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 الوثب على القفاز لناشئي الجمناستك  

 م.د وائل عباس عبد الحسين
 العراق ــ المديرية العامة لتربية محافظة النجف الأشرف

waelabbas9797@gmail.com 

 الملخص:

الدراس      ة ف       ي مض       مونها ىه       دف ال      ى معرف       ة ت       ثرير تمرين       ات الةلاي      ومترك ف       ي بع         المؤش       رات 

الةايوكينماتيكي    ة والنش    اط ال       تةدي    ه العض    لات العامل    ة لل    رجلين والأدا  المه    ار  لمرحل    ة الور    ب 

) وق       د اس       تخدم الةاح       ث الم       ن   التجريو       ي جمناس       ت  الفن       ي للاعة       ين الناش       ئين , عل       ى القف       از بال

بتص      ميم المجم      وعتين المتك      افئتين ذات الاختة      ارين القةل      ي والةع      د  ( , لملائمت      ه طةيع      ة المش      كلة 

يم ل ون منتخ ب  ين( لاعة 8جر  الةحث على عينة مكونة م ن )أحيث والوصو  لتحقيق الأهداف , 

تقس   يمهم ال   ى  لفئ   ة الناش   ئين , حي   ث ت   م المدرس   ة التخصص   ية ف   ي محافظ   ة واس   ط بالجمناس   ت  

( ناش     ئين ف     ي ك     ل مجموع     ة , وق     د م     ن  الةاح     ث ر     لا  4وبواق     ع ) مجم     وعتين )ض     ابطة وتجري ي     ة(

، وم     ن خ     لا   ( محاول     ة لك     ل مجموع     ة12مح     اولات ل     ادا  المه     ار  عل     ى طاول     ة القف     ز وبمجم     وع )

آلات التص وير  وباستعما  الفني لقفزة اليدين الأمامية في الاختةار القةليدا  ا وير الفيديو  لالتص

وبع    د اج    را ات التحلي    ل ,  (EMGوجه    از قي    اس النش    اط العض    لي الكهرب    ائي ) الق    وةقي    اس ومنص    ة 

 ع     ن قي     اس  كي     ةكينماتيأه     م المتغي     رات الةايو  والقي     اس , توص     ل الةاح     ث ال     ى تحدي     د ق     يم
 
, فض     لا

ع       دت التمرين       ات ش       رات النش       اط الكهرب       ائي للعض       لات مؤ 
 
 ل        ل  ا

 
الةلايومتري       ة الخاص       ة , وتةع       ا

  تنفي     ها عل    ى المجموع    ة التجري ي    ةل
 
, وبع    د اج    را  الاختة    ار الةع    د  وبمعالج    ة الةيان    ات احص    ائيا

 واستخراج النتائج , توصل الةاحث الى عدة استنتاجات أهمها:

ن      وس    يلة ناجح    ة ف    ي تحس    ين امكاني    ات ناش    خي الجمناس    ت  تمرين    ات الةلاي    ومترك الخاص    ة كا (1

 وتحديدا ما يتعلق بعنصر  القوة والسرعة وسةل الدمج بينهما مع ما ينسجم ومراحل الأدا  .

 وفي ضو  تل  الاستنتاجات أوص ى الةاحث بعدة توصيات منها :

 الجمناستكالبلايومترك , النشاط العضلي الكهربائي ,  الكلمات المفتاحية :

mailto:waelabbas9797@gmail.com
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Special plyometric exercises and their effect on 
some biochemical indicators, electrical activity 
in the leg muscles, and the performance of the 

glove jump for gymnasts 
 

Dr. Wael Abbas Abdul Hussein 

Iraq - General Directorate of Education in Najaf 

Governorate 

waelabbas9797@gmail.com 

Summary: 

The study, in its content, aims to know the effect of plyometric exercises on some 

biomechanical indicators and the activity shown by the working muscles of the two 

men and the skillful performance of the glove phase of the technical gymnastics for 

young players. Objectives, where the research was conducted on a sample consisting of 

(8) players representing the specialized school team in Wasit governorate in the group 

of juniors, where they were divided into two groups (control and experimental) and by 

(4) juniors in each group, and the researcher granted three attempts to perform skills on 

Jumping table, with a total of (12) attempts for each group, and through video imaging 

of the technical performance of the front hand jump in the pre-test and by using 

cameras, a force measurement platform and an EMG device, and after the analysis and 

measurement procedures, the researcher reached to determine the values of the most 

important biochemical variables As well as measuring the electrical activity indicators of 
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the muscles, and accordingly, special pliometric exercises were prepared for the He 

applied it to the experimental group, and after performing the post-test and by treating 

the data statistically and extracting the results, the researcher reached several 

conclusions, the most important of which are: 

1) Special plyometric exercises were a successful way to improve the potential of 

the beginners of gymnastics, especially with regard to the two elements of strength and 

speed and the means of combining them with what is consistent with the stages of 

performance. 

In light of these conclusions, the researcher recommended several 

recommendations, including: 

Key words: plyometric, muscular electrical activity, gymnastics 
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 :التعريف بالبحث -1

 :مقدمة البحث وأهميته 1-1

التق     دم العلي     ي والأس     لوب الةحث     ي م     ن ممي     زات عص     رنا الح     الي والاعتم     اد عل     ى الاس     س لع     د 

العلمي    ة اص    ة  الآن طريق    ة الحي    اة العام    ة وذل      لإيم    ان المجتم    ع الانس    اني ب    ثن ذل      لس    اهم ف    ي 

التق دم ال ش  ر  ف  ي كاف  ة أص  عدة الحي  اة الانس  انية , والجان  ب الرياض   ي والة  دني اح  د اه  م الجوان  ب 

  كةي  ر ف  ي اهتم  ام الانس  ان ليص  ة  التط  ور ف  ي ه   ا الجان  ب تط  ور كةي  را وس  ريعا ف  ي الت  ي اخ   ت ج  ز

كاف   ة الالع   اب الرياض   ية وف   ي مختل   ف العل   وم المس   اهمة ف   ي تق   دم الحرك   ة الرياض   ية ويع   د الت   دريب 

الرياض ي والأساليب الحدي ة واحد من العلوم المرتةطة بالحركة الرياضية وتطورها وتطور الحركة 

 تقدم مستواها اذ لعد جانةا مهم من جوانب الاعداد الرياض ي والفرق الرياضية .الرياضية و 

