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 الملخص

هدف البحث الي تصميم برنامج تدريبي لتطوير اداء قفزة اليدين علي طاولة القفز باستخدام تدريبات القوة الانفجارية لعضلات 
الرياضرري جامعررة النرريلين واسررتخدم الباهجررال المررننج  التجررريبي نضررام ا مرروعتين الضررابطة        الرررجلين لرردب طررلاب قسررم التربيررة    

طرلاب   02طالر     02والتجريبية , تم اختيار عينة البحث بشكل عشوائي من طلاب قسم التربيرة الرياضرية جامعرة النريلين وعرددهم      
, وجمر  البيانرات ومعاهتنرا اهصرائيا باسرتخدام الحقيبرة        لكل مجموعه( ,  وتم اسرتخدام الادوات المناسربة وتطبيرلم المرننج المعرد     

الاهصائية توصل الباهجال الى اهم النتائج اذ  توجد دالة لصالح ا موعة التجريبية , نجاح البرنامج التدريبي . ويوصي الباهجال 
في تطوير اهان  البدني والمناري من اجرل   الى  تشجي  المدربين على استخدام اسلوب التدريبات بالقوة الانفجارية  لما له  من تأثير

 الابتعاد عن الطرائلم التقليدية .
 الكلمات المفتاهية :  اهمباز / البرنامج / السرعه / المنارة .

 
Summary 

The objective of the research was to design a training program to develop the performance of the 

jump of the hands on the jumping table using the explosive force training of the muscles of the two 

men in the students of the Department of Physical Education University of Neelain and the two 

experimental methods used the system of control groups and experimental, the sample was 

randomly selected from the students of the Department of Physical Education, (10 students per 

group), and the appropriate tools were used and the application of the prepared curriculum, and the 

collection and processing of data statistically using the statistical bag, the two researchers reached 

the most important results as there is a function in favor of the experimental group, Training. The 

researchers recommend to encourage trainers to use the method of exercises with explosive force, 

which has an impact on the development of the physical and skill in order to move away from 

traditional methods. 
Keywords: Gymnastics / Program / Speed / Skill. 
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 :المقدمه وهمية البحث 0-0
منارة قفزة اليدين الأمامية علرى جنراز منصرة القفرز واهردم مرن منرارات اعاليرة اهمناسرتح وقرد اصربح  مرن             
الحركرات التحضريرية لحركرات ذات صرعوبة ,  عرا اعطرى اهميرة ارا و رارات التقردم والتطرور الحاصرل في هرر م             

اهان  البدني والحركي , اذ تتباين المتطلبات الضرورية لنجاح اهان  المنراري ,  المنارة لا بد من التركيز على 
االقدرات البدنية والحركية تتباين في أهميتنا في الألعاب الرياضرية ,  لكرول كرل اعاليرة رياضرية ارا قردرات بدنيرة         

رلى ضررع  في الأداء وهركيررة لتلرر  عررن القرردرات البدنيررة لفعاليررة أخرررب ورل أي ضررع  في قرردرة بدنيررة يرر دي         
المطلوب لكونه يتأثر بمتغيرات وهدم المتغيرات تعتبر من عوامل الصعوبة التي قد تفشرل الاداء عنرد عردم امرتلا      
القدرات الحركية التي تمكن اللاع  من التغل  علينا , رل منرارات رياضرة اهمناسرتح ارا قردرات بدنيرة وهركيرة        

لو في جزء معين وخاصة منارة قفزة اليدين الأمامية على جناز منصة خاصة لتل  عن الفعاليات الأخرب هتى و
القفز وذلح لأل امتلا  المنارة الفنية للأداء وهردم لا يكرول كاايراا مران يكرن مرتبطراا في تلرح القردرات واسرتجمارها          
 علررى  ررو صررحيج مررن أجررل الحصرروأ علررى مسررتوب أداء جيررد مررن خررلاأ التغلرر  علررى صررعوبات الاداء المتمجلررة     
بالمتغيرات البايو ميكانيكية واهمنا اهادبية الارضرية اد يتطلر  مرن لاعر  اهمناسرتح التغلر  علينرا واسرتجمار         
الطاقة الحركية المكتسبه بتوضي  القدرات الحركيرة والبدنيرة اصاصرة بالحركرة والرتي تبردء بالركضرة التقربيرة         

ال عند الضرب على منصة الارتقاء بزاوية مجاليرة  التي تكس  اللاع  هدم الطاقة واستغلااا لحدوث عملية الطير
تمكن اهسم من التحشيد لحصوأ القوة الانفجارية والتي تمكنه من التغلر  علرى تراثير اهاذبيرة الارضرية لتراتي       
خطوات الاداء الفني والتي تمكرن اللاعر  مرن الاسرتمرار في الاداء لتحقيرلم ااردف الحركري المتمجرل بقفرزة اليردين           

