (14في فترة زمنية طكيمة (( )
لبعدم لمعينة كتعزك الباحثة صقؿ ىذا التحسف في مستكل أما الأداء الميارم فكانت معنكية كلصالح الاختبار ا

 الأداء الميارم .
نتيجة التمرينات التي أعدتيا الباحثة كطبقت ضمف المنيج التدريبي لمعينة كالمتغيرات الميكانيكية قد أثرت 
 كبشكؿ كاضح في مستكل أداء اللاعب لما اكتسبو مف سرعة كقكة التي ساعدت اللاعب في تزايد سرعتو
كحصكؿ قكة لمرجؿ الدافعة عند الاستناد عمى القفاز في خلاؿ جياز ماسح القدـ لقياس القكة كالضغط الذم 
يسمطو اللاعب عمى القفاز فيذه الصفات أعطت للاعب القكة الكافية لمحركات المطمكبة في اليكاء , ام إف 

 نيكية .لاعب الجمناستؾ قد تميز بتطبيؽ ىذه الميارة كفقا ن لشركطيا الميكا
 ػ الاستنتاجات كالتكصيات 4
 الاستنتاجات 1ػ4
ػ السرعة الزاكية لمجذع لحظة الطيراف في الربع الأكؿ مف المغة ظيرت نتائجيا معنكية كىذا نتيجة الزخـ 1

الزاكم الذم يحققو الجذع مف خلاؿ زيادة السرعة الزاكية لو تأثير بالمدل الحاصؿ في قيـ الزاكية النيائية 
 كالابتدائية فكمما زاد الفرؽ بيف الزاكيتيف كقؿ زمف الحركة حصؿ اللاعب عمى سرعة زاكية كبيرة .

ػ القكة المسمطة كالضغط المسمط ظيرت معنكية في الاختبار البعدم تككف نتيجة التمرينات المتضمنة القفز 2
 كالحجؿ التي أعدت لتطكير القكة الانفجارية كالقكة المميزة بالسرعة .

ػ أظيرت النتائج فاعمية التماريف الميارية الخاصة عمى كفؽ المتغيرات الميكانيكية كمؤشر ماسح القدـ في 3
تحسيف القكة العضمية كالسرعة للاعب مما أدل ذلؾ لمكصكؿ الى مستكل الأداء المثالي في أقؿ فترة زمنية 

 ممكنة .
لقمة زمف استناد الرجميف عمى لكحة النيكض  ػ زاكية الطيراف لحظة ترؾ القفاز ظيرت معنكية كيعكد ىذا4

 كالثني المناسب لمركبة كالكرؾ في تكجيو مسار مركز ثقؿ الجسـ .
ػ الأداء الميارم كانت معنكية كلصالح الاختبار البعدم نتيجة التمرينات التي طبقت ضمف المنيج التدريبي 5

 اللاعب لما اكتسبو مف سرعة كقكة كالمتغيرات الميكانيكية قد أثرت كبشكؿ كاضح في مستكل أداء 
 التكصيات  4-2
ػ الاىتماـ بالجكانب الفنية )البايكميكانيكية( التي تخدـ الأداء الفني لمميارات عمى جياز طاكلة القفز كعمى 1

 بقية الأجيزة الأخرل مف أجؿ التقدـ بمستكل الأداء .
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,  0212ترجوح صريخ عثد الكرين وهثي علواى , ب م , التذليل الٌوعي في علن الذركح  :( Dane and Crageـ داى وكراج ) 

 . 102ـ  101ص 
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 . 012( , ص 1331)الووصل , دار الكتة للطثاعح والٌشر ,  الويكاًيكيح الذيويح التطثيقيح ,ـ صائة عيطح العثيدي و)آخروى( 4  



الأساسية كاستخداـ الأدكات كالأجيزة الحديثة التي ػ التأكد عمى استخداـ تماريف ميارية مشابية لمميارة 2
 تخدـ الأداء عند تدريب اللاعبيف .

 ػ الاىتماـ بقياس القكة العضمية لعضلات الرجميف قبؿ بدء التدريب .3
ػ التأكد عمى زاكية الطيراف لحظة ترؾ القفاز كالاستغلاؿ الكامؿ مف قبؿ اللاعب لمقكة الناتجة مف الطاقة 4

 لتي اكتسبيا الجسـ مف الركضة التقريبية الى ضرب القفاز كالطيراف .الحركية كا
ػ ضركرة تكعية المدربيف عمى التدريبات الحديثة كالمتطكرة كاستخداـ تمرينات متنكعة مف خلاؿ أسس 5

 سميمة كأىميا الأسس الميكانيكية التي ليا أثر فعاؿ في تحسيف مستكل الأداء الميارم لميارات الجمباز .
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