تتجل     ى مش     كلة الةح     ث الت     ي ف     ي ض     عف مس     تويات الأدا  المه     ار  ف     ي مرحل     ة الور     ب بواس     طة 

القفاز كمرحلة مهمة من مراحل الأدا  على طاولة القفز , مما يد  على تقط ع ف ي مراح ل الأدا  م ن 

 ع    ن ض    ياع الطاق    ة وقل    ة اس    ت مارها , ل     ا وج    د الةاح    ث أن م    ن المه    م  الناحي    ة الميكانيكي    ة
 
فض    لا

الخ       وض ف       ي ه        ، المش       كلة ومحاول       ة ايج       اد بع         الحل       و  له       ا م       ن خ       لا  توظي       ف التمرين       ات 

الةلايومتري   ة لتحس   ين بع     المؤش   رات الةايوكينماتيكي   ة ونش   اط كهربائي   ة عض   لات ال   رجلين وأدا  

 التخصصية بالجمناست  في محافظة واسط . الورب على القفاز لناشخي المدرسة

كما وتظهر أهمية الدراسة ف ي كيفي ة اس ت مار الت دريةات الةلايومتري ة لتحس ين ق يم المؤش رات 

الةايوكينماتيكي   ة والنش    اط الكهرب    ائي لعض    لات ال    رجلين وال      يص    ب ف    ي الارتق    ا  بمس    توى الأدا  

 الفني للقفزات على طاولة القفز .          

    :منهجية البحث وإجراءاته الميدانية ةةةة 2

 :منهج البحث 1ةةةة2

 لطةيع   ة المش   كلة , اس   تخدم الةاح   ث الم   ن   التجريو   ي  
 
للوص   و  ال   ى النت   ائج الةح ي   ة وطةق   ا

 بتصميم المجموعتين المتكافئتين ذوات الاختةارين القةلي والةعد  .
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 :مجتمع البحث وعينته 2ةةةة2

ح     دد مجتم     ع الةح     ث بلاعو     ي الجمناس     ت  م     ن فئ     ة الناش     ئين ف     ي المدرس     ة التخصص     ية ف     ي 

 وبطريقة 8( سنة , بواقع )15      13محافظة واسط بعمر )
 
 ( ناشئين , حيث تم اختيارهم جميعا

 بطريق       ة )القرع       ة( ال       ى مجم       وعتين ) تجري ي       ة 
 
الحص       ر الش       امل , لي       تم تقس       يمهم عش       وائيا

 ( محاولات لأدا  المهارة .3( ناشئين , وقد أعطع الةاحث )4ة )وضابطة( , في كل مجموع

 :تجانس عينة البحث 1ةةةة2ةةةة2

أج     رى الةاح     ث عملي     ة التج     انس عل     ى عين     ة الةح     ث ف     ي المتغي     رات )الط     و  , الكتل     ة , العم     ر 

( ,  مم   ا ي   د  عل   ى اعتدالي   ة 1) الت   دريوي( , حي   ث نلاح   ل أن معام   ل الالت   وا  انحص   رت قيمت   ه ب   ين 

 .هم تجانسو  يع أفراد عينة الةحثتوز 

 (1الجدول )

      البحث يبين تجانس عينة
 الوسيلة الإحصائية      

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 معامل الالتواء الوسيط

 0.770 145.5 0.768 145.7 سم الطول

 0.395 40.05 0.152 40.07 كغم الكتلة

 0.559 64.5 0.535 64.6 شهر  العمر التدريبي  

 
 :الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 3ةة2

 :)وسائل جمع البيانات(البحث  أدوات 1ةة3ةة2

 . الملاحظة والتجريب والتحليل 

  . المقابلات ال خصية 

 .  القياس والاختةار 

 . المصادر العربية والأجن ية 

 . برامجيات الحاسوب 
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  :المستخدمة في البحثوالأدوات الأجهزة  2ةة3ةة2

 ( جهازEMG   نوع )(Myotrace 400)  ذو أربع قنوات( لشركةNORAXON). 

 ( جهاز حاسوب لابتوب نوعHP   )( .1الصنع عدد ) صيني  

 ( ك   اميرات في   ديو ن   وعCanon( ياباني   ة الص   نع بس   رعة )2/ ر   ا( ع   دد ) ص   ورة1200 ) وك   اميرا ,

 ( .1عدد )/ را(  صورة1200) (Full Hdيابانية الصنع  Panasonic)فيديو نوع 

 ( جهاز خاص بقياس الطو  والوزن نوع Ariston  ) صيني الصنع. 

 ( 2طاولة قفز عدد)  صينية الصنع.  

 ( عدد )صيني الصنع ( 2لوحة ارتقا  )قفاز. 

 ( 4أبسطة أسفنجية متنوعة عدد. ) 

  . علامات فوسفورية لاصقة لتحديد مفاصل الجسم 

 ( 3حامل رلاثي لت  ي  الكاميرات عدد. ) 

 ( ذاكرة تخزين معلومات نوعSD ram( عدد )3. ) 

 ( 1مقياس رسم )متر( . 5بطو  ) شريط قياس نسيجيو  , متر 

  ( .  4حةل )لإجرا  تمارين الحةل / صيني الصنع عدد 

 . قصاصات وشرائ  بلاستيكية توضع بين المنصة والطاولة 

  منطقة اللاقطات وي لتنظيف كحو  وقطن طشفرة حلاقة و. 

 ومصاطب وحزام ت  ي  شريط لاصق .  

 :إجراءات البحث الميدانية 5ةة2

  :يكيةكينماتتحديد المتغيرات البايو  1ةة5ةة2

 ع  ن آرا  
 
لتحدي  د المتغي  رات الةايوكينماتيكي  ة اعتم  د عل  ى الخب  رة الميداني  ة الت  ي يمتلكه  ا فض  لا

الةايوميكاني        والجمناس      ت  الفن      ي وال       ين تم        مق      ابل هم له       ا الس     ادة المتخصص      ين ف      ي مج      ا  

 الغرض , والمتغيرات الةايوكينماتيكية التي تم اختيارها هي :

)ارتفاع م. .ج للورةة الأخيرة , طو  الورةة الأخيرة , زاوية الهةوط على القفاز , زاوي ة النه وض 

جس   م لحظ   ة الهة   وط , زاوي   ة الانط   لاق م   ن م  ن القف   از , زاوي   ة الركة   ة لحظ   ة الهة   وط , زاوي   ة مي   ل ال

 القفاز , سرعة الانطلاق م. .ج ( . 
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 :ة الوثب على القفازين أثناء مرحلرجلتحديد العضلات العاملة لل 2ةة5ةة2

ت   م التثكي   د هن   ا عل   ى المجموع   ة العض   لية الت   ي تس   اهم بش   كل فع   ا  ف   ي انت   اج حرك   ات ال   دفع 

بمؤش    رات النش    اط العض   لي لمجموع    ة العض   لات الت    ي ت    م  والور   ب والارتق    ا   , وبالاس   تعانة لم    ا ج   ا 

 فحصها وتحليل نشاطها , تم تحديد العضلات العاملة للرجلين وهي :

العض   لة المس   تقيمة الفخ ي   ة اليمن   ى واليس   رى , العض   لة التوأمي   ة الوحش   ية للس   اق اليمن   ى  

 واليسرى . 