ى بعض المتغيرات الميكانيكية والمتمجلرة برالعزوم وايضرا اهاذبيرة والرتي تسرتمر بالترأثير هترى ننايرة          متغلبا عل
لحركة , اد تأتي اهمية البحث بأعداد برنامج تدريبي يطور القوة الانفجارية للطلاب والدي يمكننم مرن اداء قفرزة   

 اليدين على جناز منصة القفز
 مشكلة البحث : 0-0

باهجال وجدا  رخفاق العديد من الطلاب  في أداء منارة قفزة اليدين الأمامية على جناز منصة من خلاأ خبرة ال
 القفز وتم دراسة المشكلة  وض  الحلوأ اا من خلاأ اعداد برنامج تدريبي لتطوير القوة الانفجارية  

 أهداف البحث: 0-3
في تنمية قفزة اليدين علي طاولة القفز لطرلاب  تصميم برنامج تدريبي لمعراة اثر القوة الانفجارية للرجلين  -0

 قسم التربية الرياضية جامعة النيلين .
 تطوير اداء قفزة اليدين لطلاب قسم التربية جامعة انيلين -0
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 ارض البحث  0-4
 توجد اروق دالة اهصائيا بين ا موعتين ولصالح ا موعة التجريبية . 
 مجالات البحث :0-5
 ا اأ البشري  : طلاب قسم التربية الرياضية جامعة النيلين 
 م . 0202ا اأ الزماني  :  

 ا اأ المكاني : السودال ولاية اصرطوم .  
 الاطار النضري :-0
 قفزة اليدين : 0-0

 طريقة الأداء :
الارتقاء قام بحجلره  وثبرة     رلى مكال تبدأ عادة ه م الحركة باهري بخطوات منتضمة هتى رذا ما وصل الطال

( ومرجحة ال راعين أماما عاليا على أل تكول  رجل الارتقاء( م  مرجحة الرجل الأخرب م  النزوأ على نفس القدم
( وال يكرول الررأب برين الر راعين ومر  وصروأ رجرل الارتقراء رلى الأرض يميرل          º082الزاوية بين اهر   والر راعين    

يد باتسا  الصدر على جنراز منصرة القفرز . علرى أل تشرير الأصراب  رلى الأمرام .        ج   الطال  أماما أسفل لوض  ال
ويلاهظ عدم وض  هزام الكت  للإمام ويلاهظ عدم وض  هزام الكت  للأمرام . برل  ر  اظااضرة علرى الزاويرة       

هي مفرودة ثم بين اه   وال راعين ومن هنا تحدث المسااة بين وض  اليدين وقدم الارتقاء ولرج الرجل الحرة و
تدا  قدم الارتقاء الأرض بقوة لتلحلم بالرجل الحرة بسرعة وتتجره الررجلال رلى الأعلرى بقروة الانرداا  النا رة مرن        
المرجحة هتى يصل مركز ثقل اهسم اروق الررأب والر راعين وذلرح في وضر  الوقروف علرى اليردين ووبعرد المررور           

لمنتص  متجنا رلى الأمام يقوم الطال  بدا  اهناز باليدين على المستوب الرأسي وخروج مركز الجقل عن نقطة ا
بقوة م  استقامة ال راعين . وهنا يحدث داعا لا مركزيا قويا يعطي اهسم سرعة دورال عالية تساعد الطال  على 
الطيرال في ااواء لفترة قصيرة متخر ا نصر  دائررة تقريبرا ويكرول اهسرم اينرا مقوسرا تقوسرا بسريطا مر  وجرود             

رأب بين ال راعين والرجلال مضمومتال . ويدور اهسم في ه ا الوض  هتى تنبط الررجلال علرى الأرض .طريقرة    ال
صائ  عطية احمد . ربراهيم  -التسجيل: لس أربعة من اظكمين ويقومول الأداء ويعطى لكل طال  محاولتين  

 (            0885 -خليل مراد  
  :ةوص  جناز طاولة القفز اهديد 0-0

في الانترن  تمكن الباهث من الحصوأ على وص  دقيرلم هنراز طاولرة القفرز      من خلاأ التفتيش في عدة مواق  
 اهديدة. 
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ابعد ال كال جناز هصال القفز يختل  من هيث وضرعيته طوليراا بالنسربة للرجراأ وعرضرياا بالنسربة للنسراء        
سررم  005سررم للرجرراأ و  035 رتفررا  يختلرر  اصرربح  طاولررة القفررز اهديرردة موهرردة لكررلا اهنسررين سرروب ال الا  

