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 مجلت تطبيقاث علىم الرياضت 

 0202دد مائت و ثمانيت يىنيى الع

 المتغيراث البيىكينماتيكيت لمهارة اليىرشينكى مع اللف حىل المحىر الطىلى لجهاز طاولت القفس كأساش لىضع الأحجام التدريبيت  

 د/ لمياء على محمد عبد الرحمن 

 

ويقصد بالعممية ،  لاعباتيعتبر التدريب الرياضى من أىم العوامل التى تؤثر عمى المستوى الميارى ل
  للاعبات القدرات البدنية والمياريةالجيد ويتحكم فى ىذه العممية  بذلل المنتظم المقنن المستمر لتكراراالتدريبية 

، فالضبط العممى للأعباء التى تقع عمى  سس عممية لنظم انتاج الطاقة تبعا لنوع النشاط التخصصيأوفق 
 ( 20) . اتيا عند التدريب الرياضىاللاعبات من الأسس اليامة التى يجب مراع

مستوى  رفعالبدنية وبالتالى  ا ما تم التخطيط لنظام التدريب بشكل سميم فإن النتيجة ىى تطوير المتطمباتذوا  
ن الأقوي بدنيا الأسرع في مستوى التحصيل المياري أالأداء باللأعتماد عمى ما أشار إلية تيودور بومبا ب

الإعتبار أن شدة الحمل ودوامو ىما العاملان المؤثران فى تحديد الحجم الكمى كما يجب الأخذ فى  والخططي
 ( 20: 7( )20: 0. ) لمتدريب وبالتالى حجم المجيود البذول وطريقة توزيعو

من أىم الموضوعات في التدريب الرياضي نظرا لأرتباط الطاقة بحياة الإنسان  : وتعتبر نظم إنتاج الطاقة
أوضاع الجسم في النشاط البدني بصفة خاصة ، فتنوع حركات الجسم والأنشطة البدنية بصفة عامة وبحركات و 

، ويعتمد التدريب الرياضى الحديث عمى تركيز أىدافو المختمفة يقابمو أيضا تنوعا كبيرا في نظم أنتاج الطاقة 
الطاقة اللاىوائية والطاقة  لتنمية نظم أنتاج الطاقة وذلك من خلال تطوير وتحسين جميع العوامل المرتبطة بإنتاج

اليوائية ، فكمما تحسنت إمكانيات الرياضى اللاىوائية واليوائية إنعكس ذلك بدوره عمى مستوى الأداء البدنى 
 (  22: 21( )212 -212: 21) والميارى".

ات وتعد طاولو القفز من الأجيزة المميزة والخاصة التي تمثل درجة عالية من الصعوبة لدى مدربى ولاعب
ومحكمات الجمباز حيث تتميز بقمة الميارات التى تؤدى عمييا مقارنة بالأجيزة الأخرى ، وصنف الاداء عمييا 

فوسفات الكرياتي  النظام الفوسفاتي )تندرج ضمن  ، والتىث  22ضمن الانشطة التى تتم فى أزمنة تقل عن 
وعند   (ATP) لخلايا العضمية مثمو في ذلك مثليعد من المركبات الكيميائية الغنية بالطاقة وىو يوجد في ا حيث

، المصدر المباشر لمطاقة  (ATP)  انشطاره تتحرر كمية كبيرة من الطاقة تعمل ىذه الطاقة عمى استعادة بناء
من خلال محاولة اللاعبات بذل أقصى قوة في وتتميز طبيعة الأداء عمى جياز طاولة القفز بالسرعة القصوى، 

حيث أن زمن الاداء عمى الجياز لا تستغرق إلا بضع ثوانى  (  ل اندفعات متفجرة من الطاقةبذ ) اقل زمن ممكن
( ث لأجمالى مراحل القفز بدأ من 8:  6فقدر زمن أداء القفزات للاعبات المنتخب الوطنى فى بطولة العالم من )

زة الجمباز من حيث أسموب  جيأالاقتراب وصولا الى اليبوط كدلالة عمى اختلاف جياز طاولة القفز عن باقى 
 ختلاف وتنوع طرق تدريبة .  أالتحكيم ، زمن الأداء ، نظم الطاقة  ، مما أدى الى 
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 (1جدول )
 نظام أنتاج الطاقة لجهاز طاولة القفز

موضحا خصومات الأداء تبعا لمراحل القفز بدءا كما جاء جدول الخصومات الخاصة بجياز طاولة القفز 
 (22)من الطيران الأول ثم الدفع ، الطيران الثانى وصولا لمرحمة اليبوط .