 :تحديد الاختبارات الخاصة بالدراسة 3ةة5ةة3

ةار قفزة اليدين الأمامية على بساط  الحركات الارضية ونفس القف زة عل ى طاول ة       تنفي  اخت

القف     ز , اله     دف م     ن الاختة     ار الأو  ه     و قي     اس النش     اط الكهرب     ائي للعض     لات قي     د الدراس     ة لتع      ر 

( وجه  از EMGقياس  ها ض  من الأدا  للمه  ارة عل  ى الطاول  ة وذل    لض  عف اش  ارة التوص  يل ب  ين جه  از )

, أم        ا اله        دف م        ن الاختة        ار ال         اني فه        و لتحدي        د ق        يم المتغي        رات  (BLUETOOTH)الارس        ا  عب        ر 

 الةايوكينماتيكية المدروسة وتقييم مستوى الأدا  لمرحلة الارتقا  بواسطة القفاز .

 :التجارب الاستطلاعية 4ةة5ةة2

للوقوف على واقع الاجرا ات التي يجب التعرف عليها قةل الشروع بتنفي  التجربة الرئيسة , 

ومن أجل جمع الةيانات ومعالجة المشاكل التي قد يصادف حدو ها في أرنا  تنفي  خطوات الةحث 

 أجرى الةاحث التجارب الاستطلاعية الآتية :

 )التجربة الاستطلاعية الأولى الخاصة بالأدا  المهار  والتصوير الفيديو  والتمرينات (

اس النش     اط الكهرب     ائي للعض     لات( , )التجرب     ة الاس     تطلاعية ال اني     ة الخاص     ة باختة     ارات قي     

حي     ث نف      ت التجربت     ان ف     ي قاع     ة الجمناس     ت  التابع     ة لكلي     ة التربي     ة الةدني     ة وعل     وم الرياض     ة / 

 جامعة الكوفة على لاعةين أرنين من عينة الةحث.

وكان من أهم أهداف التجارب الاستطلاعية )التثكد من صلاحية وسلامة الأدوات والأجه زة           

 وق  اللازم لإجرا  كل اختةار           معرفة الصعوبات التي تواجه الةاحث لتلافيها( .معرفة ال

كم ا وخ  رج الةاح ث بع  د اج را  ه   ، التج ارب بع  دة نت ائج أهمه  ا )الأجه زة والاختة  ارات ص  الحة 

 لإجرا  التجارب اللاحقة         الوق  المستغرق للتجربة ساعتان          الاضا ة كافية والتصوير واضح(  
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  :وتقييم مستوى الأداء التصوير الفيديوي وتحليله 5ةة5ةة2  

الن      وااي الحركي      ة اس      تخدم الةاح      ث ر      لا  عدس      ات تص      وير الأول      ى  م      ن أج      ل ش      مو  كاف      ة

عمودي      ة عل      ى القف      از وال اني      ة عمودي      ة عل      ى طاول      ة القف      ز وال ال       ة الغ      رض منه      ا ه      و ت      زامن نق      ل 

( , ولتقي  يم   Tracker 4.96المعلوم  ات م  ع الص  ورة والص  وت , أم  ا م  ايخص برن  امج التحلي  ل فه  و )

, م     ن ال      ين ل     ديهم خب     رة  الأدا  المه     ار  للاعة     ين عم     د الةاح     ث إل     ى الاس     تعانة ب       )أربع     ة حك     ام( 

وتخص     ص ف     ي تحك     يم الجمناس     ت  الفن     ي , وذل       لتقي     يم مس     توى الأدا  الفن     ي لعين     ة الةح     ث ف     ي 

 المجموعتين .

 :الاختبارات القبلية 6ةة4ةة2

ف      ي تم      ام الس      اعة  2020/  8/  15الةح      ث بت      ثري   أج      رى الةاح      ث اختةارات      ه القةلي      ة لعين      ة

 وعلى قاعة الجمناست  في كلية التربية الةدنية وعلوم الرياضة / جامعة الكوفة , 
 
التاسعة صةاحا

( محاول ة 24ليؤد  كل لاعب م ن أف راد العين ة ر لا  مح اولات , ليص ة  المجم وع الع ام للمح اولات )

 ( محاولة لكل مجموعة .12)

 :تكافؤ مجموعتي البحث 1ةة6ةة4ةة2

من أجل حصر الاسةاب للعامل التجريوي في مجمل التغيرات التي تحد  في نت ائج الاختة ارات 

, وقةل الشروع بتطةيق مفردات التمرينات الانفجارية الةالستية , أجرى الةاحث خطوات التحقق 

المتغي    رات التابع    ة  م   ن تك    افؤ أف    راد عين   ة الةح    ث ف    ي المجم   وعتين التجري ي    ة والض    ابطة وف   ي جمي    ع

 
 
للدراس  ة , والت  ي تش  مل المتغي   رات الةايوميكانيكي  ة ومؤش  رات النش   اط الكهرب  ائي للعض  لات , فض   لا

( نموذج لتكافؤ مجموعتي الةحث من 2عن مستويات الأدا  الفني التي أدلى بها الحكام , والجدو  )

 جهة الادا  لمرحلة الارتكاز والدفع على الطاولة :

 

 

 

 

 
                                                           

   حكةةةام الاداء الفنةةةي لمرحلةةةة الارتكةةةاز والةةةدفع علةةةى الطاولةةةة ) د.علةةةي عبةةةد الحسةةةن حسةةةين , د. اسةةةامة عبةةةد المةةةنعم جةةةواد

  ,عيس ى محمد الصائ  , علي رزاق مهاوش ( .
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 (2)الجدول 

 (تكافؤ ال ) يبين نتائج تقييم الأداء الفني للاختبار القبلي
 المعالم الإحصائية

 