سرم( هيرث يسراعد بشركل كربير في سرنولة اداء القفرزات الحاليرة          85( وبعرض موهد ومجالي لكلا اهنسين للنساء
عليه مقارنة بحصال القفرز السرابلمو وكر لح اأننرا مرزودة بشررائج مطاطيرة وخصرائص ديناميكيرة وهسر  اقررار            

 اهمناستح بأننا لتل  في بعض المواصفات عن اهناز السابلم.   اللجنة التنفي ية الدولية لاتحاد
( وهري مفيردة وتروار عنصرر     353وك لح اأننا مصممة بمساهة رسناد كااية ومنحرارة قلريلاا رلى الأمرام بزاويرة     

 الأمال للاع  وتسمج بقوة دا  رضافي في جمي  القفزات وكما موضج بالشكل أدنام 
 للمرررة الأولى كمررا ذكرنررا سررابقاا في بطررولات اهمناسررتح العالميررة في 0220عررام  وقررد اسررتخدم  طاولررة القفررز في

Ghent bill)            في أكتوبرو تشررين الأوأو نروامبر / تشررين الجرانيو كمرا وأقررت كجنراز أساسري مرن ضرمن أجنرزة )
مريكيرة ويعمرم علرى    بدلاا من اهناز السابلم في الولايرات المتحردة الأ   0223النساء الأربعة في يناير / كانول الجاني 

 . جمي  أ اء العان بالتدريج 
وهس  ما ذكر في ه ا الموق  بأل جمير  الربرامج التدريبيرة  ر  رل تغرير عنرد العمرل علرى هر ا اهنراز اهديرد            
وبالأخص للنساء هيث الفائدة من تغريير هر ا اهنراز سرتكول اكربر بالنسربة للنسراء منره للرجراأ. هيرث سرتزداد            

اء او الرجاأ سوف  دول انداا  اكبر للقفز المساهة وتزداد قوة الدا  بالإضااة رلى رل جمي  الرياضيين من النس
 على ه ا اهناز كونه يوار عنصر ألامال الحماية من خطر الوقو  في الإصابة عما كال عليه اهناز السابلم. 

( وهري المنرارات   Yurchenkoو من أهم المنارات التي سيسنل أداؤها على ه ا اهنراز اهديرد هري منرارات      
ية على القفاز ثم قفزة يدين خلفية على جناز طاولة القفز. هيرث سيشرعر اللاعر  بجقرة     المسبوقة بقفزة يدين عرب

عالية في رمكانية الاستناد على اهناز عكس ما كال عليه في اهناز السابلم نضراا لكبر المساهة العرضية في اهناز 
  . الاداء على اهناز اهديدالحالي أما في منارات التسوكاهارا األ النساء ستشعر بفرق كبير وا ابي عند 

http://www.coachesinfo.com/category/gymnastics/315#furtherinformationexternalsou

rces. 

 المسررررررراندة  الوقاية(: 0-3
لحماية اللاع   من وقرو  محتمرل أو رصرابة متوقعرة أي أل المسراندة تسراهم       المساندة هي الاستعداد للتدخل  

في المرتبررة الأولى في الوقايررة مررن الإصررابات و لا ترردخل مبارررر في سررير الحركررة  كررتعلم هركرريو  و  رر  أل تكررول      
ير  توجينرات    المساندة وسيلة لزر   الجقة في اللاع  عنرد أداء الحركرة هترى  لا يفكرر سروب في أداء التمررين و تنف      

المدرب بدول تردد أو خوف من الإصابة. و ترتبط الوقاية  بنو  اهناز و نو  الحركة و مستوب اللاع  البدني و 
 المناري و النفسي. 

http://www.coachesinfo.com/category/gymnastics/315#furtheri
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 أساسيات و مبادئ المساندة :   
 معراة الأداء الفني للمنارة  بصورة جيدة. .0

 الملاهضة المسبقة و الحقيقية لأخطاء التمرين المتوقعة. .0

 معراة موق  اصطأ هتى نستطي  اللحاق باللاعبة عند رخفاقه في التمرين. .3

 عدم التدخل سوب في وق  الضرورة م  متابعة اللاع  أثناء تأدية التمرين. .4

 التركيز م  اللاع  من البداية و هتى النناية. .5

ع  كيفية التصررف  عند عدم القدرة لأداء المساندة    استخدام و سائل الحماية الأخرب م  تعليم اللا .2
 عند الإخفاق.

    معراة الوق  الصحيج لإيقاف  الع  عن أداء الحركة في هالة معراتنا لعدم قدرته على الداء. .7

    تعويد الع  على رد الفعل الا ابي و  نيبه ود الفعل السلبي. .8

 هر.(0400   ولي  أمين أنور اص تطوير المدرب لقدرات اللاع  البدنية و النفسية و النفس هركية. .8
 خطوات تصميم البرنامج التدريبي  : 0-4 
 / الأسس أو المبادئ التي يقوم علينا البرنامج :0

رل برنامج اهمباز لا برد أل يقروم علري الأسرس والمبرادئ العلميرة مجرل وظرائ  الأعضراء وعلرم التردري  وعلرم             
 الحركة وغيرها من علوم تطبيقية .