 -: Takeoff Phaseالارتقاء 
عمى الجسم بقدر الأمكان  يجب إن تكون خطوة الارتقاء قبل السمم بمسافة كافية تسمح للاعبة بمد مفاصل

 يجب إن يكون الدفع من حزام الكتفين دفعا لا مركزيا وذلك بعد مرور مركز ثقل الجسم عن الخط العمودي  أن
وعمى اللاعبة إن تيبط  زيادة السرعة الزاوية بدرجة كبيرة إلىويؤدي أنثناء مفصل الحوض  في تمك المرحمة 

فز ) في الثمث الأخير من السمم ( بكمتا القدمين لمحصول عمى قوة منطقة الصحيحة لسمم القالبالقدمين في 
وتبدأ عممية التخميد ، يمييا عند ملامسة اللاعبة لسمم القفز بالقدمين و  العضمي المركزي باضقأنفجارية نتيجة الان

جميع زوايا  يجب إن تكونعممية الارتقاء وفي نياية  أثناء الصعود من السمم كمية الحركة إلي الجذعأنتقال 
وخط عمل القوة إمام  الجسم مفتوحة وبشكل كبير حيث يساعد ذلك عمى أن يكون مركز ثقل الجسم لمخمف قميل

 لاتمام عمميةاللازمة مما يتيح للاعبة وقت الكاف لاكتساب القوة  الجسم وىذا يساعد عمى دفع الجسم لمخمف ،
  (2: 26). بالدفع بالقدمين مع مرجحة الذراعين لارتقاءا

  -: phase  Frist Flightالطيران الأول
يعتبر ىذا الجزء من القفزة جزءا ىى مرحمة كسر الاتصال بسمم القفز إلى قبل الاتصال بطاولة القفز و  

ىاما ويختمف أدائيا عمى حسب أختلاف مجموعات القفز وتراوحت خصومات الاداء الفنى لمرحمة الطيران الاول 
فقسمت خصوماتيا وفقا لمجموعات القفزات المؤادة وزاوية الدوران وزاوية من الدرجة  (0.5 , 0.3 , 0.1) ما بين

خصومات فقد زوايا الدوران من المجموعة الاولى والرابعة ،  ألتقاء كف يد اللاعبة لطاولة القفز)الدخول عند 
الطيران الاول ىي السرعو وتبدأ عندما تترك اللاعبو بقدمييا سمم القفز، سرعو  ( وخصومات فقر العوامل الفنية

المحصمو ، دوران الجسم في اليواء للأنتقال الي مرحمو الارتكاز والدفع عمي طاولو القفز يتم حول المحور الافقي 
  ، وىذا المحور" وىمي" .

  -:  repulsion phaseمرحمة الدفع
لمقدار ومضاد لة فى تعتمد عمى قانون نيوتن الثانى الذى ينص عمى لكل فعل رد فعل مساوى لة فى ا 

ىذة المرحمة زمنا  الاتجاة وتبداء عند لمس اليدين لسمم القفز حتى أخر كادر قبل ترك طاولة القفز وتستغرق
( أن الأرتكاز يجب ألا تزيد مدتة عمى (Ryan( من الثانية ويرى ريان 2129 – 2126قصيرا جدا ويترواح مابين )

دفع الذراعين )دفع لا مركزي( قبل الخط العمودى بزاوية مفتوحة لأن أجزاء من الثانية وفى ىذة المرحمة يكون 

 فترة العمل فترة التأثير زمن الإنتاج مصدر الطاقة نظم إنتاج الطاقة

 ث(13 -2) ث33حتى  صفر (ATP-PC) الفوسفاتى
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تساوى زاوية الإرتفاع لأعمى ويستمر الجسم فى حركتة للأمام ونتيجة القصور الذاتى بحيث تعمل  الدخولزاوية 
الرجمين الي  الذراعين كرافعة ويرتبط الدفع عموما بحركة الجذع والتحرك بالكتف لأعمى ، ونتيجو لانتقال القوة من

