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Abstract   
One of the most important foundations and principles that must be followed in building 

any training or teaching strategy is to take into account the knowledge and information 

obtained by all sciences related to the sports aspect, such as physiology, life science, 

biomechanics, biochemistry, medicine, psychology, and other sciences. Which deals with 

the effect of regular training on the musculoskeletal system, the nervous system, and the 

circulatory system, by developing the efficiency of these systems and raising their abilities 

to face performance conditions. This is the main goal of any training curriculum. With the 

continuing scientific development and the emergence of new discoveries in explaining the 

work of the body’s systems and how to regulate it in conditions of outstanding 

performance, the methods of teaching and training accompanying this performance are 

evolving from day to day. It confirms that developing a specific, clear-cut strategy has 

become a matter that cannot be discussed or debated. The importance of physical, skill and 

functional abilities in gymnastics has increased recently because modern play has become 

more difficult and complex compared to previous playing methods. Functional abilities are 

also of fundamental importance in building and progressing the gymnast and work to 

improve the player’s skill and tactical level. Understanding this relationship is the basis for 

developing appropriate training curricula that help us reach high sporting levels. Therefore, 

it has become necessary for us to consciously analyze the abilities that characterize 

gymnastics players, and it is not possible to determine the level of sports training without 

the use of physical, skill and functional tests and knowledge of the energy systems used in 

the game. Hence the importance of the research, as the researchers sought to study the 

investigation of the ability to control the improvement of artistic performance, the front 

hands jump on the jumping platform device. Therefore, the researchers decided to prepare 

special exercises to develop the skill and develop the technical performance in order to 

obtain a positive result that gives an effective effect and contributes to the implementation 

of gymnastic skills. 
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 ماميةلأليدين ااقفزة  يالفني للعبوالأداء كسجينية )الفوسفاجينية( و تأثير منهج تدريبي في القدرة الل 
 على جهاز منصة القفز

 احمد محمد داود  ، رفيقسيروان حامد أ.م.د. 
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة .حلبجةجامعة  العراق.

Sirwan.rafiq@uoh.edu.iq 
 28/2/2025تاريخ نشر البحث        24/1/2025تاريخ استلم البحث 

 الملخص
للتدريب أو التدريس هو الأخذ في  استراتيجيةمن أهم الأسس والمبادئ التي يجب اتباعها في بناء أي 

الحسبان المعارف والمعلومات التي توصلت أليها كافة العلوم المتعلقة بالجانب الرياضي مثل علم 
وظائف الأعضاء وعلم الحياة وعلم الميكانيكا الحيوية والكيمياء الحياتية والطب وعلم النفس وغيرها 

م على كل من الجهاز العضلي الهيكلي والجهاز العصبي من العلوم التي تتناول تأثير التدريب المنتظ
والجهاز الدوري وذلك من خلال تطوير كفاءة هذه الأجهزة ورفع قدراتها على مواجهة ظروف الأداء 
وهذا هو الهدف الرئيسي لأي منهج تدريبي، فمع استمرار التطور العلمي وظهور الاكتشافات الجديدة 

ية تقنينه في ظروف الأداء المتميز، تتطور طرائق التدريس في تفسير عمل أجهزة الجسم وكيف
وتؤكد أن وضع استراتيجية محددة واضحة المعالم ، لأخروالتدريب المصاحب لهذا الأداء من يوم 

ولقد زادت أهمية القدرات البدنية والمهارية و  اصبح من الأمور التي لا تقبل المناقشة أو الجدال.
لآونة الأخيرة لان اللعب الحديث ازداد صعوبة وتعقيدا مقارنة بأساليب الوظيفية للجمناستيك في ا

اللعب السابقة، كما أن للقدرات الوظيفية الأهمية الأساسية في بناء وتقدم لاعب الجمناستيك وتعمل 
وفهم هذه العلاقة هو الأساس لوضع المناهج  والخططي المهارى على تحسين مستوى اللاعب 

التي تساعدنا في الوصول إلى المستويات الرياضية العالية، لذا اصبح لزاما علينا أن التدريبية المناسبة 
نحلل بوعي ما يتميز به لاعبوا الجمناستيك من قدرات كما انه لا يمكن تحديد مستوى التدريب 

مة الرياضي من دون الاستعانة بالاختبارات البدنية والمهارية والوظيفية ومعرفة أنظمة الطاقة المستخد
إلى دراسة التحقيق القدرة على التحكم في  الباحثانومن هنا تكمن أهمية البحث اذ سعى  في اللعبة .