 الفرعية للبرنامج التدريبي :/ اادف العام والأهداف 0
بما أل هدف البرنامج يسرتمد مرن هردف اصطرة ارلا برد أل يكرول هردف البرنرامج قرابلا للتحقيرلم وأل لا ينفصرل             
هداه عن محتوام بأية هاأ و وتحديد الأهداف بدقة يسنم بدرجرة عاليرة في اختيرار الأنشرطة المناسربة لره وتحديرد        

 ية في تقويم البرنامج .أاضل بدائل التدري  كما يساعد بفاعل
 / تحديد الأنشطة داخل البرنامج التدريبي : ويكول علي النحو التالي :3
 . الإحماء 
  ذهني ومعرفي( . –نفسي  –خططي  –بدني  –الإعداد بأنواعه  مناري 
 . التندئة 
 / تنضيم الأنشطة داخل البرنامج التدريبي : 4

التردري  والررتحكم في مكوناتره ودرجاترره ودوراتره علرري مسررتوي    يعتمرد علرري عردة عناصررر مننرا : تنضرريم حمررل    
 الأسابي  والأيام  الوهدات التدريبية( و وك لح التحكم في أزمنة التدري  لكااة جزئيات البرنامج .
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 / اصطوات التنفي ية للبرنامج التدريبي : يكول ذلح علي النحو التالي :5
 الاطمئنال علينم ابل بداية الوهدة التدريبية .لقاء المدرب م  اللاع  لشرح وهدة التدري  و 
 . رعداد المدرب ومساعدم لمكال التدري 
 .رعداد الأجنزة والأدوات التي تتطلبنا الوهدة التدريبية 
 . بدء الوهدة بشكل نضامي 
 . رجراء تمرينات الإحماء م  العمل علي تحقيلم الإعداد ال هني والنفسي 
 تسلسل علمي م  مراعاة اهان  النفسي .رجراء تمرينات تحقلم هدف الوهدة في  
 . رجراء تمرينات التندئة م  مراعاة اهوان  ال هنية والنفسية 
 .مقابلة اللاعبين للاطمئنال علينم واستكماأ جوان  الإعداد النفسي 
  020ص  – 0887مفتي ربراهيم حماد   مقابلات في مواعيد أخري لاستكماأ الإعداد النفسي وال هني) 
 :  القوة الانفجارية 0-5

وهي قدرة العضلة اى التغل  على مقاومات تتطل  درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية و وهي مرك  
من صفة القوة العضلية  و السررعة و ردها ارى كررة القردم في هركرات الارتقراء والتصروي  , وهنالرح خلرط بيننرا            

 وبين القوة المميزة بالسرعة.
بأنرره قرردرة اهنرراز العضررلي في التغلرر  علرري الحركررات و كمررا أننررا قرردرة اهنرراز العضررلي       (  يعرررف الانفجاريررة

العصبي في التغل  علي المقاومة التي تتطل  درجة عالية من الانقباض يعد منماا في تطروير القروة العضرلية ويرتم     
في اقررل اررترة زمنيررة مرر  بواسررطة القرروة الانفجاريررة أي الانقبرراض العضررلي و قابليررة الفرررد علررى اضررنار اقصررى قرروة  

 (       500م :ص0882اظااضة على الاداء الصحيج  .   قاسم هسن هسين 
 خخرر رطرلاق أقصري قروة بأقصرى      وتعراه بأننا المقدرة علي رخراج أقصي قروة في أسرر  وقر  عكرن و وبمعرني     

 . سرعة
لسرررعة لإخررراج الررنمط الحركرري وتعررد القرروة مررن مكونررات القرردرة والعلاقررة بيننمررا في عمليررة الررربط بررين القرروة وا 

 المطلوب للأداء .
وهنا  ثلاثرة عوامرل أساسرية لقيراب القردرة وهري : القروة و المسرااة و الرزمن . ويمكرن تحقيرلم ذلرح في الوثر               
العمودي وك لح الوث  الطويل والرمي لأبعد مسااة بالإضرااة للعديرد مرن الحركرات الرتي تشرتر  في عمرل يسرتلزم         

 ( .005م:ص0223ي  .  ليلي السيد ارهات الانقباض العضلي السر
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 : الدراسات السابقة 0-2
م( بعنوال "سرعة الانطلاق وقوة دا  اليدين علرى جنراز هصرال    Sharma – R-c  0880رارما " / دراسة0