الكتفين والذراعين يتم الدفع بالذراعين في ىذه المرحمو وفييا يتم الدفع اللامركزي لعمل الدوران، عمى ان لا يزيد 
 , 0.3 , 0.1)( من الثانية للأرتكاز وتراحت خصومات الاداء الفنى لمرحمة الدفع ما بين 2.29 – 2126عن )
  داء الفني . من الدرجة وأىتمت بخصومات ضعف الا  (0.5

(22  :286،292( ) 23 :222  )  
 -:  Second Flightالطيران الثانى 

وتتم ىذة بدءا من مرحمة كسر أتصال اليدين بطاولة القفز إلى الكادر الذى يسبق لمس القدمين للأرض  
داء الميارة الأساسية المرحمة بعد دفع اليدين مباشرة لمجياز بقوة لأعمى )للأمام أو لمخمف( لفرد الجسم والطيران لأ

حيث يتحقق من خلاليا اليدف النيائى لمقفزة من  أكثر المراحل أهميةوالإستعداد لميبوط وتعد تمك المرحمة من 
حيث نوع الدوران والمحاورالمؤاداة عمية )طولى ، عرضى( وتراحت خصومات الاداء الفنى لمرحمة الدفع ما بين 

 (26)الارتفاع ووضع الجسم والمدى والسعة والاستعداد لميبوط . وأىتمت بخصومات   (0.5 , 0.3 , 0.1)
 -: Landingالهبوط 

محاولة اللاعبة الإحتفاظ بتوازنيا بأن يمر ى ىتبدءا من بداية كادر لمس القدمين للارض وعممية التخميد و 
ز ثقل الجسم عمودى خط الجاذبية خلال قاعدة الإرتكاز وذلك برفع اللاعبة ذراعييا مائلا أعمى وأن يكون مرك

عمى قاعدة الإرتكاز وذلك بالثنى الخفيف لمركبتين والفخدين مع ميل الجذع قميلا للأمام وأن يكون اليبوط بمين 
عتدال حتى تنتيى الحركة بالتوازن التام وتراوحت خصومات الأداء الفنى لمرحمة  , 0.3 , 0.1)اليبوط ما بين  وا 

 فى حالة الاخفاق فى اليبوط عمى القدمين أولا الحصول عمى القيمة )صفر(وقد يصل لألغاء القفزة و  (0.8, 0.5
 .ويجب ان يكون مركز ثقل الجسم عمودى عمى قعدة الارتكاز 

(01 :10( )22  :80 ) 
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 درجة 3.1قيمة الخصم                          لا توجد خصومات              
 
 

 
 درجة 3.3قيمة الخصم 

                                       
قيمة 

 (07) (12: 06)                      درجة 3.5الخصم 

 ( 2شكل )
 " 7خصومات الاداء الفنى المدرجة بالكتيب المساعد لمحكام الدوليين النسخة "

  م 0202:  0227
مباز يقع ضمن أن الج ( ،T.pompaكما أتفق كل من أحمد عمى وحاتم أبو حمدة مع تيودور بومبا )

أنشطة الحركة الوحيدة حيث تعمل الحركة التمييدية في المرحمة الإعدادية عمى إيجاد المسافة الكبيرة المناسبة 
لعمل العضلات المشتركة في الحركة ومقادير الزوايا المشتركة المناسبة لممفاصل وكمما كان التمييد تاما وكاملا 

صمية بعجمة تسارع أكبر، وعن طريق الحركة التمييدية تطول وتمتد تمكنت العضلات من العمل في المراحل الأ
العضلات التي تقوم بالعمل في المرحمة الأصمية فتكون في حالة تأىب واستعداد ويوضح الجدول التالى تصنيف 

 (29) (2الجمباز وخصائصو كأحد الأنشطة الرياضية.  )
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 (2) الجدول
 نططة الرياييةتصنيف الجمباز وخصائصه كأحد الأ 

الطدة التدريبية  تركيب المهارة أهداف التدريب نوع النطاط
 المسيطرة

 المتطمب الوظيفي القدرات الحركية المسيطرة

الجمباز 
Gymnastics 

التوافق التام والطكل 
 المهاري

Perfect co. 
Ordination and 
form of skills 

حركة وحيدة غير 
 متكررة

Acyclic 
Movement 

 ة متغيرةتبادلي
Alternative 

 مزيج من التوافق القوة السرعة
Complex pleading of 

co. ordination. 
strength and speed 

الجهاز العصبي 
 المركزي

Central 
nervous 
system 

حيث تعمل عمى الوصول إلى تقسيم الأداء الميارى  لتدريبات المهارية وتكراراتهااومن ىنا تتضح أىمية 
جب عمى المدرب إتباع مستوى الانجاز فيو وحساب التكرارات المطموبة كي يصل إلى إتقان المياراة إلى مراحل ي