 تمريناتإعداد  الباحثان ارتأىعلى جهاز المنصة القفز لذا  الاماميةالتحسين اللاداء الفني قفزة اليدين 
الفني من أجل الحصول على نتيجة إيجابيه تعطي التأثير الفعال  وتطوير الأداءمهارة  خاصة لتطوير

 وبما يسهم تنفيذ المهارات الجمناستك.
 

  .منصة القفز مامية، جهازلأاقفزة اليدين  (،كسجينية )الفوسفاجينيةو القدرة الل  المفتاحية:الكلمات 
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 المقدمة: -1
الأسس العلمية السليمة التي من  ان عملية التدريب أصبحت معقدة، وتتطلب التخطيط المبني على

 المهاريةدرات اللاعب وإمكاناته البدنية و خلالها يمكن تحقيق أفضل النتائج الممكنة في ضوء ق
الوظيفية، لذلك أن تدريب هذه القدرات يعد الحجر الأساس التي يبنى عليه التدريب لنوع اللعبة إذ انه و 

 القدراتخلل في بعض بوجود ضعف و  لأنه العاليلا يستطيع اللاعب الوصول إلى مستوى الأداء 
الوظيفية لدي اللاعبين من دون توافر مثل هذه القدرات وإدامة التدريب لها وتحسين مستواها، البدنية و 

لى ولأهمية هذه الدراسة في بناء القاعدة الأساسية للجمناستيك والحاجة إلى وضع منهج تدريبي المتبين ع
قفزة اليدين الامامية على جهاز منصة القفز في كتابة هذا  للاعبيالمهارية فية و القدرات البدنية و الوظي

بانه من  الباحثانالبحث محاولة منه لتطبيق الأسس العلمية في تدريب الجمناستيك نظرا لمتابعة 
 بأساليب يهتمون  لاالعاملين والمتابعين والاكاديمي في مجال رياضة الجمباز لاحظ بان المدربين 

الوظيفي المزج بين الجانب المهاري والبدني و  بالأخصئق التدريبية المتنوعة في المناهج التدريبية وطرا
ه الدراسة هذ بأجراء الباحثانة في المناهج السنوي للتدريبات الجمناستك لذلك وجد يوحدة التدريالفي 

لى التقدم العلمي وان اضافة اي بحث في مجال رياضة الجمباز سوف يؤثر علوضع الحلول المناسبة 
 في المستقبل.

 الى:ويهدف البحث 
الأمامية على اليدين للاعبي قفزة  والأداء الفني في القدرة اللااوكسجينة )الفوسفاجينية(اعداد منهج تدريبي -1

 لدى لاعبي الجمناستك جهاز منصة القفز
الأمامية والأداء الفني للاعبي قفزة اليدين المنهج التدريبي في القدرة اللاوكسجينية  تأثيرعلى التعرف -2

 .لدى لاعبي الجمناستك على جهاز منصة القفز
 :البحث إجراءات-2
 تصميم المجموعة التجريبية العشوائية ذات الاختبار القبلي والبعدي الباحثاناستخدم  البحث:منهج  2-1

 لملائمته لطبيعة ومشكلة البحث.
 :وعينتهمجتمع البحث  2–2

  بجامعة حلبجة وعلوم الرياضةبتحديد مجتمع البحث بطلاب كلية التربية البدنية  الباحثانقام 
باختيار العينة بالطريقة العشوائية عن طريق  الباحثان وقد قام (36بلغة عدد الطلاب )وقد ( 2021–2020)