القفز في رياضة اهمباز" بندف التعرف على تأثير سرعة الاقتراب وانطلاق اللاع  من سلم القفز وقوة دا  اليردين  
نر  عينرة   على جناز هصال القفز على بعض المتغيرات البيوميكانيكية المختارة في اهمبراز الفرني للرجراأو وتكو   

( لاعبين دوليين علرى مسرتوب عرالي هيرث قامر  الدراسرة علرى تحليرل منرارة الشرقلة الأماميرة علرى             8البحث من  
مكورة على التواليو وأظنرت أهم نتائج الدراسة أل اللاعر  الأاضرل في   دورة نص  واليدين متبوعة بدورة هوائية 

أاضرل الردرجات في الاقرتراب وأعلرى الردرجات في زاويرة       إهراز يسمج لره بر  سرعة الانطلاق وقوة دا  اليدين في وض  
الجراني وبالترالي يضنرر الأداء الكلري للقفرزة بصرورة       الطريرال  الإنطلاق واكتساب أقصى ارتفا  لمركرز الجقرل أثنراء    
 سنلة كأساب لتطوير المنارات على هصال القفز.

اليدين على جناز هصرال القفرز في   م(  بعنوال "سرعة الانطلاق وقوة دا  Shao- B  0887/ دراسة "راو" 0
رياضة اهمباز" بندف التعرف على تأثير سرعة الاقتراب وانطلاق اللاعر  مرن سرلم القفرز وقروة دار  اليردين علرى         
جناز هصال القفز على بعض المتغيرات البيوميكانيكية المختارة في اهمباز الفني للرجاأو وتكون  عينة البحث 

ستوب عالي هيرث قامر  الدراسرة علرى تحليرل منرارة الشرقلبة الأماميرة علرى اليردين           ( لاعبين دوليين على م8من  
متبوعة بدورة هوائية نص  مكورة على التوالي وأظنرت أهم نتائج الدراسة أل اللاع  الأاضل في سرعة الإنطلاق 

زة بصررورة سررنلة واكتسرراب أقصررى ارتفررا  لمركررز الجقررل أثنرراء الرردورال الجرراني وبالتررالي يضنررر الأداء الكلرري للقفرر   
 كأساب لتطوير المنارات على هصال القفز.

بعنروال ترأثير التردري  البليرومتري برالأدوات علري        م(0228دراسة عبد ربه و سعيد محمد غنيمري محمرد    / 3
تندف ه م الدراسة الى التعرف علي تأثير التدري  البليومتري بالأدوات علي تنميه القوة  تنميه القوة الانفجارية .

الانفجارية باعتبارها العنصر البدني الحاسرم في الأداء الفرني لمنرارة الشرقلبه الاماميره علري هصرال القفرز لطرلاب          
( 33لتربيرة الرياضرية للبرنين وعرددهم      الص  الجالث بالكلية وكان  عينة البحث من طلاب الفرقة الجالجرة بكليرة ا  

 -و التالي:طالباا تم تقسيمنم رلى ثلاث مجموعات متكاائة على النح
 (00البليومتري بالأدوات وعددهم  ا موعة   الأولى ( التجريبية الأولى يطبلم علينا برنامج التدري   •
 (.00بليومتري بدول أدوات وعددهم  ا موعة   الجانية ( التجريبية الجانية يطبلم علينا برنامج التدري  ال •
 دراسي العادي.نامج الا موعة   الجالجة ( الضابطة يطبلم علينا البر •

ير ثر برنرامج التردري  البليرومترب برالأدوات بصرورة أاضرل علرى تنميرة           -0 :وقد أسفرت نتائج الدراسة علرى 
القرروة الانفجاريرررة للمجموعرررة التجريبيرررة الأولى بالمقارنرررة ببرنرررامج التررردري  البليرررومترب بررردول أدوات للمجموعرررة  
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ير ثر برنرامج التردري  البليررومترب     -0  موعرة الضرابطة.  علرى ا  التجريبيرة الجانيرة والبرنرامج الدراسري المطبرلم     
بررالأدوات بصررورة أاضررل علررى تحسررين الأداء المنررارب للشررقلبة الأماميررة علررى هصررال القفررز بالمقارنررة ببرنررامج       
التررردري  البليرررومترب بررردول أدوات للمجموعرررة التجريبيرررة الجانيرررة والبرنرررامج الدراسررري المطبرررلم علرررى ا موعرررة 

 الضابطة.
الاسترراد بالأسس العلمية التي اسرتخدم  في تصرميم الربرامج التدريبيرة المقترهرة       -0: ل لح يوصي الباهث

والترى تشررمل علررى تردريبات بليومتريررة بررأدوات وتردريبات بليومتريررة برردول أدوات ذات نوعيرة خاصررة تعمررل علررى     
لرر  قرروة انفجاريررة للرررجلين   تحسررن مسررتوب الأداء الفنررى للمنررارات التررى ترر دب علررى هصررال القفررز والتررى تتط      

توجيرره النتررائج المستخلصررة رلى العرراملين بمجرراأ اهمبرراز للاسررتفادة مننررا في برررامج الترردري           -0 والرر راعين .
رجررراء المزيرد مررن الأبحراث لدراسررة مردب جرردوب التردريبات البليومتريررة برالأدوات ولررلأداء العلمرري       -3 المختلفرة. 