الحركية مع إمكانية رفع قيمة الميارة الحركية إلى القيمة الأعمى عمى جياز طاولة القفز، وحيث إن لمتدريبات 
تل التدريبات الميارية أىمية خاصة في الميارية طبيعة خاصة وأداء فني مركب أثناء أداء اللاعبين ليا لذك تح

تقان الأداء الميارى ، فيي تعتبر من أفضل الأساليب لتنمية الأداء  رياضة الجمباز حيث تعمل عمى تطوير وا 
وذلك من خلال التدريب بأسموب يتشابو بدرجة كبيرة مع أسموب الميارة نفسيا وكمما كان التدريب أكثر خصوصية 

 ( 18:  9( )9:27لي خلال العممية التدريبية. )أدى إلى عائد تدريبي عا

،جيرالققد. س   (Fred Roethlisberger)، فريدروثميسققبرجرFadel Chidac) ويتفقق فاديققل شققايداك )
فقي ضقرورة بنقاء الخطقوات التعميميقة لميقارات الجمبقاز الحديثقة عمقى تفاصقيل كقل  (Gerald.s.George).جورج 

تعميميققا مققع الملاحظققة المسققتمرة لمشققاىدة أداء أفضققل المسققتويات فييققا .  جققزء مققن مراحميققا الحركيققة لضققمان نجققاح 
(28 :11 ( )02 :11 ) (02 :61  ) 

  -مطكمة البحث :
 وبإعتبار أن الأداء الميارى عمى جياز طاولة القفز لميارة ) يوريشنكو مع المف حول المحور الطولى 
يف التحميل الزمنى للأداء بغرض المساىمة فى ( يتم فى خلال زمن قصير جدا فإنو يمكن توظ702°،  262°

تحديد التكرارات وقياس معدل الارتفاع من مركز ثقل الجسم فى مرحمة الطيران الثانى ، وذلك إنطلاقاً  من أن 
زمن الأداء يندرج خلال عمميتين أوليما تمثل الفعل )الجيد( الذى تبذلو اللاعبة والثانى ناتج الفعل )النتيجة( الذى 

التعرف عمى نحو  لفت نظر الباحثة ماتيكىنكيبيو اً  تكون للاعبة دورا مؤثرا فييا وىذا الإتجاه يعتبر جانب غالب
الخاص بنوع معين من الإداء الميارى يمكن رد الفعل  العلاقة التى يمكن إستنتاجيا بين زمن الفعل وناتج

وفق اليدف من الأداء الميارى والتدريبات إستخدامة لتحديد كم التكرارات أو الارتفاعات الخاصة بنوع معين 
 الميارية الخاصة .
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ومن خلال ملاحظة الباحثة فى ظل تواجدىا مع لاعبات منتخبنا الوطنى كحكم دولى ، رئيس بعثة أرتفاع 
( درجة وتراوحت قيمة 1.1(، )1.6خصومات الاداء لميارة البحث والتى قدرت درجة الاساس ليا  بق ) 

  (height deduction)( درجة وأرتفاع قيم خصومات الطيران الثانى 0.22:  2.267)  الخصومات مقدرة بق
مما يؤثرعمى الدرجة ( درجة 2.1حيث أقتنصت لاعبتنا الحد الأقصى من خصومات الأرتفاع )بشكل خاص 

نسبة نجاح  رتفعتأويعتبر ىذا العامل ىو الأساس والمحرك الرئيسى لنجاح القفزة فكمما أرتفعت اللاعبة الكمية 
الواجب الحركى المطموب فى سيولة ويسر وزاد عامل الاتزان واليبوط الجيد وكمما قل الأرتفاع انخفضت قدرة 
، اللاعبة عمى اتمام الواجب الحركى المطموب وانخفضت نسبة اليبوط الجيد وفقدت اللاعبة ديناميكية الحركة 