( طلاب 4) وتم استبعاد( طلاب 10العينة ) وكانت عدد (والبعديالقبلي  لاختبارالقرعة )مجموعة التجريبية 
 .وذلك لاشتراكهم في التجربة الاستطلاعية
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  البحث: لمجموعتهالتجانس 3–2
بإجراء التجانس بين أفراد عينة البحث قبل تطبيق البرنامج في المتغيرات التي قد تؤثر على  الباحثانقام 

 :التالي (1)( كما هو مبين في الجدول الوزن -الطول-الزمنيالعمر البحث والتي هي )نتائج 
الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء واختبار كولموجروف سميرنوف يبين  (1جدول )

 التجريبيةللمجموعة البحث  التدريبي(والطول والوزن والعمر  )السنلمتغيرات 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

سمير 
 نوف

 دلالة

 0.272 0.998 0.968 0.516 20.67 سنة العمر الزمني
 0.844 0.615 0.026 1.722 173.83 سم الطول

 0.833 0.623 0.313 0.753 61.17 كجم الكتلة)الوزن(

( والدلالة لاختبار 0.998-0.623)ما بين أن قيم معاملات الالتواء قد انحصرت يبين  (1جدول )ال
 متغيرات في تجانس أفراد عينة البحثمما يدل على  (0.05أكبر من ) سمير نوفكولموجروف 

 .العمر الزمني والطول والوزن 
 البحث:وسائل جمع المعلومات والبيانات والأجهزة والأدوات المستخدمة في  2-4  
 جهاز لقياس النبض -
 جهاز لقياس الضغط. -
 الطول والوزن نوع )كاسيو(.جهاز لقياس  -
 م(.50شريط قياس بطول ) -
 (10عدد )شواخص  -
 (.5عدد )صافرة  -
 بورك للتخطيط. -
 المراجع العربية والاجنبية. -
 شبكة المعلومات الدولية)الانترنيت( -
 استمارة استبيان. -
 فريق العمل المساعد)ملحق(. -
 الاختبارات والقياسات. -
 (.1ملحق اختباراتها )استمارة استبان رأي الخبراء لتحديد القدرات البدنية وترشيح  -
 استمارة استطلاع رأي الخبراء حول القياسات والاختبارات الوظيفية المستخدمة  -

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث: 2-5
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       :Anaerobic (Power)قياس القدرة اللهوائية )الفوسفاجينية(  2-5-1
 (74 ،۱۹۸۹ الرحمن،عبد )                                                                            

بعد  Vertical Jump Test ( يتم قياس القدرة اللاهوائية عن طريق اختبار الوثب العمودي )الشغل
وزن اللاعب تثبت مسطرة مدرجة على الحائط بحيث تكون الحافة السفلى مرتفعة على الأرض بمسافة 

سم  30مختبر بان يؤدي الاختبار ثم يرسم خط على الارض عمودي على الحائط بطول  لأقصر
 :يقف عليه المختبر ثم تتبع الخطوات التالية

 .ثا لغرض الاحماء 10ولمدة  يقوم المختبر بعمل بعض الوثبات بمجهود متوسط -
كتفيه باتجاه اللوح والكتف  أحديمسك المختبر قطعة طباشير ثم يقف بمحاذاة الحائط بحيث تكون  -

الآخر بعيداً عنه والعقبين متلاصقين والقامة ممدودة والارجل مفرودة ثم يقوم بمد الذراعين عالياً 
 .ما يمكن لعمل علامة بالطباشير على الحائط لأقصى

والاسفل وثني الركبتين ثم مد  للأماموالى الخلف مع ثني الجذع  للأسفليمرجح المختبر الذراعين  -
والاعلى للوصول الى  للأماممع مرجحة الذراعين بقوة  للأعلىالركبتين والدفع بالقدمين معا للوثب 

