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Abstract of the research 

The development of gymnastics and the level it has reached now did not come by 
chance, but rather came as a result of the efforts made by experts and specialists 
and the introduction of various sports sciences, the most important of which is the 
science of training through the development of its methods, including interval training, 
which is considered one of the effective methods used in gymnastics. The study 
aimed to prepare interval training exercises to develop some physical abilities and 
the skill of the forward aerial flip straight on the floor movement mat. The researcher 
used the experimental method by designing a single group for pre- and post-tests in 
order to suit the nature of the problem to be solved. The research community was 
represented by young gymnastics players who train at the specialized training center 
in Nasiriyah, numbering (8) players aged (12) years and under. (3) players were 
excluded because they were not proficient in performing the skill. The researcher 
prepared exercises using the interval training method aimed at developing explosive 
ability and speed, which affects some physical abilities and skills among players. 
These exercises were distinguished by their contribution to achieving the goals of the 
special preparation stage (physical And the skill) for young players (Dhi Qar Club) 
and the contents of the exercises are consistent with their physical and skill 
characteristics. The exercises were applied by extracting the average intensity for all 
exercises used. As for the conclusions, the interval training exercises contributed to 
providing the players' desire, excitement and drive towards training, in addition to 
exploiting the time and effort of the coach and the player, and the interval training 
exercises prepared by the researcher were appropriate for the ages of the research 
sample, and this is what the results of the research showed 
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 مدتخمص البحث
السدتؾى الحي وصمت أليو الآن لؼ يأتي بسحض الرجفة بل جاء نتيجة و ػ ان تظؾر رياضة الجسشاست

الجيؾد التي بحلت مؽ قبل الخبخاء والسختريؽ وإدخال مختمف العمؾم  الخياضية ومؽ اىسيا عمؼ التجريب 
مؽ الاساليب الفعالة السدتخجمة في رياضة  مؽ خلال تظؾر طخقيا ومشيا التجريب الفتخي يعتبخ

قمبة اعجاد تسخيشات بالتجريب الفتخي لتظؾيخ بعض القجرات البجنية والسيارة  جفت الجراسة، وىالجسشاستػ
استخجم الباحث السشيج التجخيبي بترسيؼ و ،عمى بداط الحخكات الارضية  اليؾائية الامامية مدتقيسة

تسثل مجتسع و  حمياالسجسؾعة الؾاحجة للاختبارات القبمية والبعجية وذلػ لسلاءمتو طبيعة السذكمة السخاد 
البحث بلاعبي الجسشاستػ الشاشئيؽ الحيؽ يتجربؾن في السخكد التجريبي التخرري في الشاصخية والبالغ 

 ( لاعبيؽ لانيؼ لا يجيجون اداء السيارة3, تؼ استبعاد )فسا دون  ( سشة12( لاعبيؽ بأعسار)8عجدىؼ )
يخ القجرة الانفجارية والسسيدة بالدخعة والتي تيجف الى تظؾ بظخيقة التجريب الفتخي اعج الباحث تسخيشات و 

تؤثخ في بعض القجرات البجنية والسيارة لجى اللاعبيؽ , وامتازت ىحه التسخيشات بكؾنيا تديؼ في تحقيق 
اىجاف مخحمة الاعجاد الخاص )البجني والسياري ( للاعبيؽ الشاشئيؽ ) نادي ذي قار( وكحلػ تتجانذ 

ص البجنية والسيارية ليؼ. ان التسخيشات تؼ تظبيقيا مؽ خلال استخخاج محتؾيات التسخيشات مع الخرائ
في ت  التسخيشات التجريب الفتخي ساىسفقج  الاستشتاجاتاما .متؾسط الذجد لجسيع التسخيشات السدتخجمة 

الؾقت والجيج لمسجرب فزلا عؽ استغلال تؾفيخ رغبة اللاعبيؽ وتذؾيقيؼ  وانجفاعيؼ نحؾ التجريب 
لأعسار عيشة البحث وىحا ما  ةملائس تالباحث كان اي أعجىتالالتسخيشات التجريب الفتخي إنَّ و  واللاعب

  أعيختو نتائج البحث.
 .البداط الحركات جهاز , القجرات البجنية , التجريب الفتري الكمسات السفتاحية : 
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 التعريف بالبحث :-1

 السقجمة وأهسية البحث : 1-1
ان الانجاز الخياضي في الجورات الاولسبية والبظؾلات العالسية والإقميسية ما ىؾ الا دليل عمى اىتسام 
السجربيؽ والباحثيؽ في تظؾر العسمية التجريبية وطخق التجريب برؾرة دائسة بػية رفع السدتؾى الخياضي 