ومراعاة الفروق الفردية بين الأفراد أثناء الأداء لذا  وبأعتبار أن من أىم مبادئ التدريب الأخذ بالخصوصية
إتجيت الباحثة ساعية نحو محاولة تقدير الاحجام التدريبية لميارة البحث لتطوير مستوى الطيران الثانى وتحسينة 

داؤىا داخل الوحدة التدريبية بأسموب أكثر دقة من خلال تصميم علاقة تدريبية + أوتحديد التكرارات الواجب 
 لمعمل عمى وضع أسس للأحجام التدريبية لميارة البحث للاعبات منتخبنا الوطنى .   كيناماتيكيةفسيولوجية + 

 -أهداف البحث :
( عمى جياز °702،  °262كينماتيكية لميارة اليورشينكو مع المف حول المحور الطولى )بيو المتغيرات ال تحديد -2

 طاولة القفز فى جمباز الأنسات . 
تحسين وتطوير مستوى الطيران الثانى لميارة اليورشينكو المناسبة لأساس لوضع الأحجام التدريبية ى التوصل إل  -0

 . عمى جياز طاولة القفز فى جمباز الانسات ( °702،  °262)مع المف حول المحور الطولى 
 -تساؤلات البحث:

لميارة اليورشينكو مع المف حول الثانى الطيران  تحسين وتطويرساىمت فى التى  كينماتيكيةبيو الالمتغييرات  ماىى -2
 عمى جياز طاولة القفز فى جمباز الانسات ؟ ( °702،  °262المحور الطولى  )

مقا ىقي الأحجقام التدريبيقة التقي يمكقن أن تسقيم فقي تحسقين وتطقوير مسقتوى الطيقران الثقانى لميقارة اليورشقينكو مققع  -0
 لة القفز فى جمباز الانسات ؟ عمى جياز طاو ( °702،  °262)المف حول المحور الطولى 

  -إجراءات البحث:
 -:منيج البحث   -2

ا لطبيعة الدراسة بإستخدام التصميم التجريبي ذو المجموعة الواحدة تةأستخدمت الباحثة المنيج التجريبي لملائم
 بإستخدام القياس القبمي البعدي لمجموعة تجريبية واحدة .

 -: عينة البحث -0
  -العينة البشرية :-أ

تم إجراء ىذه الدراسة عمى عينة أختيرت بالطريقة العمدية لمفريق الوطنى الأول للاعبات الجمباز الفنى 
( لاعبات ، طبقت عميين الدراسة كمجموعة تجريبية واحدة حيث أجريت القياسات القبمية ليذه 2أنسات وعددىن )
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م وأجريت القياسات البعدية ليذة 06/22/0228 م بتاريخ0228( الدوحة " قطر" 18الق ) العينة فى بطولة العالم
 م بنادى طلائع الجيش . 29/1/0229العينة فى بطولة الجميورية لمدرجة الاولى بتاريخ 

 -العينة الميارية : -ب
( عمى جياز °702،  °262ميارة اليورشينكو مع المف حول المحور الطولى )قامت الباحثة باختيار 

نيائيات  ميارات المجموعة االرابعة وتعد بداية قيم القفزات التى يمكن التنافس بيا فى باعتبارىا أحدطاولة القفز 
( درجة فى جدول قيم القفزات بقانون التحكيم الدولى 1.6بطولة فردى الاجيزة وقدرت قيمة القفزة بق )

ئيا عمى مستوى م مع ملاحظة الباحثة إحجام معظم مدربينا ولاعباتنا لأداء القفزة وندرة أدا 0227/0202
 الجميورية . 

 ( ميارة اليوريشنكو مع المف حول المحور الطولى0شكل )
  -مجالات البحث:  -3

 المجال الزمني: -أ
م وتنفذ  0227/0228طبقت الدراسات الاستطلاعية وتحميل ميارة الدراسة خلال نياية الموسم التنافسى 

( أشير في الفترة من  2التجربة الأساسية لمدة ) م حيث طبقت 0229/ 0228البرنامج المقترح خلال موسم 
 م . 29/1/0229م إلى  29/2/0229
 : المجال المكاني -ب 

م بتقققققققاريخ 0228( الدوحققققققة "بقطققققققر" 18تققققققم إجققققققراء القياسقققققققات القبميققققققة ليققققققذه العينقققققققة فققققققى بطولققققققة العقققققققالم )
 29/1/0229الاولقى بتقاريخ  م وأجريت القياسات البعدية ليذة العينة فى بطولة الجميورية لمدرجقة06/22/0228