 نوع الاختبار

 المجموعة التجريبية

 )قبلي(

 المجموعة الضابطة

 )قبلي(

 (tقيمة )

 المحسوبة

 نوع

 الدلالة

 

 

 ع س ــ ع س ــ

 غير معنوي 0.581 0.426 8.521 0.297 8.398 قفزة اليدين الأمامية

 
  )تطبيق التمرينات البلايومترية الخاصة( تجربة الرئيسةال 7ةة4ةة2

  ت     م عرض     ها عل     ى الخب     را  والمختص     ين ف     ي  الةلايومتري     ةعن     د الان ه     ا  م     ن اع     داد التمرين     ات ,

 التدريب الرياض ي , للاستفادة من آراعهم . و  مجا  الجمناست 

 ( الارنين والخميس( بواقع وحدتين في الأسةوع )يومي 24العدد الكلي للوحدات التدري ية . ) 

  لكل لاعب . ةالقصوي القابليةوضع  الشدة التدري ية لكل تمرين على أساس 

 ( ضمن الشهر الواحد وليس الاسةوع .1:3سار الحمل التموجي للتمرينات بواقع ) 

 ة التجري ية بإشراف مةاشر من قةل الةاحث , لتتق اطع جرى تنفي  التمرينات على المجموع

ف     ي أي     ام الت     دريب م     ع المجموع     ة الض     ابطة والت     ي تخض     ع للم     ن   الت     دريوي المتة     ع م     ن قة     ل 

 .وتكرار الأدا  وال   لعتمد على بع  تمارين الأدا  والقوة  المدرب 

   12لمدة ), و  2020/  8/  25بدأت التجربة لتطةيق التمرينات الانفجارية بتثري 
 
 ( أسةوعا

 :الاختبارات البعدية  8ةة4ةة2

ف    ي تم    ام  2020/  11/  29ت   م تنفي      الاختة   ارات الةعدي    ة لجمي    ع أف   راد عين    ة الةح    ث بت   ثري  

 , حي   ث ح   رص الةاح   ث عل   ى ت   وفير نف   س الظ   روف والمتطلة   ات والعوام   ل 
 
الس   اعة التاس   عة ص   ةاحا

  لي قدر الامكان . التي توافرت في الاختةار القة

 :الوسائل الإحصائية  5ةة2

( spssنظ     ام الأكس     ل والحقية     ة الاحص     ائية )نت     ائج الةح     ث اس     تخدم الةاح     ث  لوص     و  إل     ىل

 الآتية :لحساب قيمة الدلالات الاحصائية 

 الوسط الحسابي . 

 الانحراف المعيار  . 

 الوسيط . 
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 معامل الالتوا  . 

 ( للعينات المترابطة .Tاختةار ) 

 المستقلة .( للعينات Tاختةار ) 

 : ةة عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها3

بةةين  الوثةةب بواسةةطة القفةةاز داءلأ يكيةةة كينماتعةةرض نتةةائج قةةيم المتغيةةرات البايو  1ةةةة1ةةةة3

  .الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية وتحليلها 

 (3الجدول )

المحسوبة لقيم المتغيرات ( tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

لمرحلة الوثب  للمجموعة التجريبية في الاختبارين القبلي والبعدييكية كينماتالبايو 

 بواسطة القفاز
 

وحدة  المتغيرات البايوميكانيكية

 القياس

 المجموعة التجريبية

 )قبلي(

المجموعة التجريبية                  

 )بعدي(

( tقيمة )

 المحسوبة

 نوع الدلالة

 ع س ــ ع س ــ

 معنوي 8.985 0.189 98.47 0.464 95.637 سم ارتفاع  م .ث .ج  للوثبة الأخيرة

 معنوي 3.136 3.322 2.27 0.174 2.18 م طول الوثبة الأخيرة

 معنوي 4.513 0.669 77.082 0.685 74.397 درجة زاوية الهبوط على القفاز

 معنوي 8.143 0.36 72.672 0.294 70.295 درجة زاوية النهوض من القفاز

 معنوي 5.972 0.556 154.4 0.388 152.47 درجة زاوية الركبة لحظة الهبوط

 معنوي 4.461 0.914 81.94 0.474 78.707 درجة زاوية ميل الجسم لحظة الهبوط

 معنوي 8.31 0.456 55.747 0.643 52.955 درجة زاوية الانطلاق من القفاز  م.ث.ج

 معنوي 7.283 0.622 6.45 0.824 5.11 م/ ثا م.ث.جسرعة الانطلاق 

 ( 11( ودرجة حرية )  0,05( عند مستوى دلالة )   2.201( الجدولية = )  t* قيمة )

مرحلة الوثب بواسطة القفاز  يكية لأداءكينماتعرض نتائج قيم المتغيرات البايو  2ةة1ةة3
 :بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة وتحليلها 

 

 (4الجدول )
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( المحسوبة لقيم المتغيرات tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

لمرحلة الوثب في الاختبارين القبلي والبعدي  الضابطةيكية للمجموعة كينماتالبايو 

 بواسطة القفاز
وحدة  المتغيرات البايوميكانيكية

 القياس

 المجموعة التجريبية

 )قبلي(

المجموعة التجريبية                  

 )بعدي(

( tقيمة )

 المحسوبة

 نوع الدلالة

 ع س ــ ع س ــ

 معنوي 3.711 0.901 96.937 0.114 95.407 سم ارتفاع  م .ث .ج  للوثبة الأخيرة

 معنوي 2.842 2.216 2.19 0.412 2.16 م الأخيرةطول الوثبة 

 غير معنوي 0.757 0.415 74.515 0.228 74.32 درجة زاوية الهبوط على القفاز

 غير معنوي 1.652 0.743 70.85 0.368 70.362 درجة زاوية النهوض من القفاز

 معنوي 4.852 0.538 153.3 0.578 152.55 درجة زاوية الركبة لحظة الهبوط

 معنوي 2.964 0.771 79.827 0.236 78.745 درجة زاوية ميل الجسم لحظة الهبوط

 معنوي 3.09 0.923 53.845 0.249 52.795 درجة زاوية الانطلاق من القفاز  م.ث.ج

 غير معنوي 1.729 1.241 5.29 1.251 5.27 م/ ثا سرعة الانطلاق م.ث.ج

 ( 11( ودرجة حرية )  0,05دلالة ) ( عند مستوى   2.201( الجدولية = )  t* قيمة )