أساليب التجريب السدتخجمة في وقج تشؾعت والؾصؾل الى افزل الشتائج لحرؾل عمى اكثخ السجاليات، 
السجال الخياضي وإحجى ىحه الاساليب ىؾ التجريب الفتخي الحي يعتبخ مؽ الاساليب السيسة والتي يجب 
ان يفيسيا جيجاً مؽ يخغب بأن يعسل في التجريب, فيي عسمية تشغيسية بيؽ فتخات الاداء وفتخات الخاحة 

ة متكخرة ولكشيا غيخ كاممة وتتمخص ىحه العسمية عؽ ويقرج بيا تقجيؼ حسل تجريبي يعقبو راحة برؾر 
طخيق التجريب بذجة معيشة وتتكخر بفتخات مشتغسة تتخمميا فتخات راحة بيشية لمعؾدة الى الحالة شبو 

كسا تعج لعبة الجسشاستػ مؽ الالعاب التي تظؾرت خلال الدشؾات الاخيخة بسدتؾى الاداء الفشي  الظبيعية،
العخبي وذلػ مؽ خلال الجرجات التي حرل عميو لاعبي الجسشاستػ في البظؾلات عمى الشظاق العالسي و 

والتي وصمت لجرجات عالية فحلػ يدعى السخترؾن لإيجاد افزل الظخائق التي تداعج لاعبيؽ 
 الجسشاستػ في تظؾيخ السيارات الاساسية وتحديؽ اداىا.

ن لؼ يأتي بسحض الرجفة بل جاء نتيجة وان تظؾر رياضة الجسشاستػ إلى السدتؾى الحي وصمت أليو الآ
الجيؾد التي بحلت مؽ قبل الخبخاء والسختريؽ وإدخال مختمف العمؾم  الخياضية ومؽ اىسيا عمؼ التجريب 
مؽ خلال تظؾر طخقيا ومشيا التجريب الفتخي يعتبخ مؽ الاساليب الفعالة السدتخجمة في رياضة 

تظمبات البجنية الخاصة والأداء الفشي العالي السدتؾى الجسشاستػ, اذ تستاز ىحه رياضة بخرؾصية الس
وزيادةً عمى ذلػ فإن مسارسييا مؽ ذوي الأعسار الرغيخة ججاً مقارنةً ببقية الألعاب الخياضية, حيث 

 تعسل ىحه المعبة عمى تذكيل وبشاء الجدــــؼ وإكدابو القؾام الجيج والتستـع بمياقة بجنية عالية.        
اجيدة ىحه المعبة ىؾ بداط الحخكات الارضية الحي تعسج مياراتو عمى القجرات البجنية ومشيا واحج      

القجرة الانفجارية والسسيدة بالدخعة لمخجميؽ والبظؽ التي ليا اثخ كبيخ في تحديؽ مدتؾى الاداء الفشي 
ي إحجى الستظمبات (, وىلكثيخ مؽ ميارات بداط الحخكات الارضية ومشيا )قمبة ىؾائية امامية مدتقيسة

 الخاصة لبداط الحخكات الارضية .
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ومؽ ىشا جاءت أىسية البحث لسحاولة الباحث تظؾيخ بعض القجرات البجنية والسيارة القمبة   
اليؾائية الامامية مؽ خلال وضع تسخيشات باستعسال التجريب الفتخي السختفع الذجة ومعخفة دورىا ومجى 

مؽ أجل ما ستدفخ عشو نتائج البحث مسا يداعج في تؾجيو عسميات و  إسياميا في تظؾيخ ىحه الستغيخات
 إعجاد اللاعبيؽ عمى وفق الأسمؾب العمسي . 

  مذكمة البحث : -1-2

مؽ خلال ملاحغة الباحث لسدتؾى اداء اللاعبيؽ في البظؾلات كؾنو لاعبا ومجرباً سابقاً واخح          
لجى اللاعبيؽ  (فشي لمسيارة )قمبة ىؾائية امامية مدتقيسةراي الخبخاء عؽ أسباب ضعف مدتؾى الأداء ال

الشاشئيؽ في بظؾلات العخاق وىي إحجى الستظمبات الخاصة عمى بداط الحخكات الارضية إذ تعج ىحه 
( , وجج الباحث إن أحج أسباب C,E,F,G,H,Iالسيارات مفتاحاً لإداء ميارات ذات صعؾبات أعمى)

سيارات ىؾ ضعف الاعجاد البجني لمقجرة الانفجارية والسسيدة بالدخعة الزعف في الأداء الفشي لتمػ ال
بدبب قمة استخجام الأساليب والؾسائل التجريبية العمسية الحجيثة لمخجميؽ والبظؽ اثشاء دفع الارض ودوران 

لحى ارتأى الباحث  ،ومشيا التجريب الفتخي السختفع الذجة  في تظؾيخ السيارة عمى بداط الحخكات الارضية
دراسة ىحه السذكمة ووضع الحمؾل السشاسبة مؽ اجل الإرتقاء بسدتؾى اللاعبيؽ وصؾلا الى أفزل 

 السدتؾيات .