ولمبقى لتقدريب المنتخبقات القوميقة مجمقع م بنادى طلائع الجيش وتنفيذ محتوى البرنامج التدريبي بصالة المركقز الأ
 ( حيث تتوافر عينة الدراسة وتوافر الأجيزة القانونية والأجيزة المساعدة لإجراء التجربة .2الصالات )

 أدوات البحث :  -4
 ثناء إجراء ىذه الدراسة بإستخدام أدوات ووسائل وفيما يمي استعراض ليذه الوسائل وتمك قامت الباحثة أ
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 -: الأدوات
 أولًا : وسائل جمع البيانات :

 ( .2استمارة استطلاع رأى الخبراء في التدريبات الميارية المختارة مرفق ) -2
 ( .0استمارة جمع بيانات التدريبات الميارية مرفق ) -0
 (.2مة بأسماء الخبراء في رياضة الجمباز والذين تم الاستعانة بيم في استطلاع الرأي مرفق )قائ -2
  (17استمارة تقييم مستوى الأداء الفنى من تصميم الباحثة جدول ) -1

 -ثانياً : الأجيزة والأدوات :
يا وفيما يمي عرض ليذه قامت الباحثة أثناء إجراء ىذه الدراسة باستخدام بعض الأجيزة والأدوات التي ساعدت

 الأجيزة وتمك الأدوات :
 ساعة إيقاف -جياز طاولة القفز القانوني     -جياز سمم ترامبولين                             -
 مرتبة سمم القفز   -واقي سمم القفز القانونى        -مراتب مختمفة الأحجام و الارتفاعات          -
 جياز حاسب ألى  -متر   01مشاية جرى بطول  -الطول والوزن        جياز الرستاميتر لقياس -
 الثنية . /صورة  22لمتحميل الحركى ثنائى وثلاثى الابعاد سرعة الكاميرا  Motion Trackبرنامج  -
 م . 0228/0229( ، نتائج بطولة الجميورية 18م رقم ) 0227/0228نتائج بطولة العالم  -

مع المف  مارة أستطلاع رأى الخبراء في التدريبات الميارية لميارة اليوريشينكوقامت الباحثة بتصميم أست
لمتعرف علاقتيا بتطوير مستوى الطيران الثانى و  عمى جياز طاولة القفز( °702،  °262)حول المحور الطولى 

د أستطلاع رأى الخبراء عمى أرائيم في التدريبات الميارية وأي منيا ملائم كتدريب ميارى لمميارة قيد الدراسة ، بع
، ( 0مرفق )% من موافقة رأى الخبراء 81، أرتضت الباحثة بالتدريبات التي حصمت عمى أكثر من أو ما يساوى 

ىي إجمالي فترة تدريب ، تحسين ،  عمى مدار ثلاث شيور (1)مرفق وتوزيعيا داخل الوحدات التدريبية  (2)
 الميارة قيد االبحث . ر تطوي
 -ات التنفيذية لمبحث :: الخطو  ثالثا

م عمققى 06/22/0228م بتققاريخ 0228( الدوحققة "بقطققر" 18فققى بطولققة العققالم ) تممم تطبيممق القياسممات القبميممة :   -1
  ( لاعبات .2وعددىم ) اللاعبات عينة البحث

الفتقرة  قامت الباحثة بتطبيق تجربة البحقث حيقث طبققت التجربقة الأساسقية لمقدة فقي تم تطبيق الدراسة الأساسية : -2
م وذلك من خلال التدريبات الميارية المستخمصة استطلاع رأى الخبقراء  29/1/0229م إلى  29/2/0229من  

( وحققدة سققمبية تققم 22( اسققبوع تققدريبى ،)20( وحققدة تدريبيققة ، )62( وحققدات تدريبيققة أسققبوعية بأجمققالى )1بواقققع )
يقا التقدريب عمقى جيقاز طاولقة القفقز وتقم تحديقدىا يقوم تحديدىا يوم الثلاثاء من كل أسبوع ووحقدة ايجابيقة لا يقتم في

دقيقققة وفقققا لطبيعققة فتققرات الاعققداد المختمفققة وخققلال تمققك الفتققرة 21دقيقققة إلققى  11الجمعققة كمققا قققدر زمققن الوحققدة بققق 
قامت الباحثة بتحديد وجمع وتدوين عدد التكرارات وأزمنة الراحة البينيقة وعقدد المجموعقات التقي يتسقنى لكقل لاعبقة 