مرحلةةة الوثةةب بواسةةطة  يكيةةة لأداءكينماتعةةرض نتةةائج قةةيم أهةةم المتغيةةرات البايو  3ةةةة1ةةةة3

 :في الاختبار البعدي للمجموعتين وتحليلها  القفاز

 (5الجدول )

( المحسوبة لقيم المتغيرات tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 لمرحلة الوثب بواسطة القفازالبعدي لمجموعتي البحث في الاختبار يكية كينماتالبايو 
وحدة  المتغيرات البايوميكانيكية

 القياس

 المجموعة التجريبية

 )قبلي(

المجموعة التجريبية                  

 )بعدي(

( tقيمة )

 المحسوبة

 نوع الدلالة

 ع س ــ ع س ــ

 معنوي 5.767 0.901 96.937 0.189 98.47 سم الأخيرةارتفاع  م .ث .ج  للوثبة 

 معنوي 2.818 2.216 2.19 3.322 2.27 م طول الوثبة الأخيرة

 معنوي 11.292 0.415 74.515 0.669 77.082 درجة زاوية الهبوط على القفاز

 معنوي 7.643 0.743 70.85 0.36 72.672 درجة زاوية النهوض من القفاز

 معنوي 4.924 0.538 153.3 0.556 154.4 درجة الهبوط زاوية الركبة لحظة

 معنوي 6.120 0.771 79.827 0.914 81.94 درجة زاوية ميل الجسم لحظة الهبوط

 معنوي 6.398 0.923 53.845 0.456 55.747 درجة زاوية الانطلاق من القفاز  م.ث.ج

 معنوي 2.894 1.241 5.29 0.622 6.45 م/ ثا سرعة الانطلاق م.ث.ج
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 ( 22( ودرجة حرية )  0,05( عند مستوى دلالة )   2.074( الجدولية = )  t* قيمة )

 مرحلة الوثب بالقفاز لأداءليكية وكينماتالمتغيرات البايقيم أهم مناقشة نتائج  4ةة1ةة3

ان الوص   و  ال   ى ط   و  الخط   وة والارتف   اع المطل   وب ل    )م. .ج( للورة   ة الأخي   رة وال      يج   ب أن 

يك  ون بمس   توى مناس   ب يمك  ن اللاع   ب م   ن الهة   وط ع  الى القف   از بزاوي   ة تمك  ن اللاع   ب م   ن اس   ت مار 

ق   وة دف   ع ال   رجلين للحص   و  عل   ى الطي   ران الأو  الن   اتج م   ن التحوي   ل للمركة   ة العمودي   ة . ل    ا يج   د 

أن تط    وير عملي    ة الور    ب ك    ان نتيج    ة لتمرين    ات القف    ز العمي    ق وال ج    ل والت    ي له    ا دور ف    ي الةاح    ث 

تط   وير ه    ، المراح   ل . حي   ث و أن التمرين   ات الانفجاري   ة تس   اعد العض   لات العامل   ة ف   ي العم   ل عل   ى 

الطرف المشترك )السفلي( في الأدا  الحركي وخاص ة ف ي انج از أدا  القف ز م ن الحرك ة وال    يتطل ب 

 بثدا  القفز من ال ةات و . ) قدرة ت
 
 ( 286:6وافقية ومهارية عالية قياسا

في مرحلة ضرب القفاز يكون الاعتماد على المةدأ ) زمن المد أهم من كميته ( حيث يج ب أن  

( , م   ن 147:3يتجن   ب اللاع   ب ح   دو  والزي   ادة ف   ي الفت   رة الزمني   ة الواقع   ة ب   ين الإطال   ة والتقص   ير و)

رن  ي المفاص  ل العامل  ة م   ل مفص  ل الركة  ة وال  ورك وه   ا الأم  ر ي  ود  ب  ه ال  ى خ  لا  ع  دم المةالغ  ة ف  ي 

الحص  و  عل  ى و ق  وة دف  ع جي  دة لل  رجلين م  ع حال  ة الات  زان الت  ي توفره  ا زاوي  ة الهة  وط وزاوي  ة المي  ل 

( وم  ن خ   لا  رن   ي وم  د المفاص   ل بواس   طة العض  لات المس   اهمة ف   ي الأدا  59:2الم الي  ة عل   ى القف   از و )

ط   لاق بزاوي   ة وس   رعة معين   ة ع   ن طري   ق تح   و  اتج   ا، الحرك   ة ال   ى المركة   ة العمودي   ة ت   تم عملي   ة الان

أك ر من الأفقي ة , والت ي تحس ن  كنتيج ة لتطةي ق تمرين ات القف ز والور ب والارتق ا  الةلايومتري ة م ن 

 قةل المجموعة التجري ية لعينة الةحث .

ان مجم     ل أس     ةاب التحس     ن تع     ود إل     ى اس     تخدام التمرين     ات المتم ل     ة بتم     ارين الةلاي     ومترك  

الخاص  ة وع  ن طري  ق الت   درج ف  ي أدا  ه   ، التمرين   ات م  ن ال ة  ات والحرك   ة وتطةيقه  ا بس  رعة عالي   ة 

( م  ن خ  لا  244:5كم  ا ت  م التثكي  د ف  ي الةداي  ة عل  ى و ق  وة الأدا  الحرك  ي ال     يص  ب ف  ي الس  رعة و )

 مع مقاومات رابتة والنتيجة تطور القوة والقدرة الانفجارية . التعامل
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الاختبةةةةةةةةارات الخاصةةةةةةةةة بمؤشةةةةةةةةرات النشةةةةةةةةاط  العضةةةةةةةةلي الكهربةةةةةةةةائي عةةةةةةةةرض نتةةةةةةةةائج  2ةةةةةةةةةة3

 :وتحليلها للعضلات المختارة في الاختبارات الخاصة بالمجموعتين 

 الاختبةةةةةارات الخاصةةةةةة بمؤشةةةةةرات العضةةةةةلة المسةةةةةتقيمة الفخذيةةةةةةعةةةةةرض نتةةةةةائج  1ةةةةةةةة2ةةةةةةةة3

والتوأميةةةة الوحشةةةية اليمنةةةى واليسةةةرى بةةةين الاختبةةةارين القبلةةةي والبعةةةدي للمجمةةةوعتين 

 : وتحليلها
 (7ةة  6الجداول )

( المحسوبة لمؤشرات tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

العضلة المستقيمة الفخذية والتوأمية الوحشية اليمنى واليسرى  بين الاختبارين 

 والبعدي لمجموعتي البحث التجريبية والضابطةالقبلي 
  ( المحسوبةtقيمة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي المعالم الاحصائية العضلة 