 اهجاف البحث : 1-3

قمبة اليؾائية الامامية اعجاد تسخيشات بالتجريب الفتخي لتظؾيخ بعض القجرات البجنية والسيارة  -1
 .عمى بداط الحخكات الارضية  مدتقيسة

قمبة اليؾائية التعخف عمى تأثيخ التسخيشات  التجريب الفتخي تظؾيخ بعض القجرات والسيارة  -2
 عمى بداط الحخكات الارضية .  الامامية مدتقيسة

 فروض البحث : 1-4
وجؾد فخوق معشؾية ذات دلالة احرائية بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية في  القجرات البجنية  -

عمى بداط الحخكات الارضية ولرالح الاختبارات  ئية الامامية مدتقيسةقمبة اليؾاوالسيارة 
 البعجية. 
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 مجالات البحث : 1-5
 ( .فسا دون  سشة 12لاعبؾا نادي ذي قار الشاشئيؽ بالجسشاستػ بأعسار)السجال البذري : 1-5-1
 . 2024/ 11/ 5الى     2024/ 9/   5السجة الؾاقعة مؽ   السجال الزماني : - 1-5-2
 القاعة التابعة لسخكد تجريب الشاصخية التخرري بالجسشاستػ. السجال السكاني: 1-5-3
 مشهج البحث وإجراءاته السيجانية : -2

ولكؾن مذكمة البحث ذات طبيعة تجخيبية استخجم الباحث السشيج التجخيبي بترسيؼ  مشهج البحث : 2-1
 طبيعة السذكمة السخاد حميا. السجسؾعة الؾاحجة للاختبارات القبمية والبعجية وذلػ لسلاءمتو

 مجتسع البحث وعيشته : 2-2

تسثل مجتسع البحث بلاعبي الجسشاستػ الشاشئيؽ الحيؽ يتجربؾن في السخكد التجريبي التخرري في       
( لاعبيؽ لانيؼ لا يجيجون 3, تؼ استبعاد )فسا دون  ( سشة12( لاعبيؽ بأعسار)8الشاصخية والبالغ عجدىؼ )

مؽ اجل تحقيق التجانذ بيؽ افخاد عيشة البحث ولتجشب تأثيخ العؾامل التي قج تؤثخ بشتائج اداء السيارة و 
التجخبة مؽ حيث الفخوق الفخدية السؾجؾدة لجى العيشة حيث اجخى الباحث عسمية التجانذ لمعيشة في 

لعسخ , العسخ بعض مؾاصفات العيشة التي قج يكؾن ليا تأثيخ عمى الستغيخ التجخيبي ) الظؾل ، الكتمة , ا
( ومؽ خلال قيسة معامل الإلتؾاء لستغيخات 1التجريبي ( باستخجام قانؾن معامل الالتؾاء كسا في ججول )

 أي إن العيشة متؾزعة طبيعياً .  3البحث جسيعيا اقل مؽ 

 (1ججول )

 يبيؽ تجانذ أفخاد عيشة البحث في مؾاصفات العيشة

 معامل الالتهاء الانحراف السعياري  الهسط الحدابي وحجة القياس الستغيرات ت

 0.40 2.28 136.80 سؼ الظؾل 1

 0.40 1.14 30.40 كغؼ الكتمة 2

 0.51 0.83 11.20 سشة العسخ 3

 0.60 0.54 4.60 سشة العسخ التجريبي 4
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 الهسائل والاجهزة والادوات السدتخجمة بالبحث: 2-3
 وسائل جسع البيانات : 2-3-1

 السلاحغة. -1

 السرادر العخبية والاجشبية.   -2

 السقابلات الذخرية .  -3

 الاختبارات والسقاييذ . -4

 الاجهزة والادوات :  2-3-2
 .شخيط لقياس الظؾل 
 .صافخة 
 حاسؾب  
 . ميدان 
 .ساعة تؾقيت الكتخونية 
 .كاميخا ترؾيخ 
 .جياز بداط الحخكات الارضية 
 . ابدظة اسفشجية متشؾعة في الدسػ والحجؼ 

 السيجانية :إجراءات البحث 4 -1
 تحجيج القجرات البجنية: 2-4-1

لغخض تحجيج القجرات البجنية السلائسة قام الباحث بسدح لمسرادر العمسية والبحؾث والجراسات         
في مجال الجسشاستػ وتذاور مع مجسؾعة مؽ الخبخاء والسختريؽ في مجال رياضة الجسشاستػ والتجريب 

لخاصة بشاشئي الجسشاستػ والتي تؤثخ في مدتؾى الاداء السيارة عمى الخياضي لتحجيج القجرات البجنية ا
 جياز بداط الحخكات الارضية .