تدعيم الأداء العلمري همير  منرارات اهمبراز      -4 للرجلين وال راعين.جارية لمنارات اهمباز والتى تتطل  قوة انف
 المقررة بالتدري  البليومترب بالأدوات لما له من أثر في تحسين أداء المنارات.

 مننجية البحث واجراءاته الميدانية : -3
استخدم الباهرث المرننج التجرريبي , نضرام ا مروعتين الضرابطه والتجريبيرة , ارالمننج          مننج البحث : 3-0

التجريبي هو أقرب مناهج البحث لحل المشاكل بالطريقة العلمية وعرف التجري  بأنه  " محاولة للتحكم في جمي  
تغررييرم بنرردف تحديررد  المررتغيرات والعوامررل الأساسررية باسررتجناء مررتغير واهررد  . هيررث يقرروم الباهررث بتطويعرره أو  

 وقياب تأثيرم في العملية " .
 مجتم  البحث وعينته:3-0

شمل مجتم  طلاب قسم التربيرة الرياضرية مامعرة النريلين وتم اختيرار عينره البحرث  بالطريقرة العشروائية مرن            
 طالبا . 02طلاب قسم التربية الرياضية مامعة النيلين وعددهم 

 : المستخدمة في البحثالوسائل والاجنزة والادوات  3-3
 وسائل م  المعلومات

 المصادر والمراج  العربية والاجنبية -

 اختبار قياب الاداء -

 استمارة تسجيل -

 الأدوات -

 منصة القفز -
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 ابسطة اسفنجية -

 قفاز -

  الاختبارات 4– 3

قررام الباهررث باسررتخدام تقيرريم الاداء المنرراري مررن خررلاأ تصرروير الاداء وعرضرره علررى اربرر  محكمررين وتم      -
التقيريم مررن عشرررة درجررات وارلم اصصررومات اظررددة في القررانول الردولي لررلأداء اد تحرر ف الرردرجتين المتطررراتين    

 و م  الدرجتين المتبقيتين وتقسم على اثناء للحصوأ على الدرجة الننائية
 خطوات بناء البرنامج : 3-5

 تحدبد أهم المكونات البدنية   . -0
 تقيس اداء القفز علي اليدين .تحديد أهم الاختبارات التي  -0
( اسابي  واجراء الاختبارات القبلية قبرل البرنرامج   4تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح بفترة   -3

 والبعدية بعد ه م الفترة .
 ( وهدات في الاسبو  .4تحديد الوهدات التدريبية بعدد   -4
 ( وهدة تدريبية .02يبي   مجمل عدد وهدات التدري  للبرنامج التدر -5
 ( دقيقة لكل وهدة .22تحدبد زمن الوهدة الواهدة   -2
 قسم الباهث الوهدة التدريبية  الي:  -7
 الاحماء والاعداد البدني العام . -
 التدريبات البدنية للقوة الانفجارية والقفز علي اليدين  . -
 اصتام .  -
 مراهل كالآتي :تم تقسيم الفترة التدريبية الي ثلاث  -8
المرهلة الأولي :  اسبوعال( الاعداد البدني العام + تدريبات قوة عضلية+ تمنيد للقوة الانفجارية . تمنيرد   -أ

 للقفز علي اليدين .
المرهلة الجانية :  اسبوعال( الاعداد البدني اصاص + التدريبات اصاصة برالقفزعلي اليردين علري طاولرة      -ب

 مة للقوة الانفجارية .القفز م  تدريبات متقد
 تحديد درجة الحمل اليومية والاسبوعية . -8

 تحديد هجم الحمل والتكرارات . -02
 التوزي  النسبي لفقرات البرنامج ككل . -00
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 يراعي الباهجال عند وض  البرنامج التدريبي الآتي : -00
 % من اقصي مقدرة الفرد .82-%22ردة الحمل : تتراوح ما بين  -
 مل : تقل التكرارات أو الزمن كلما زادت ردة التدريبات .هجم الح -
 اترات الراهة : هتي العودة للحالة الطبيعية . -

 تطبيلم البرنامج التدريبي والاختبارات  :
و لادوات اللازمرة لتطبيرلم الاختبرارت   قام الباهجال بالاستعانة بربعض الرزملاء واصرر يين بعرد تحديرد وترواير ا      