ائيا وفقا لمفروق الفردية بين اللاعبات عينة البحث ونتقائج التحميقل المسقتنتجة وذلقك لكقل مقن التقدريبات المياريقة أد
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( توزيقققع التقققدريبات المياريقققة عمقققي وحقققدات 1ويوضقققح مرفقققق )والتقققي سقققوف تققققوم الباحثقققة بعرضقققيا لاحققققا  المختقققارة
 . التدريب

تحسين وتطوير مستوى لقياس مدى  جراء القياس البعديقامت الباحثة بإ تم تطبيق القياسات البعدية : -3
لمتعرف عمى مدي تأثير الطيران الثانى لميارة اليورشينكو مع المف حول المحور الطولى لجياز طاولة القفز 

يجابية التدريبات الميارية المستخدمة في التدريب عمى الميارة قيد البحث وذلك يوم  الاحجام التدريبية المنفذة وا 
 م بصالة الجمباز بنادى طلائع الجيش فى بطولة الجميورية لمدرجة الأولى.  29/1/0229عة الجم

 
 -خامسا : المعالجات الإحصائية:

 معامل الارتباط . -1
 اللامعممى . Wilcoxonدلالة الفروق  -2
 نسبة التحسن . -3
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 -سادسا : عرض ومناقطة النتائج :
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 خطط يويح المتغيرات الخاصة بمهارة اليورطينكو عمى طاولة القفز( م3طكل )

 
 اليورطينكو مفتاح الرسم لمتغيرات مهارة

 الطرح الرمز
Bad المرتبة التى ييع اللاعب عميها الكفين قبل السمم لعمل الطقبمة الجانبية مع نصف لفة 
Dx هبوط عمى الأرض )الإسفنج(المسافة الكمية لممهارة من ويع الكفين عمى الوسادة وحتى ال 
Dy3  إرتفاع المسار الحركى لمركز ثقل الجسم عن الأرض أثناء الإنتقال من طاولة القفز الى هبوط القدمين

 عمى الأرض)الإسفنج(
Vr in السرعة المحصمة لمدخول عمى كل من السمم بالقدمين وطاولة القفز باليدين 
Vr out السمم بالقدمين وطاولة القفز باليدين السرعة المحصمة لمخروج عمى كل من 
Q in زاوية الدخول عمى الأفقى لكل من السمم بالقدمين وطاولة القفز باليدين 
Q out زاوية الخروج عمى الأفقى لكل من السمم بالقدمين وطاولة القفز باليدين 

L-area )منطقة الهبوط )الإسفينج 
 
 
 
 

 ( التوزيع الزمنى2جدول )
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 عمى طاولة القفز -القبمى/البعدى( لأفراد العينة لميارة اليورشينكو فى القياس )
 

 المرحمة
 2اللاعبة

 بعدى قبمى
 2.02 2.07 الإشفمبة الجانبية مع نصف لفة
 2.22 2.07 الشقبمة الخمفية عمى طاولة القفز

 2.87 2.82 الطيران الثانى 
   2.12 2.22 إجمالى الزمن 

2اللاعبة المرحمة  
مىقب  بعدى 

 2.02 2.22 الإشفمبة الجانبية مع نصف لفة
 2.07 2.07 الشقبمة الخمفية عمى طاولة القفز

 2.62 2.87 الطيران الثانى
  1.37 1.47 إجمالى الزمن 

 

3اللاعبة المرحمة  
 بعدى قبمى

 2.07 2.12 الإشفمبة الجانبية مع نصف لفة
 2.02 2.22 الشقبمة الخمفية عمى طاولة القفز

 2.72 2.92 الطيران الثانى
  1.23 1.67 إجمالى الزمن 

 

( فى القياسين القبمى والبعدى 2، 0، 2( أن إجمالى زمن الميارة لكل من اللاعبة )2يتضح من الجدول )
( ثانية 1.23 (،)1.67( ،)0( ثانية لملاعبة )1.37 (،)1.47( ،)2( ثانية لملاعبة )1.43 (،)1.33قد بمغ )
 (  ، عمى الترتيب .2)لملاعبة 
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 ( المسافة )الأفقية( لمركز ثقل الجسم1جدول )
 عمى طالة القفز -فى القياسين )القبمى/البعدى( لأفراد العينة لميارة اليورشينكو 