 تهصيف الاختبارات البجنية : 2-4-2

   (1) اولًا : اختبار القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ

                                                           
(1) - Dyson (1971 اقتبسو ) منير محمود جاسم : تأثير اسلوبي التدريب البالستي و البلايومترك على تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة

 . 76, ص  2010للرجلين وبعض المهارات الاساسية لدى لاعبي كرة القدم , اطروحة دكتوراه , كلية التربية الرياضية , جامعة بغداد , 
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 الغخض مؽ الاختبار : ييجف ىحا الاختبار الى قياس القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ . -

 ( سشؾات حتى السخحمة الجامعية لمجشديؽ .10مدتؾى الدؽ والجشذ : مؽ ) -
 الادوات السدتخجمة : ساعة تؾقيت ، بداط ارضية  . -
( ثانية, مع ملاحغة 20مؽ وضع الؾقؾف ثشي ومج الخكبتيؽ كاملًا في زمؽ قجره )مهاصفات الاداء :  -

 اخخ.عجم استشاد أي عزؾ مؽ اعزاء الجدؼ بالأرض او أي شيء 
 ( ثانية  . 20يتؼ تدجيل عجد السخات الاداء الرحيحة خلال ) التدجيل : -

 :(1)اختبار القهة السسيزة بالدرعة لعزلات البطن  ثانيا :

 لمبظؽ. لعزلاتييجف ىحا الاختبار الى قياس القؾة السسيدة بالدخعة  : الغرض من الاختبار*

 عقل الحائط , ابدظة اسفشجية , ساعة تؾقيت الكتخونية . : الادوات السدتخجمة *

يتعمق اللاعب عمى عقل الحائط , وعشج سساع اشارة البجء يقؾم اللاعب بخفع :  مهاصفات الاداء* 
 الخجميؽ الى الامام الاعمى كي يمسذ بقجميو العقمة التي يسدػ بيا ثؼ يعؾد الى وضع التعمق .

 ( ثانية .10خارات الرحيحة خلال )احتداب عجد التك -التدجيل : *

 .(2)اختبار الهثب العسهدي من الثبات سارجشتثالثا : 

 قياس القجرة الانفجارية لمخجميؽ في الؾثب العسؾدي للأعمى .  الغرض من الإختبار :

لؾحة مؽ الخذب )سبؾرة( عخضيا نرف  متخ طؾليا متخ ونرف , تخسؼ عمييا  الأدوات اللازمة :
 - سؼ . 360سؼ  ، حائط أممذ لا يقل آرتفاعو مؽ الأرض عؽ  2خظؾط السدافة بيؽ كل خط وآخخ 

 قظع طباشيخ , قظعو مؽ القساش لسدح علامات التأشيخ .

تكؾن الحافة الدفمى ليا عمى آرتفاع تثبت الدبؾرة أو قظعة الخذب عمى الحائط بحيث  الإجراءات :
سؼ  30يخسؼ  عمى الأرض خط متعامج عمى الأرض بظؾل  -يدسح لأقرخ مختبخ أن يؤدي الإختبار 

. 

 

                                                           
 .90, ص  2003, القاىرة , دار الفكر العربي ,  1,  ط تدريب الجمباز المعاصر: محمد ابراىيم شحاتو (1)

 .  84 , ص 1994:  سبق ذكره صد: م سن علاوي ومحمد نصر الدين رضوانمحمد ح (2)
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 وصف الأداء :

سؼ ثؼ يقف مؾاجيا لمؾحة ويسج الحراعيؽ عاليا  2يسدػ السختبخ قظعة مؽ الظباشيخ لا تقل عؽ  -
 ملاحغة ملاصقة العقبتيؽ للأرض .أقرى ما يسكؽ ويحجد علامة بالظباشيخ مع 

 سؼ . 30يقف السختبخ مؾاجيا لمؾحة بالجانب بحيث تكؾن القجمان عمى خط  -
يقؾم السختبخ بسخجحة الحراعيؽ للأسفل والى الخمف مع ثشي الجحع للأمام والأسفل وثشي الخكبتيؽ  -

 إلى وضع الداوية القائسة فقط .
بالقجميؽ معا لمؾثب إلى الأعمى مع مخجحة الحراعيؽ بقؾة للأمام يقؾم السختبخ بسج الخكبتيؽ والجفع  -

والأعمى لمؾصؾل بيسا إلى أقرى آرتفاع مسكؽ , إذ يقؾم بؾضع علامة بالظباشيخ عمى المؾحة 
 في أعمى نقظة يرل إلييا .