 نوع الدلالة
 
 

 ع س ــ ع س ــ المؤشرات

ية
يب
جر
لت
 ا
عة
مو
ج
لم
ا

 

المستقيمة الفخذية 

 اليمنى

 معنوي 5.472 65.47 688.97 144.56 795.32 )ملي فولت(        القمة

 

 معنوي 6.248 29.35 265.19 19.82 310.76 )ملي فولت/ثا(    المساحة
 

 معنوي 4.475 0.02 0.49 0.03 0.52 )ملي ثانية(       الزمن
 

المستقيمة الفخذية 
 اليسرى

 معنوي 5.272 25.48 594.18 77.14 684.57 )ملي فولت(        القمة
 

 معنوي 22.648 16.34 284.37 18.61 315.26 )ملي فولت/ثا(    المساحة
 

 معنوي 3.841 0.02 0.49 0.02 0.54 )ملي ثانية(       الزمن
 

طة
اب
ض
 ال
عة
مو
ج
لم
ا

 

المستقيمة الفخذية 

 اليمنى

 غيرمعنوي 1.614 76.59 587.38 52.77 684.21 )ملي فولت(        القمة

 

 غيرمعنوي 1.426 25.71 198.94 18.55 297.31 )ملي فولت/ثا(    المساحة
 

 معنوي 3.534 0.019 0.48 0.025 0.53 )ملي ثانية(       الزمن
 

المستقيمة الفخذية 
 اليسرى

 معنوي 3.022 46.31 511.62 33.45 597.75 )ملي فولت(        القمة
 

 معنوي 8.576 35.17 195.56 19.13 298.94 )ملي فولت/ثا(    المساحة
 

 معنوي 5.485 0.016 0.48 0.005 0.53 )ملي ثانية(       الزمن
 

 ( 11( ودرجة حرية )  0,05( عند مستوى دلالة )  2.201( الجدولية = )  t* قيمة )
 

  ( المحسوبةtقيمة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي المعالم الاحصائية العضلة 
 نوع الدلالة

 
 

 ع س ــ ع س ــ المؤشرات

ية
يب
جر
لت
 ا
عة
مو
ج
لم
ا

 

التوأمية الوحشية 

 اليمنى

 معنوي 5.824 23.72 746.56 138.84 865.41 )ملي فولت(        القمة

 

 معنوي 4.632 21.09 237.58 15.76 287.64 )ملي فولت/ثا(    المساحة

 

 معنوي 3.628 0.02 0.46 0.03 0.54 )ملي ثانية(       الزمن

 

التوأمية الوحشية 
 اليسرى

 معنوي 7.216 27.95 743.76 127.62 854.45 )ملي فولت(        القمة

 

 معنوي 6.843 25.36 214.62 8.64 274.43 )ملي فولت/ثا(    المساحة

 

 معنوي 3.458 0.008 0.48 0.07 0.52 )ملي ثانية(       الزمن
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طة
اب
ض
 ال
عة
مو
ج
لم
ا

 

التوأمية الوحشية 

 اليمنى

 معنوي 4.184 35.074 698.57 31.05 783.12 )ملي فولت(        القمة

 

 معنوي 2.846 31.96 217.94 32.68 252.77 )ملي فولت/ثا(    المساحة

 

 معنوي 2.782 0.05 0.49 0.06 0.55 )ملي ثانية(       الزمن

 

التوأمية الوحشية 
 اليسرى

 غير معنوي 0.947 48.62 652.72 44.54 641.33 )ملي فولت(        القمة

 

 معنوي 6.265 7.38 176.25 22.24 247.06 )ملي فولت/ثا(    المساحة

 

 غير معنوي 1.274 0.07 0.47 0.015 0.53 )ملي ثانية(       الزمن

 

 
 
الاختبةةةةةارات الخاصةةةةةة بمؤشةةةةةرات العضةةةةةلة المسةةةةةتقيمة الفخذيةةةةةة عةةةةةرض نتةةةةةائج  2ةةةةةةةة2ةةةةةةةة3

 :وتحليلها والتوأمية الوحشية اليمنى واليسرى في الاختبار البعدي للمجموعتين 

 (9ةة  8الجدول )

( المحسوبة لمؤشرات tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

ليمنى واليسرى  في الاختبار العضلة المستقيمة الفخذية والتوأمية الوحشية ا

 البعدي لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة
المعالم  العضلة

 الاحصائية

 المجموعة التجريبية

 )البعدي(

 المجموعة الضابطة

 )البعدي(

( tقيمة )

 المحسوبة

 

 نوع الدلالة

 

 ع س ــ ع س ــ المؤشرات 

المستقيمة 

الفخذية 

 اليمنى

        القمة

 )ملي فولت(

 معنوي 3.491 76.59 587.38 65.47 688.97

    المساحة

 )ملي فولت/ثا(

 معنوي 5.880 25.71 198.94 29.35 265.19

       الزمن

 )ملي ثانية(

 معنوي 2.255 0.019 0.48 0.02 0.49

المستقيمة 

الفخذية 

 اليسرى

        القمة

 )ملي فولت(

 معنوي 5.409 46.31 511.62 25.48 594.18

    المساحة

 )ملي فولت/ثا(

 معنوي 7.931 35.17 195.56 16.34 284.37

       الزمن

 )ملي ثانية(

 معنوي 2.352 0.016 0.48 0.02 0.49

 ( 22( ودرجة حرية )  0,05( عند مستوى دلالة )   2.074( الجدولية = )  t* قيمة )
المعالم  العضلة

 الاحصائية

 المجموعة التجريبية

 )البعدي(

 المجموعة الضابطة

 )البعدي(

( tقيمة )

 المحسوبة

 

 نوع الدلالة

 

 ع س ــ ع س ــ المؤشرات 

التوأمية 

الوحشية 

 اليمنى

        القمة

 )ملي فولت(

 معنوي 3.925 35.074 698.57 23.72 746.56

    المساحة

 )ملي فولت/ثا(

 معنوي 2.829 31.96 217.94 21.09 237.58
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       الزمن

 )ملي ثانية(

 معنوي 3.007 0.05 0.49 0.02 0.46

التوأمية 

الوحشية 

 اليسرى

        القمة

 )ملي فولت(

 معنوي 5.622 48.62 652.72 27.95 743.76

    المساحة

 )ملي فولت/ثا(

 معنوي 5.031 7.38 176.25 25.36 214.62

       الزمن

 )ملي ثانية(

 معنوي 2.772 0.07 0.47 0.008 0.48

 