 .صلهااقصى ارتفاع ممكن بحيث يقوم بعمل علامة بالطباشير على الحائط عند اعلى نقطة ي
 :الثباتالاوضاع الصحيحة لاختبار الوثب العمودي من  -
 أفضلهاتعطى للمختبر ثلاث محاولات يتم اختيار  -
 :يتم حساب القدرة اللاهوائية باستخدام المعادلة التالية -

 (Dمسافة الوثب )( ×     wt)   وزن الجسم  × 2,2۱القدرة اللاهوائية )فوسفا جينية( = 

 :الأداءاختبار تقيم مستوى  2-5-2
تمثل عملية تقويم المهارات الحركية بحساب النقاط دورا فعالا في مجال التربية الرياضية فهي من 
الطرائق المهمة المعتمدة على الملاحظة العلمية في تقويم المهارة إذ أن دقة تقويم هذه المهارة تعتمد 

)محجوب،                          داء الفني. على عمق المقوم العلمي ومدى معرفته بطريقة الأ
۱۹۸۷ ،2۷۳)                                                                                                                     

قوم مستوى الاداء الفني القبلي لمهارة البحث على اساس قيمتها المثبتة في القانون الدولي للجمناستك 
وتعد هذه الدرجة هي علامة البدء التي يستخرج منها الدرجة النهائية  (.درجة 10)للرجال وهي 

 .محاولة أحسنوقد اعطي لكل طلاب ثلاثة محاولة للجمناستك واختيار  الطلاب.
حكام  وأربعبلجنة تحكيم مكونة من حكم فصل لاستخراج الدرجة النهائية للطلاب  الباحثاناستعان 

وجميع الحكام معتمدين لدى الاتحاد العراقي المركزي للجمناستك وحاصلين  للمهارة.لتقويم الاداء الفني 
 .تحكيمعلى شهادة 
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يقوم الحكام بمشاهدة  القبلي،للاختبار  ()الفيديوي ويكون التقويم من خلال مشاهدة العرض التلفازي 
 اللاعبون،التصوير الفيديوي القبلي ومراقبة سير الأداء الفني وملاحظة اخطاء الاداء التي يرتكبها 

ويكون عمل الحكام مختصرا على  وحسم قيمتها على وفق ما نص عليه القانون الدولي للجمناستك
اما حكم الفصل فيقوم بمقارنة درجات الحكام مع الفني فقط  بالأداءاستخراج الحسومات الخاصة 

بعدها  التقويم.أي لا تدخل ضمن  الحكام،درجته التي تكون كمقياس فقط لمعرفة مدى تجانس درجات 
لاستخراج المعدل  (2)ثم تجمع الدرجتين الوسطيتين وتقسم على  درجة،يقوم بحذف أعلى درجة واقل 

 مبين أدناه:الوسطي الحسومات الاداء الفني وكما 
 مجموع الدرجتين المتوسطتين

                               {.               2\الدرجة النهائية = }مجموعة الدرجتين المتوسطين
 (273، 2001 ،)الخطيب                                                                  

 :المهارى الاداء  2-6
مكونة من حكم فصل لاستخراج الدرجة النهائية للطلاب ثلاث حكام  بلجنة تحكيم الباحثاناستعان 

وجميع الحكام معتمدين لدى الاتحاد العراقي المركزي للجمناستك وحاصلين  للمهارة.لتقويم الاداء الفني 
 تحكيم.على شهادة 

يقوم الحكام بمشاهدة  القبلي،( للاختبار من خلال مشاهدة العرض التلفازي )الفيديوي ويكون التقويم 
 اللاعبين،التصوير الفيديوي القبلي ومراقبة سير الأداء الفني وملاحظة اخطاء الاداء التي يرتكبها 

 للجمناستك.وحسم قيمتها على وفق ما نص عليه القانون الدولي 
للجمناستك قوم مستوى الاداء الفني القبلي لمهارة البحث على اساس قيمتها المثبتة في القانون الدولي 