 يلم وقياب الاختبارت ورصد الدرجاتوساعدين وكيفية القياب وطريقة التسجيل و وتم تطبوررهنا وتدري  الم
بينمررا  م  ثررم تطبيررلم البرنررامج الترردريبي المقررترح قيررد الدراسررة للمجموعرره  التجريبيررة( ,      02/02/0202 وبترراري 

الاختبررارات علررى عينررة ( للبرنررامج التقليرردي للمحاضرررات وقررام الباهجررال بتطبيررلم اخضررع  ا موعرره  الضررابطه
م  وذلح بملع  اهمباز لقسم التربية الرياضية جامعة النيلين و ثم قام الباهث برصد 02/00/0202البحث بتاري  

 الدرجات وتفريغنا في استمارات  ميعية بغية تحليلنا رهصائيا.
 ( يوضج نموذج لوهدم تدريبية يومية0جدوأ رقم  

مكونات 
 الوهدة

زمن 
 التدري 

 اادف الشرح

 ق   8 الاحماء
جري خفي  + مرونه متحركة + تمارين 

 ارجل

تنيئة اجزاء اهسم لتقبل العمل 
 البدني

اهزء 
 التمنيدب

 ق 7
جرب +وث  في المكال +هجل +ارتدادي+ 

 تدريبات وقوف علي اليدين  ارضي(

تقوية عضلات الرجلين والمفاصل 
 والاربطة

 ق 00 اهزء الرئيسي

ز+هجل +تدريبات تدريبات وث  هواج
بليومتري+تدرج في القفز علي اليدين علي 

 طاولة القفز من ارتفاعات متدرجة

تنمية القوة الانفجارية وتحمل القوة 
 والتحمل اصاص للقفز علي اليدين

 ق 3 اصتام
تمرينات تندئة عامة واستطالات 

 واسترخاء

اعادة الدورة الدموية والتنفس واجنزة 
 الطبيعيةاهسم الي الحالة 

برنررامج ا موعرره الضررابطة : اخضررع  لبرنررامج اظاضرررات لتنميررة القفررز علرري اليرردين برردول تكجيرر  للقرروة  
 الانفجارية .

قررام الباهجررال بتجبيرر  الضررروف اصاصررة بالاختبررارات وطريقررة اجرائنررا واريررلم العمررل المسرراعد ووقرر  اجررراء   
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ختبرارات القبليرة للعينرة  بعرد ال قرام الباهجرال بإعطراء        الاختبارات من اجل تحقيلم الضروف نفسنا و ثرم أجرري الا  
وتم اجرراء الاختبرارات المناريرة     00/0202/ 02وهدة تعريفيرة عرن طبيعرة الاداء للمنرارات قيرد البحرث يروم الحرد         

الساعة التاسعة صباها في قاعة قسم التربية البدنية وعلوم الرياضية رذ قام الباهجال بتصوير الاختبارات لغررض  
 نا على اظكمين لتقويم الأداء عينة البحث.عرض

 اسماء اظكمين :
-4ماجرد خلر   هكرم دولري(       -3عبد الله يسرر  هكرم درجرة اولى(     -0بيال مسلم    هكم درجة أولى(      -0

 نبيل محمود   هكم درجة أولى(
 طريقة التقييم :

( قضراة علرى وارلم     4درجات , هيرث يقريم الاداء مرن قبرل        02اقد تم تقيم الدرجة بالنسبة لأداء الطلاب من  
التعليمات الواردة في القانول الدولي في طبيعة اصصومات للأداء اذ يتم ه ف اعلى درجة واقرل درجرة واسرتخراج    

 متوسط الدرجتين وتحس  درجة الطال  للمنارات قيد البحث  .
 (0أ  جدو

 درجات قياب الاداء البعدي  بعد تطبيلم البرنامج( للمجموعتين
 ا موعه التجريبية ا موعه الضابطه مسلسل

0 4,32 7,22 
0 5,02 7,42 
3 7,02 2,02 
4 2,22 8,02 
5 7,02 8,22 
2 5,22 8,22 
7 2,22 2,22 
8 4,52 7,22 
8 2,42 8,22 
02 2,02 8,33 
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 الاهصائية :المعاهات  3-2
 ((spss رستخدم الباهث برنامج  الحزم الإهصائية في معاهة البيانات رهصائياا     

 عرض ومناقشة النتائج : -4
: توجد اروق دالة اهصائيا بين ا موعرة الضرابطه وا موعره    و وال ب ينص علىللإجابة على ارض البحث

وقيمرة  قام الباهث بإسرتخراج المتوسرط الحسرابى والإ رراف المعيرارب        وبية لصالح ا موعة التجريبيةالتجري
 ( لإجابات العينة عن الاختبار واهدوأ التالي يوضج ذلح .  ت