 :مناقشة نتائج مؤشرات النشاط العضلي الكهربائي للعضلات المختارة 3ةةة2ةةة3

من خلا  ملاحظة قيم المؤشرات المةينة في الج داو  أع لا، , يتة ين أر ر التمرين ات الةلايومتري ة 

ف    ي نت    ائج القي    اس لتل      العض    لات , فف    ي مؤش    رات القم    ة الموجي    ة والمس    احة وال    زمن كان      هن    اك 

ذات دلال  ة احص  ائية ب  ين نت  ائج الاختة  ارات القةلي  ة والةعدي  ة للمجموع  ة التجري ي  ة , ويع  زو ف  روق 

الةاحث س ب ذل  الى تطور عمل العضلات وجعله يصب في زيادة نواتج القوة العضلية في لحظة 

الور   ب والارتق   ا  , حي   ث أن دف   ع الق   وة يتحس   ن كنتيج   ة لزي   ادة الطاق   ة ف   ي العض   لة وال      يؤك   د، 

ط الم   وجي للعض   لات , كم   ا وأن التمرين   ات الةلايومتري   ة بطةيع ه   ا س   اهم  ف   ي تط   وير العم   ل التخط   ي

 للزواي  ا والمراح  ل الت  ي تحت  اج ب     أعل  ى ق  وة م  ع محاول  ة اش  راك قس  م م  ن العض  لات 
 
العض لي طةق  ا

الت   ي تس   اهم ف   ي تحقي   ق الاقتص   اد وكمي   ة الجه   د المة    و  لتولي   د مق   دار الق   وة المطل   وب بثق   ل زم   ن 

حصل من خلا  توظيف أكبر عدد من الوحدات الحركية لمساعدة اللاعب في تركيز تسليط وه ا ي

القوة ضمن متطلةات الأدا  , بغية الوصو  للانسيابية العالية وتقل يص زم ن ال دفع وبالت الي زي ادة 

مس   توى ن   اتج الق   وة العض   لية , وب   الرجوع ال   ى الق   وانين الميكانيكي   ة نج   د أن والق   وة ككمي   ة متجه   ة 

 (  98:1رر بالعوامل الميكانيكية من حيث الزيادة في العمل العضلي ودفع القوة و . )تتث

فةةةةةي اختبةةةةةارات  لمرحلةةةةةة الوثةةةةةب بواسةةةةةطة القفةةةةةازالأداء الفنةةةةةي  تقيةةةةةيمعةةةةةرض نتةةةةةائج  3ةةةةةةة3

 :وتحليلها المجموعتين

 ينفةةةي الاختبةةةار  لمرحلةةةة الوثةةةب بواسةةةطة القفةةةاز الأداء الفنةةةي  تقيةةةيمعةةةرض نتةةةائج  1ةةةةة3ةةةةة3

 : البعدي لمجموعتي البحث وتحليلهاالقبلي و 
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 ( 10الجدول ) 

( المحسوبة لاختبار الأداء tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

في الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي  لمرحلة الوثب بواسطة القفاز الفني 

   البحث
 الوسيلة الإحصائية      

 المجاميع

 الاختبار القبلي

 الوثب بواسطة القفاز

 الاختبار البعدي

 الوثب بواسطة القفاز

 (tقيمة )

 المحسوبة

 نوع الدلالة

 ع -س  ع -س 

 معنوي 16.42 0.453 9.561 0.297 8.398 المجموعة التجريبية

 معنوي 4.841 0.482 8.992 0.426 8.521 المجموعة الضابطة

 (  11( ودرجة حرية )   0.05( عند مستوى دلالة )  2.201( الجدولية = ) t* قيمة )                      

لمجموعتي البحث  لمرحلة الوثب بواسطة القفاز الأداء الفني  تقييمعرض نتائج  2ةة3ةة3

 : وتحليلها البعدي في الاختبار 

 ( 11الجدول )  

( المحسوبة لاختبار الأداء tوالانحرافات المعيارية وقيمة )يبين الأوساط الحسابية 

 في الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث الوثب بواسطة القفاز الفني 
 المعالم الإحصائية

 

 نوع الاختبار

 المجموعة التجريبية

 )بعدي(

 المجموعة الضابطة

 )بعدي(

 (tقيمة )

 المحسوبة

 نوع

 الدلالة

 

 

 ع س ــ ع س ــ

الارتكاز والدفع على 

 الطاولة

 معنوي 4.572 0.482 8.992 0.453 9.561

 (  22( ودرجة حرية )   0.05( عند مستوى دلالة ) 2.074( الجدولية  = ) tقيمة )

 :لقفزة اليدين الأماميةالأداء الفني  تقييمنتائج  مناقشة 3ةة3ةة3

تغلة   في ه المجموع ة التجري ي ة من خلا  ملاحظة الفرق في قيم الاوس اط الحس ابية وال    

التقي  يم ف  ي الجمناس  ت  لعتم  د عل  ى درج  ة الأدا   عل  ى الض  ابطة , لع  زو الةاح  ث س   ب ذل    إل  ى أن

الفن  ي وأن النت  ائج المعنوي  ة الت  ي حقق ه  ا المجموع  ة التجري ي  ة تة  ين أن التمرين  ات الةلايومتري  ة يج  ب 

ت  ي تعن  ى بالفعالي  ات الرياض  ية ذات الأدا  ان تك  ون ج  ز  لا يتج  زأ م  ن مكون  ات الوح  دة التدري ي  ة ال

 لانش    طة 
 
 مهم    ا

 
الحرك    ي الس    ريع ومنه    ا الجمناس    ت  , حي    ث أن و زي    ادة الق    وة العض    لية لع    د ع    املا

الرياض    ية المعتم    دة عل    ى الق    درة العض    لية , حي    ث ان ت    دريةات الق    وة تعم    ل عل    ى توص    يف المق    دار 
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هارات التي يمكن تحسينها م ن خ لا  اس تخدام المناسب من القوة لتطوير السرعة والقدرة , وأن الم

منا   التدريب بثسلوب الاستطالة اللامركزية بالأرقا  هي الورب الافقي والعمود  وس رعة حرك ة 

, وه    ا ينطة   ق م   ع م   ا ج   رى م   ع عين   ة الةح   ث التجري ي   ة والت   ي نف    ت (366:4ال   راعين وال   رجلين و )

تعزي ز ام تلاك تل   العين ة لص فات الق وة والس رعة  بشكل جي د مم ا أدى إل ىالةلايومترية التمرينات 

 .ن المستوى العام لادا  المهار  يتحسواست مارها في 

 :ةة الاستنتاجات والتوصيات  4

 : الاستنتاجات  1ةة  4

أرةت      التم    ارين الةلايومتري    ة الخاص    ة أنه    ا وس    يلة ناجح    ة ف    ي تط    وير امكاني    ات لاع    ب  .1

 الجمناس  ت  وخاص  ة فيم  ا يتعل  ق بعنص  ر  
 
الق  وة والس  رعة وس  ةل ال  دمج بينهم  ا طةق  ا

 لمتطلةات الأدا   .