وتعد هذه الدرجة هي علامة البدء التي يستخرج منها الدرجة النهائية  درجة. درجة(20)للرجال وهي 
 محاولة. أحسنللجمناستك واختيار  وقد اعطي لكل لاعب محاولتينللاعبين 
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 التجارب الاستطلعية:2-7

 التجربة الاستطلعية الأولى: 2-7-1

( على مجموعة من اللاعبين ممن هم 2/4/2021تجربة استطلاعية بتاريخ ) بأجراء الباحثانقام 
خارج عينة البحث وذلك قبل مرحلة تنفيذ التجربة الرئيسة وهدفت هذه التجربة على التعرف على 

  الاتي:
 فريق العمل المساعد. كفاءةالتعرف على  -
 القياسات.مدى صلاحية الاجهزة المستخدمة في  -
 والمشاكل التي قد تواجه تنفيذ القياسات.الصعوبات  -
 للاعبين.الحاجة لعنصر السلامة والامان  -
 مدى ملائمة القاعات وصلاحيتها لظروف اجراء القياسات. -
 الفني. وللأداءالمدة الزمنية التي يستغرقها كل قياس وظيفي  -
 مدى ملائمة الاختبارات للعينة. -
 التدريبي:التجربة الاستطلعية للمنهج 2-7-2

لاعبين من مجتمع البحث  (4وبمساعدة الفريق العمل وحدة تدريبية استطلاعية على ) الباحثانأجرى 
وهم نفس اللاعبين الذين أجريت التجارب الاستطلاعية صباحا  (9( في الساعة )3/4/2021بتأريخ )

 :الاتية الأساسية وكان الهدف منها بمن التجر  استبعادهمعليهم وتم 

 التأكد من تنفيذ الوحدة التدريبية بالوقت المحدد. -

 عند تنفيذ التمارين في الوحدة التدريبية. الباحثانالتأكد من الازمنة التي وضعها  -

 التأكد من الراحة البينية. -

 التأكد من شدة التمارين من خلال التكرارات المناسبة. -

 رين.معرفة الصعوبات التي قد تحدث أثناء تطبيق التما -
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 الاختبارات القبلية:2-8

وبمساعدة فريق العمل المساعد الاختبارات القبلية بعد التأكد من صلاحية الاختبارات  الباحثانأجرى 
اللاعبين عينة  على (9/4/2021) بتأريخوالقياسات والمنهج التدريبي إذ تم تنفيذ الاختبارات القبلية 

 (9)البحث في القاعة المغلقة لكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة في جامعة حلبجة في الساعة 
الفني على مدار يومين وكان يوم الاول مخصصة الوظيفية والاداء  حيث تم أجراء الاختباراتصباحا 

الفني لمهارة القفزة اليدين  لاداءال) المهارى  يوم الثاني لاختبار الاداء الفنيالوظيفية و لاختبارات 
 .على جهاز منصة القفز( الامامية

 :تطبيق المنهج البحث2-9
وأخذ أراء الخبراء  التدريبةوالاطاريح في المناهج  والرسائلبعد الاطلاع على الكثير من الدراسات والبحوث 
الانتهاء من بتطبيق المنهاج التدريبي بعد  الباحثانثم قام والمختصين في مجال علم التدريب الرياضي 

ومن اجل تحقيق أهداف البحث  المهاري لعينة البحث.الفني الوظيفية والاداء للمتغيرات الاختبارات القبلية 
مفردات التمرينات الخاصة والتي ترمي إلى تحسين الوظيفية والاداء المهاري المؤثرة في  الباحثانوضع 

وحدة لمدة ( 2۷وقد تكون برنامج التمرينات من ) القفز.على جهاز منصة  دين الأماميةاليالاداء الفني لقفزة 
ء وحدات تدريبية اسبوعية وتم إجرا( ۳وبواقع )( 23/6/2021ولغاية )( ۱5/4/2021( اسابيع من )9)