 حداب الجرجات :

علامة التي درجة السختبخ ىي : عجد الدشتستخات بيؽ الخط الحي يرل إليو مؽ وضع الؾقؾف وال -
 يرل إلييا نتيجة الؾثب للأعمى . 

 يؤدي كل مختبخ ثلاث محاولات وتأخح افزل محاولة لو . -     

.وصف الاختبار لمسهاري 2-4-3
 (3): 

قام الباحث بإجخاء الاختبار السياري القبمية لأفخاد عيشة البحث حيث اشتسمت الاختبارات عمى 
تؼ (  )القمبة ىؾائية الامامية السدتقيسة عمى جياز بداط الحخكات الارضيةتأدية أفخاد عيشة البحث لمسيارة 

,إذ تؼ وباتفاق أعزاء  )**(ترؾيخىا وعخضيا عمى الحكام لتقييسيا مؽ لجشة تحكيؼ مكؾنة مؽ أربعة حكام
ارات لجشة التحكيؼ لتقييؼ الاداء الفشي لأفخاد عيشة البحث مؽ خلال مذاىجة العخض التمفازي لاختبار السي

                                                           

 
3Kharkan, A. A. (2024). RUBBER ROPE TRAINING CAN BE TYPES OF SPEED AND ITS 
EFFECT ON THE PERFORMANCE OF THE ARAB JUMPING SKILL FIXED WITH THE 
AEROBIC STRAIGHT AEROBIC HEART ON THE JUMPING TABLE DEVICE. Gospodarka i 
Innowacje., 53, 244-250.  

 
 الحكام المعتمدين (**)

 . ناظر دنيف        حكم درجة أولى 1
 حكم درجة دولي         حيدر ناظر. 2
 أولى. حبيب لامي       حكم درجة 3
 . ناصر دنيف       حكم درجة أولى4
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درجات( وتؼ شظب أعمى  10، وتزؼ استسارة التحكيؼ درجات الحكام وان قيسة كل مشيا )القبمي والبعجي
 ( لاستخخاج الجرجة الشيائية للاعب. 2وأقل درجة وتجسع الجرجتان الؾسيظتيؽ وتقدؼ عمى )

 الاختبارات القبمية :  3-4-4

الاداء الفشي لسيارة عمى جياز بداط الحخكات أجخى الباحث الاختبارات القبمية لمقجرات البجنية و 
( كسا قام الباحث بتثبيت الغخوف الستعمقة بالاختبارات كالسكان 2024/ 9/ 5الارضية يؾم الخسيذ )

 والدمان وطخيقة التشفيح لغخض تحقيق نفذ الغخوف او قخيبة مشيا قجر الامكان للاختبارات البعجية.

 التسريشات :   3-4-5

والتي تؤثخ في بعض القجرات البجنية والسيارة لجى  بالظخيقة التجريب الفتخي تسخيشات اعج الباحث   
اللاعبيؽ , وامتازت ىحه التسخيشات بكؾنيا تديؼ في تحقيق اىجاف مخحمة الاعجاد الخاص )البجني 

نية والسياري ( للاعبيؽ الشاشئيؽ ) نادي ذي قار( وكحلػ تتجانذ محتؾيات التسخيشات مع الخرائص البج
 والسيارية ليؼ. ان التسخيشات تؼ تظبيقيا مؽ خلال استخخاج متؾسط الذجد لجسيع التسخيشات السدتخجمة  .

 بعج الإختبارات القبمية. (9/9/2024)تؼ إجخاء اول وحجة تجريبية يؾم الاحج بتاريخ  -1
لتظؾيخ القؾة   التجريب الفتخي وبعج اخح راي الخبخاء ةقام الباحث بإعجاد تسخيشات تجريبية بظخيق  -2

( سشة وقام بإعجاد مجسؾعة تسخيشات خاصة 12العزمية الخاصة للاعبي الجسشاستػ بأعسار )
 بالقجرة الانفجارية والسسيدة بالدخعة. 