أشرت النتائج أن التحسن ال   حصل في قيم المتغي رات الةايوكينماتيكي ة ومؤش رات  .2

 النشاط الكهربائي العضلي انعكس على تحسن مستوى الأدا  المهار  وتقدمه .

 

 التوصيات : 2ة ةةة 4

التدري ي ة عل ى التمرين ات الةلايومتري ة كمك ون أسا   ي يجب أن تحتو  الوحدات في المنا    .1

 وخاصة في الفعاليات الرياضية ذات الايقاع الحركي السريع .

م     ن المه     م اس     تعما  التقني     ات والأجه     زة الحدي      ة ومنه     ا التحلي     ل الحرك     ي وقي     اس النش     اط  .2

 نجاز. العضلي الكهربائي في الكشف عن مواطن الضعف والقوة المرتةط بالأدا  الحركي والا 

 المصادر العربية والأجنبية :

, الق   اهرة ,  1أب   و الع   لا أحم   د عة   د الفت   ار : الت   دريب الرياض    ي , الأس   س الفس   يولوجية , ط .1

 م .1997دار الفكر العربي , 

, النجف الاش رف , دار  1صالح العزاو  , بسمان الةياتي : الجمناست  الفني التطةيقي , ط .2

 . م2012الضيا  للطةاعة والتصميم  

صري  عةد الكريم الفضلي : تطةيقات الةايوميكاني   ف ي الت دريب الرياض  ي والأدا  الحرك ي ,  .3

 م .2010عمان , دار دجلة ,  1ط

,  1محمد محمود عةد الدايم وآخرون : برامج تدريب الاعداد الةدني وتدريةات الارقا  , ط .4

 م . 1993القاهرة , ب م , 
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اض     ي , الموص    ل , دار الكت    ب للطةاع    ة والنش    ر , قاس    م حس    ن حس    ين : قواع    د الت    دريب الري .5

 م 1988,  1ط

6. Roos EM, Engstrom M, Lagerquist A, et al. Clinical improvement after 6 weeks of 

eccentric exercise in patients with mid-portion Achilles tendinopathy -- a 

randomized trial with 1-year follow-up. Scand J Med Sci Sports 2004;14 . 
 

 

 ضمن الوحدة التدريبيةالبلايومترية لتمرينات نموذج ل
 4عدد اللاعبين :  

 .دقيقة (70ةةةة  60)زمن الوحدة التدريبية لجهاز طاولة القفز : 

 .: الاعداد الخاص التدريبية المرحلة

 ( دقيقة.35ةةةة30تطبيق التمرينات البلايومترية : )زمن 

 التدريبي : تنمية وتطوير الوثب والارتقاء للاعب.الهدف 
زمن  التمرينات الانفجارية

أداء 

 التمرين

 الواحد

المجاميع 

 )التكرارات(

الراحة 

بين 

 المجاميع

الراحة 

بين 

تمرين 

 وآخر

زمن 

التمارين 

الكلي 

 ( د31.46)

 الملاحظات

( 5الوثب الطويل للأمام بكلا الرجلين بواقع )

 وثبات .

  ثا  317 د 5ــ3 ثا 15 4 ثا 8

 

 

شدة تمارين 

%( 85البلايومترك )

من القابلية القصوى 

 للاعب  .

 

 

 

تؤدى التمارين 

 بالسرعة الممكنة .

 ثا  378 د 5ــ3 ثا 30 4 ثا 12 تمارين القفز الموزون باستعمال سلم الرشاقة
سم( مع 40الوثب لاجتياز حواجز بارتفاع )

الحواجز سحب الركبتين إلى الصدر , عدد 

 سم( .60( والمسافة البينية )6)

 ثا  350 د 5ــ3 ثا 25 5 ثا 7

من وضع الاستناد الأمامي دفع الجسم للأعلى 

( سم 10للاستناد على مساطب بارتفاع )

 ( دفعات .5بواقع )

 ثا  130  ثا 30 4 ثا 10

( حجلات 3الحجل المتبادل للرجلين بواقع )

 لكل رجل .

 ثا  335 د 5ــ3 ثا 20 5 ثا 7

تمارين الوثب والارتقاء والهبوط باستعمال 

 القفاز والصناديق بارتفاع تدريجي

 ثا  378 د 5ــ3 ثا 30 4 ثا 12
 

 ملاحظات مهمة :

   تطة    ق ه     ، التمرين    ات ف    ي بداي    ة الوح    دة التدري ي    ة بع    د ىهيئ    ة اللاعة    ين ب    إجرا  تم    ارين الحة    ل

 .( لمسة كإحما  خاص25      20بواقع )

  مراعاة الأرضية المرنة والأدوات المناسةة. 
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   تكرار التمرين ات لس اهم ف ي حص و  التط ور والتكي ف ل  ا س تكون التمرين ات متن اظرة لك ل ش هر

 .( في الشدة التدري ية ضمن الشهر الواحد1:3مع مراعاة التدرج والتموج )

   لاع  ب وف  ي ض  و  ذل    ي  تم ف  ي بداي  ة ك  ل ش  هر هن  اك اختة  ار للتع  رف عل  ى القابلي  ة القص  وى لك  ل

 .تحديد الشدة التدري ية لمتوسط قابلية اللاعةين

   أدا  التمرين  ات الةلايومتري   ة يك   ون بالأس  لوب الجم   اني لأف   راد عين  ة الةح   ث التجري ي   ة ولا توج   د

 .مجاميع لأدا  التمرينات إذ أن التمرين ذو المجموعة الواحدة

  . محاولة ت  ي  فترات الراحة مع زيادة الشدة يصب في رفع فاعلية الأرر التدريوي 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