البدنية وعلوم المغلقة لكلية التربية )( في قاعة الوحدات التدريبية في الأيام )الاحد والثلاثاء والخميس
د( 15( للوحدة التدريبية الواحدة ))الاحماء حيث كان زمن القسم التحضيري  حلبجة،( في جامعة الرياضة

والهدف منه رفع درجة حرارة جسم الاعب من خلال تمرينات الأحماء العامة والخاصة وكان زمن الوحدة 
( دقائق للوحدة التدريبية الواحدة وفي 5دقيقة وكان زمن الجزء الختامي بمعدل )( 44التدريبية الكلي يتراوح )

الرئيسي من  القسمالمتغير المستقل في بداية  الباحثانتوضيح حول منهج التمرينات الخاصة ، ادخل  ما يلي
دريبية وقد كان الحجم التدريبي بالثانية كما موضع في ملحق الوحدة الت الباحثانالوحدة التدريبية، استخدم 

 الباحثاندقيقة ، أكد ( ۳دقيقة اما زمن الراحة بين المجاميع فقد كان )( ۱زمن الراحة بين التمرينات )
الاداء الفني لقفزة اليدين  الأمامية على في  التحسينبالحسبان التدرج في زيادة حمل التدريب للحصول على 

مبدأ الزيادة المتدرجة في الحمل التدريبي واحد من المبادئ المهمة للتدريب الرياضي ب،  جهاز منصة القفز
المعاصر، "لأن التدريب المعاصر يتميز بصفة الزيادة المتدرجة في مكونات الحمل التدريبي ، فأن تحسين 

 ريب" وشدة الجهد المنفذ في التدمستوي الانجاز لأي رياضي يكون النتيجة المباشرة لزيادة حجم 
                                                                                                        

 (116، 1993)خريبط ،
الراحة الإيجابية بين  واستخدام (،طريقة التدريب )التكراري( وقد اعتمد الأسلوب )المتدرج الباحثان استخدم

 تكرار وآخر
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 التدرج في التدريب لعينة البحث يبين( 2الجدول )
 

 أيام التدريب الشدة المستخدمة الأسابيع ت
 الخميس -الثلاثاء  -الأحد  %85الشدة المتوسطة  الأسبوع الأول 1
 الخميس -الثلاثاء  -الأحد  %90الشدة المتوسطة  الأسبوع الثاني 2
 الخميس -الثلاثاء  -الأحد  %85الشدة عالي الأسبوع الثالث 3
 الخميس -الثلاثاء  -الأحد  %90الشدة المتوسطة  الأسبوع الرابع 4
 الخميس -الثلاثاء  -الأحد  %95الشدة عالية  الأسبوع الخامس 5
 الخميس -الثلاثاء  -الأحد  %90الشدة عالية  الأسبوع السادس 6
 الخميس -الثلاثاء  -الأحد  %95الشدة عالية  الأسبوع السابع 7
 الخمي -الثلاثاء  -الأحد  %100الشدة قصوى  الثامنالأسبوع  8
 الخميس -الثلاثاء  -الأحد  %95الشدة عالية  الأسبوع التاسع 9

 
 البعدية:التجربة 2-10

القاعة المغلقة لكلية صباحا في  9) (التاسعة والنصف ( الساعة28/6/2021بتاريخ )تمت التجربة البعدية 
بنفس سياق تنفيذ الاختبارات القبلية وبعد الانتهاء من تنفيذ  حلبجة جامعة-التربية البدنية وعلوم الرياضية 

 .المنهاج التدريبي
 
 (.SPSSالبرنامج الاحصائي ) الباحثان استخدم الاحصائية:الوسائل  2-11
 .وسط الحسابيال -
  .الانحراف المعياري  -
 .بعديالو قيمة )ت( للمقارنة بين الاختبارات القبلي  -
  .قيمة الدلالة -
 .الالتواءمعامل  -
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 ومناقشتها:عرض النتائج -3
 .البحثلمتغيرات  نتائج الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية ومناقشةعرض 3-1