مؽ خلال ىحه التسخيشات يخوم الباحث تظؾيخ القجرة الإنفجارية والسسيدة بالدخعة لمخجميؽ والبظؽ  -3
 وباستخجام التجريب بأسمؾب السيارة.

استغخق تظبيق التسخيشات ثسانية اسابيع بسعجل ثلاث وحجات تجريبية أسبؾعياً وىي )الأحج, الثلاثاء ,  -4
دقيقة( مخاعياً بحلػ السخحمة العسخية  30-20الخسيذ( وكان الدمؽ الكمي لمؾحجة التجريبية مؽ )

 والعسخ التجريبي والقابميات البجنية لعيشة البحث.
 وحجة. (24عجد الؾحجات التجريبية ) -5
 تحجيج اليجف السخاد الؾصؾل إليو مؽ خلال كل وحجة تجريبية. -6
 .1-1ندبة التسؾج  -7
اشخف الباحث عمى التسخيشات الخاصة وتؼ تظبيق الؾحجات التجريبية عمى السجسؾعة مؽ قبل  -8

 .*السجرب
 استخجم الباحث التسخيشات في القدؼ الخئيدي.-9

                                                           
 علي داخل ياسر _ مدرب  *
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 استخجم الباحث طخيقة التجريب الفتخي.-10
 باشخ الباحث بتظبيق الؾحجات التجريبية في فتخة الاعجاد الخاص.-11

 الاختبارات البعجية : 3-4-6

بعج تظبيق التسخيشات الخاصة في الؾحجات التجريبية قام الباحث بإعادة تظبيق الاختبارات 
 القبمية.بشفذ الغخوف الاختبارات )البجنية والسيارة( , حيث اجخى الباحث الاختبارات لعيشة البحث 

 SPSS(الؾسائل الاحرائية : عؾلجت البيانات بجياز الحاسؾب باستخجام البخنامج الاحرائي 3-4-7
24 ) 

 عرض وتحميل ومشاقذة نتائج البحث :  -3

 :لمقجرات البجنية والاداء الفشي نتائج الاختبارات القبمية والبعجية  عخض 3-1

 (2ججول )

البجنية والاداء يبيؽ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية للاختباريؽ القبمي والبعجي لبعض الاختبارات 
  (T ) (Sigوقيسة ) الفشي 

 
 ت

 
 ستغيراتال

وحجة 
القيا
 س

 الاختبار
 ميالقب

الاختبار                   
 T    Sig البعجي

 
 الجلالة
 ع س ع س 

بالدخعة سسيدة القؾة ال 1
 لمخجميؽ

 معشؾي  0.00 4.00 1.14 20.60 1.78 16.80 عجد

 سسيدة بالدخعةالقؾة ال 2
 لمبظؽ

 معشؾي  0.00 5.37 0.83 8.80 1.14 5.40 عجد

القجرة الانفجارية  3
 لمخجميؽ

 معشؾي  0.00 6.33 0.83 19.20 1.22 15 سؼ

 معشؾي  0.00 4.91 0.83 7.80 0.83 5.20 درجة الاداء الفشي 4
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 :البجنية والاداء الفشي مشاقذة نتائج الاختبارات 3-22

يخى الباحث أن الاعجاد العمسي السقشؽ لمتسخيشات وباستعسال طخيقة التجريب الفتخي يأثخاً ايجابياً 
عمى القجرات البجنية لسا لو مؽ خرائص ومسيدات ومخاعاتو للأسذ العمسية التي تشص عمى أن عسميات 

ات البجنية تتؼ نتيجة التبادل الرحيح بيؽ العسل والخاحة عمى وفق اسمؾب عمسي التقجم في مدتؾى القجر 
(أن التجريب السشغؼ والسبخمج واستعسال الذجة السقششة في 1995وتخظيط سميؼ إذ يحكخ)ريدان خخيبط , 

ان ىحا و  (1)التجريب واستعسال أنؾاع الخاحة السثمى بيؽ التكخارات يؤدي الى تظؾر مدتؾى الانجاز الخياضي
تظؾر في القجرة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة الخجميؽ والبظؽ يعؾد الى اعتساد التسخيشات التجريبية 
عمى التخظيط العمسي لتحقيق اليجف السؾضؾع واحتؾى عمى تسخيشات متشؾعة نجحت في رفع شجة 

لسسيدة بالدخعة الخجميؽ والبظؽ ، الأحسال التجريبية بذكل عمسي مبخمج لتظؾيخ القجرة الانفجارية والقؾة ا
وبسا إن "الذجة العزمية ىي القؾة الشاتجة أو التي تبحليا العزمة عشجما تشقبض، وىي تتؾقف عمى عجد 