  (3دوأ  ج
 يوضج المتوسط الحسابى والإ راف المعيارب وقيمة   ت ( لقياب الاداء

 

Test Value = 0 

T Df 
Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

 6.5156 5.0444 5.78000 000. 9 17.776 الضابطه

 8.2312 6.8888 7.56000 000. 9 25.478 التجريبية

( وفي ا موعة التجريبية بلغر   07,772وقيمة  ت(في ا موعة الضابطة  بلغ   ( 3يلاهظ من اهدوأ رقم  
.وبما ال قيمة  ت( للمجوعة التجريبية اعلي من ا موعة الضرابطة , يررب الباهجرال ال هر م الفرروق      ( 05,478 

المعنوية في الاختبارات البعدية تعزب الى ااعلية المننج التدريبي الر ي طبرلم علرى الطرلاب وايره اسرتخدم اسرلوب        
ة وتكرررارات اسررتمرت طيلررة اررترة ترردريبات القرروة الانفجاريررة والرر ي قررد اهترروب علررى تمررارين ذات ررردة تصرراعدي  

التجربة , وعليره اعتربر ال هر م الفرروق المعنويرة جراءت نتيجرة التردريبات الرتي سراهم  بشركل واضرج ومر ثر في              
تطوير القوة الانفجارية للاعبين والتي " وعبارة عن امكانية ا موعات العضلية في تفجير اقصرى قروة عضرلية في    

( , اذ ال ه م القدرة مطلوبة لتعزيز قابلية الطال  على 085, ص سي احمدن عكن " قيس ناجي وبسطوياقل زم
البدء للانطلاق والتغل  على هالته الجابتة لما اا من تأثير علي تنمية اداء المنارة هيث ال الاقتراب والارتقاء من 

سلاسرة اداء منرارة القفرز     اهد متطلباته تطوير هدا النو  من القوة أي  القروة الانفجاريرة والرتي تسرنل بقردر كربير      
 علي اليدين علي منصة القفز.

وقد ساهم اني نجاح البرنامج انضباط الطلاب في التدريبات وجديتنم , وايضا توار جمي  الوسائل المسراعدة  
 في التدريبات , بالإضااة الي ادخاأ عنصر الاثارة والتشويلم في التدريبات  .

 - Shao- Bررراو" م( ودراسررة  Sharma – R-c -0880رررارما وتتفررلم النتررائج مرر  نتررائج  دراسررة    
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 م( .0228م(.و دراسة عبد ربه و سعيد محمد غنيمي محمد  0887
 الاستنتاجات والتوصيات -5
 :الاستنتاجات  0 -5
تبين ال اسلوب تدريبات القوة الانفجارية قد هققر  الحمراب والانرداا  عرا ادب تطرورا ملموسرا للقردرات         -0

 لطلاب .البدنية اصاصة ل
 نجاح البرنامج التدريبي . -0
 التوصيات :  5-0  
تشجي  المدربين على استخدام اسرلوب التردريبات للقروة الانفجاريرة   لمرا ارا مرن ترأثير في تطروير اهانر             -0

 البدني والمناري من اجل الابتعاد عن الطرائلم التقليدية .
 وير اهوان  المختلفة .يفضل استخدام ه م التمرينات لما له من اثر في تط -0
 

 المراج  :
الربيعرري و عرردي عبررد الحسررين كررريم   علاقررة بعررض القرردرات اصاصررة بدقررة أداء منررارة التصرروي  في كرررة السررلة و   رسررالة         / 0

 م. 0225ماجستير ( و كلية التربية الرياضية و جامعة ديالى و 
 م .0885مطبعة جامعة بغداد . / صائ  عطية احمد . ربراهيم خليل مراد . اهمناستح . 0
 هر.0400: "اهمباز التربوي للأطفاأ و النارئين".دار الفكر العربي.  القاهرة  أمين أنور اصولي/ 3
 م.0887و مركز الكتاب للنشر و القاهرة و  0/ مفتي ابراهيم حماد و البرامج التدريبية المخططة لفرق كرة القدم و ط4
 م 0888دري  الرياضي للصفوف الرابعة و الموصل و مطبعة جامعة الموصل و و / قاسم هسن هسين و علم الت5
  0888/قيس ناجي بسطويسي احمد الاختبار والقياب ومبادئ الاهصاء في ا اأ الرياضي مطبعة جامعة بغداد, 2
 م .0225لقاهرة و و مركز الكتاب للنشر و ا 3/ ليلي السيد ارهات و القياب والاختبار في التربية الرياضية و ط 7

8/ http://www.coachesinfo.com/category/gymnastics/315#furtherinformationexternalsources.  
 

 
 
 
 
 
 
 

http://www.coachesinfo.com/category/gymnastics/315#furtheri
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