 الاختبار القبلي والبعدي للمتغيرات البحث والدلالة لنتائجيبين المعالم الاحصائية وقيمة)ت( المحتسبة  (3جدول )
 قيمة )ت( بعدي قبلي المجموعة

 المحتسبة
قيمة 
 الدلالة

 الدلالة
 ع± -س ع± -س

لاهوائية القدرة ال
 )الفوسفاجينية(

 معنوي  0.035 2.25 9.76 48.08 3.60 41,33

 معنوي  0.001 13.06 0.75 6.83 0.26 2.17 الاداء الفني )مستوى الاداء(
 (0.05) ≤دلالة معنوي عند مستوى 

( ان هناك فرقا بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي 3اظهرت النتائج التي عرضت في الجدول )
 البعدي. الاختبارولصالح 

( 41.33ففي اختبار القدرة اللااوكسجينية القصيرة بلغت الوسط الحسابي في الاختبار القبلي )
بانحراف معياري  48.08اما في الاختبار البعدي بلغت الوسط الحسابي  (3.36بانحراف معياري )

 معنويا.( لذلك كانت الفرق 0.35( بدلالة )2.25وبلغت القيمة المحتسبة بين الاختبارين ) 9.76
مامية على جهاز منصة القفز بلغت الوسط الحسابي في لأقفزة اليدين ااما في الاختبار الاداء الفني ل

( وفي الاختبار البعدي بلغت قيمة الوسط 0.26( بانحراف معياري )2.17البحث )بلي لعينة الاختبار الق
المحتسبة بين الاختبار القبلي والبعدي  القيمةحيث بلغت  (0.75معياري )( بانحراف 6.83الحسابي )

 وهي اقل من القيمة الجدولية لذال الفرق كانت معنويا. 0.001( بدلالة 13.06)

اسباب حصول الفرق معنويا بين الاختبارات القبلية والبعدية في القدرة اللااوكسجينية  الباحثانيعزو 
المندلاوي:  أشارهي المنهاج التدريبي المعد التي ساهم بشكل ملحوظ في تطوير هذ المتغير حيث 

التدريب الرياضي بصورة منتظمة يؤدي الى حدوث تغيرات وظيفية ايجابية منها  )ممارسةبان  1990
رونة اضافية في عضلات القفص الصدري مما يزيد من قابليتها على التمدد والاتساع بصورة سريعة م

)المندلاوي،                                                   .ويؤدي الى تحسن القدرات الوظيفية(
1990 ،134)  
)من اجل حصول على تكيفات الفسيولوجية الحقيقية يجب ان ينظم  عبد الفتاحابو العلا  هأكد ماوهذا 

                                                                                         ومستمر(. الرياضي بالتدريب المنظم 
 (242، 1994، فتاحعبد ال)                                                                      
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بالتدريب الرياضي يؤدي الى )حدوث تغيرات فسيولوجية في جميع وظائف اعضاء الجسم  الالتزاموان 
فالرياضيون يمكنهم التكيف على التغيرات الفسيولوجية التي تحدث في اجهزة الجسم من خلال الجهد 

                                                                                                                                                      العضلي والاستمرار في اداء هذا الجهد
ظهرت مامية على جهاز منصة القفز لأقفزة اليدين افيما يخص نتائج الاداء الفني ل( 3وفي الجدول )

الباحثان ويعز  البحثلعينة ولصالح الاختبار البعدي لنا بان الفرق بين الاختبارين القبلي والبعدي 
الواضح في تحسين الجانب البدني وبالتالي اثرت  أثرهذا التحسن الى ان التمرينات كانت له  اسباب

القاعدة الاساسية التي  للمجموعة عينة البحث )اذ ان المستوى البدني هو المهارى في تحسين الجانب 
 (المهارى فاذا كانت المستوى البدني ضعيفا ادى الى ضعف المستوى  المهارى يبنى عليها الجانب 