ولحلػ  ,(2)الألياف العزمية السذتخكة في الانقباض وأيزاً تختمف طبقاً لاختلاف نؾع الانقباض العزمي"
يسكؽ القؾل بأن التساريؽ قج تخجست بؾاقعية إمكانية بقاء شجة الأحسال التجريبية السختفعة إلى درجة تظؾر 

ويخجع سبب ذلػ الى طبيعة التساريؽ  القجرة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة الخجميؽ والبظؽ بذكل جيج،
خاد تظؾيخىا وىحا ما يؤكجه )عمي صالح ( " ان السدتخجمة والتي تكؾن مذتقة مؽ الفعالية التخررية الس

ىحه التساريؽ تؤدي حتساً الى تحدؽ التؾافق العربي العزمي وكفاية العزلات العاممة في تظؾيخ قجرتيا 
 (3)."عمى الاداء

فاعمية التسخيشات السذابية للأداء الفشي لمسيارة وبظخيقة التجريب الفتخي وباستعسال وزن  كسا أن
تمػ التسخيشات التي بشيت عمى أسذ عمسية صحيحة بحيث تفيج ىجف الحخكة  وضعو فدو جدؼ اللاعب ن

لأنيا  لاعبي الجسشاستػالأحسال التجريبية السشاسبة لظبيعة عيشة البحث ل استعسال فزلًا عؽأو السيارة, 
ان ىحه الفخوق في مؤشخات و  (4)تداعجىؼ عمى تظؾيخ القجرات ووعي الجدؼ للأداء السياري الافزل",

                                                           
تظبيقاتريسان خريبط مجيد :  (1)

 
 . 481, ص لمظباعة مكتب نؾر، بغجاد,  في عمؼ الفديؾلؾجيا والتجريب الخياضي

  .236, ص1995, القاهرة, دار الفكر العربي، 3،ط1،ج القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانين : (2)
 101, ص1993, بنغازي, منشورات جامعة قاريونوس، 1ط الرياضي،علم التدريب علي محمد صالح الهرهوري:  (3)

(4) Annie Parrett and Aaron Thais: Couching Youth Gymnastics, American Sport Education 
Program with USA Gymnastics, USA, Human Kinetics Inc, 2011, p. 92.  
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الاحرائية قج تأثخت بالتسخيشات السدتخجمة في القدؼ الخئيدي مؽ الؾحجة التجريبية التي كان ليا تاثيخ 
سيارة قيج الجراسة لجى عيشة البحث, وملائستو ليحه ال والاداء ايجابي في تشسية وتظؾيخ القجرات البجنية
وق الفخدية, وذلػ مؽ خلال اداء السيارة الحخكية بسداراتيا الفئة العسخية وقابمياتيا مع مخاعاة الفخ 

يخى الباحث أن الشسؾذجية للأداء مسا اعظى للاعبيؽ الفخصة لتظؾيخ الاداء السياري نحؾ الافزل ، و 
الاستسخار في التجريب مؽ خلال اتباع الظخائق واساليب التجريب العمسية والتجرج برؾرة سميسة في 

  في القدؼ الخئيدي مؽ الؾحجة التجريبية تؤدي الى تحقيق اليجف السظمؾب . التسخيشات التي وضعت

 الاستشتاجات:  4-1
  -تؾصل الباحث الى مجسؾعة مؽ الاستشتاجات وىي :

في تؾفيخ رغبة اللاعبيؽ وتذؾيقيؼ  وانجفاعيؼ نحؾ التجريب ت  التسخيشات التجريب الفتخي ساىس -1
 واللاعب.الؾقت والجيج لمسجرب فزلا عؽ استغلال 

لأعسار عيشة البحث وىحا ما  ةملائس تالباحث كان اي أعجىتالالتسخيشات التجريب الفتخي إنَّ   -2
 أعيختو نتائج البحث.

التي بجورىا القجرة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة  في تظؾيخالتسخيشات التجريب الفتخي اسيست   -3
  قيج البحث. ارة ساىست في تظؾيخ مدتؾى الاداء الفشي لمسي

 -التهصيات التي تهصل لها الباحث فهي: 4-2  

القمبة  ةفي تظؾيخ أداء ميار  التسخيشات التجريب الفتخي التي اعجت مؽ قبل الباحثتأكيج عمى  -1
 .الجسشاستػ اليؾائية الامامية عمى بداط الحخكات الارضية ب

 عمى باقي أجيدة الجسشاستػ. التسخيشات التجريب الفتخي استعسال   -2
 .الجسشاسػ رياضةفي  الذبابعمى فئة  الفتخي  الظخيقةبأجخاء بحؾث   -3

 السرادر

 Dyson (1971 اقتبدو مشيخ محسؾد جاسؼ : تأثيخ اسمؾبي التجريب البالدتي و البلايؾمتخك )
عمى تظؾيخ القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ وبعض السيارات الاساسية لجى 

 .  2010اطخوحة دكتؾراه , كمية التخبية الخياضية , جامعة بغجاد , لاعبي كخة القجم , 
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  : بغجاد، مكتب نؾر  في عمؼ الفديؾلؾجيا والتجريب الخياضي تظبيقاتريدان خخيبط مجيج ,
 لمظباعة,.