 1995 ،امين)                                                                                                  
هو اكتساب واتقان كافة المهارات الاساسية للعبة اذ ان  المهارى )هدف الاعداد  هاره أكد وكما( 77،

                                                                      للإصابة(.  وعدم تعرض الطالب  بأقلتطبيق الجيد للمهارات يساعد على الاداء الجهد 
   (24، 1975 هاره،)                                                                            

 
 والتوصيات: الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات:4-1
القدرة كان له تأثير ايجابيا على  الباحثانمن قبل بطريقة تدريب التكراري أن المنهج التدريبي المعد -1

 البحث.لعينة اللااوكسجينية 
كان له فرقا معنويا في التحسن  الباحثانأن المنهج التدريبي المعد بطريقة تدريب التكراري من قبل -2

 القفز.مامية على جهاز منصة لأاليدين ا المهاري لقفزةالاداء 
بمتغيرات البحث قياسا بالاختبار  أفضلعينة البحث في الاختبار البعدي  لأفرادكانت نسبة تطور -3

 القبلي.
 التوصيات: 4-2
اليدين  ةقفز ل عند تدريب لاعبين الجمناستك الباحثانمن المنهج التدريبي المعد من قبل  الاستفادة-1

 على جهاز المنصة القفز. الامامية
لقفزة اليدين كمؤشر لقياس القدرات الوظيفية  الباحثانالمدربين بالاختبارات التي اعتمدها اهتمام -2

 .على جهاز المنصة القفز الامامية
 دراسات مشابهة على الفئات العمرية اخرى. اجراء-3
 .المهارى الاهتمام بالجانب البدني والوظيفي من اجل تطوير الجانب -4
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 المصادر 
: )القاهرة، دار الفكر العربي، 1ط ،العلياتدريب السباحة للمستويات أبو العلا احمد عبد الفتاح؛  -

  .1990 العالي،مطابع التعليم  بغداد، ،التربوي مناهج البحث  حنا،أنور حسين وعزيز  - (.1994
دار الفكر للطباعة  عمان، ،1ط به،وأساليالبحث العلمي مفهومه وأدواته  وآخرون،ذوقان عبيدات  -

 . 1996 والنشر،
اهم العناصر اللياقة البدنية والمهارية الرياضية في مستوى الانجاز )رسالة  وصالح راضي: تأثيرأمين  -

 .1995، بغداد( ماجستير، جامعة
 للجمناستك.الدولي  ، الاتحادللرجالالتقويم الرياضي  قواعد: وفائزالخطيب  -
 .1993)مكتب النون( ، ، بغداد1، طالرياضيعلم الفسيولوجيا والتدريب  تطبيقاتخريبط: ريسان  -
 .، بغداد1، طوالقياس والتقويم في التربية الرياضية المندلاوى: الاختباراتقاسم  -
 .(دار الكتب) الموصلالرياضي  الطب: عبد الرحمنعمار  -
 العالي.التعليم  بغداد، مطبعة، الحركي التحليلمحجوب: وجيه  -
 اوفسيت. (، بغداد، مطبعة)ترجمة عبد علي النصيف التدريب اصولهاره:  -

 
 
 (1ملحق )
 مفردات التمرينات الخاصةو نموذج لوحدة تدريبية من منهاج 

 
 التمرينات المستخدمة

الحجم 
 التدريبي ثا

زمن الكلي  زمن الراحة
للراحة 
 والأداء

 ت الشدة
 بين التمرينات

بين 
 المجامع

  ثا 330 ثا 180 ثا 60 ثا10×3  (4) 1
  ثا 330 ثا 180 ثا 60 ثا10×3 (4) 2
 %85 ثا 330 ثا 180 ثا 60 ثا10×3 (7) 3
  ثا 330 ثا 180 ثا 60 ثا10×3 (10) 4
  ثا 330 ثا 180 ثا 60 ثا10×3 (13) 5
  ثا 330 ثا 180 ثا 60 ثا10×3 (16) 6

 