  :بشغازي, مشذؾرات جامعة  1ط الخياضي،عمؼ التجريب عمي محمد صالح اليخىؾري ,
 ., 1993قاريؾنؾس،

  : 2003, القاىخة , دار الفكخ العخبي ,  1,  ط تجريب الجسباز السعاصخمحمد ابخاهيؼ شحاتو . 
 1994:  سبق ذكخه رج: م محمد حدؽ علاوي ومحمد نرخ الجيؽ رضؾان .  
 : القاىخة, دار الفكخ  3،ط1،ج القياس والتقؾيؼ في التخبية البجنية والخياضيةمحمد صبحي حدانيؽ ,

 .1995العخبي،
 Annie Parrett and Aaron Thais: Couching Youth Gymnastics, American 

Sport Education Program with USA Gymnastics, USA, Human Kinetics 
Inc, 2011. 

 Kharkan, A. A. (2024). RUBBER ROPE TRAINING CAN BE TYPES OF 
SPEED AND ITS EFFECT ON THE PERFORMANCE OF THE ARAB 
JUMPING SKILL FIXED WITH THE AEROBIC STRAIGHT AEROBIC 
HEART ON THE JUMPING TABLE DEVICE. Gospodarka i 
Innowacje., 53, 244-250.  

 
 
 
 
 

 نسهذج لمتسريشات
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 د(27.44الدمؽ القدؼ الخئيدي لمتسخيشات) اليجف التسخيؽ :تظؾيخ القجرات البجنية واداء السيارة
 

 الاسبؾع 
 الاول

 التسخيؽ ت
× الدمؽ 

 التكخارت

الخاحة 
بيؽ 

 التكخارت
 السجاميع

الخاحة 
بيؽ 

 السجاميع

زمؽ التسخيؽ 
 الكمي

 الذجة

1 

الؾقــــــــــؾف عمــــــــــى مشرــــــــــة القفــــــــــد 
ثــــــــــــــــــــــــــؼ القفــــــــــــــــــــــــــد وضــــــــــــــــــــــــــخب 
ـــــــــــــــــؼ الشيـــــــــــــــــؾض  ـــــــــــــــــؾليؽ ث التخامب
ـــــــــى  ـــــــــى الغيـــــــــخ عم والدـــــــــقؾط عم

 ابدظة مختفعة بعمؾ الكتف 

 ×ثا  24
 د 6.4 ثا 121 2 ثا  9 ت 8 

85% 

2 

القفــــــــــــــــــد باســــــــــــــــــتخجام الحبــــــــــــــــــال 
السظاطيــــــــــــــــــة حــــــــــــــــــؾل خرــــــــــــــــــخ 
اللاعـــــــــــــب مـــــــــــــؽ الارض عمـــــــــــــى 

 سؼ  . 25صشجوق بارتفاع 

 ×ثا  17
 د  5.11 ثا 121 2 ثا 51 ت  12 

3 

ــــــــــــــــــــؼ 3ركــــــــــــــــــــض لسدــــــــــــــــــــافة  م ث
الارتقــــــــــــــــــاء وضــــــــــــــــــخب القفــــــــــــــــــاز 
واداء ميـــــــــــــارة القمبـــــــــــــة اليؾائيـــــــــــــة 
ــــــــى  السدــــــــتقيسة مــــــــع الدــــــــقؾط عم
الغيــــــــــخ عمــــــــــى ابدــــــــــط بارتفــــــــــاع 

 الكتف 

 ×ثا  36
 د 8,6 ثا 121 2 ثا  12 ت  9 

4 

اداء ميـــــــــــــــارة القمبـــــــــــــــة اليؾائيـــــــــــــــة 
السدـــــــــــــــــــــتقيسة مـــــــــــــــــــــع وضـــــــــــــــــــــع 
الـــــــــحراعيؽ عمـــــــــى ابدـــــــــط جانـــــــــب 

 اللاعب يسيؽ ويدار

 ×ثا  28
 ت  7 

 د 7,33 ثا 121 2 ثا  12