 الزمن الصور
 3اللاعبة 2اللاعبة 1اللاعبة

 بعدى قبمى بعدى قبمى بعدى قبمى
1 3 3.46 3.511 3.66 3.631 3.74 3.63 
2 3.37 3.77 1.337 1.31 1.318 1.35 1.138 
3 3.13 1.25 1.485 1.32 1.467 1.24 1.337 
4 3.2 1.44 1.735 1.73 1.843 1.48 1.788 
5 3.27 1.84 1.989 2.34 2.214 1.88 2.16 
6 3.33 2.24 2.381 2.25 2.468 2.13 2.72 
7 3.4 2.45 2.646 2.63 2.724 2.53 3.239 
8 3.47 2.65 2.842 2.87 2.996 2.75 3.438 
9 3.53 3.31 3.149 3.36 3.261 2.87 3.834 
13 3.6 3.15 3.41 3.39 3.656 3.22 4.362 
11 3.67 3.42 3.565 3.63 3.836 3.45 4.237 
12 3.73 3.69 3.788 3.76 4.3 3.61 4.564 
13 3.8 3.86 4.348 3.97 4.243 3.83 4.845 
14 3.87 4.11 4.236 4.24 4.795 4.39 5.138 
15 3.93 4.43 4.684 4.36 5.377 4.24 5.386 
16 1 4.43 4.974 4.69 5.291 4.36 5.675 
17 1.37 4.87 5.176 4.89 5.562 4.59 6.349 
18 1.13 5.34 5.429 5.31 

 
4.67 6.452 

19 1.2 5.19 5.687 5.33 
 

4.83 6.636 
23 1.27 5.42 5.869 5.46 

 
5.34 

 21 1.33 5.63 6.399 5.55 
 

5.28 
 22 1.4  5.778 5.82 

 
5.52 

 23 1.47   5.94 
 

5.59 
 24 1.53     5.83 
 25 1.6 

    
6.32 

 26 1.67 
    

6.13 
  الأرقام المظممة بالجدول تعبر عن أبعد مسافة لمركز ثقل الجسم عند الهبوط عن لحظة الدفع باليدين من عمى الوسادة قبل السمم 

 
  

 3اللاعبة 2اللاعبة 1اللاعبة

وحتى لحظة الهبوط عمى القدمين فى  ( لمركز ثقل الجسم من الدفع باليدينdx( أبعاد مسافة الأفقية )4طكل )
 عمى طاولة القفز -القياسين )القبمى/البعدى( لأفراد العينة لمهارة اليورطينكو 
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فى القياسين القبمى   2، 0، 2حققتيا كل من اللاعبة  مسافة أفقية( أن أكبر 1ضح من الجدول )يت
( مترا 6.61 (،)6.13( ، )0( مترا للاعبة )5.56 (،)5.94( ، )2( مترا لملاعبة )5.77 (،)5.63والبعدى فقد بمغت )

 ( .2للاعبة )
 ( المسافة )الرأسية( لمركز ثقل الجسم1جدول )

 عمى طالة القفز -ن )القبمى/البعدى( لأفراد العينة لميارة اليورشينكو فى القياسي
 الزمن الصور

 3اللاعبة 2اللاعبة 1اللاعبة
 بعدى قبمى بعدى قبمى بعدى قبمى

1 3 3.83 3.733 3.86 3.856 3.69 1.348 
2 3.37 3.74 3.746 3.83 3.711 3.74 1.316 
3 3.13 3.78 3.87 3.76 3.787 3.72 1.34 
4 3.2 3.85 1.344 3.72 1.132 3.77 3.981 
5 3.27 1.22 1.617 3.92 1.313 3.71 1.339 
6 3.33 1.37 1.646 1.13 1.47 3.93 1.898 
7 3.4 1.54 1.997 1.29 1.751 1.13 2.345 
8 3.47 1.81 2.175 1.49 2.318 1.28 2.586 
9 3.53 1.98 2.419 1.59 2.161 1.47 2.789 
13 3.6 2.37 2.67 1.77 2.413 1.61 3.377 
11 3.67 2.11 2.739 1.99 2.26 1.93 2.996 
12 3.73 2.13 2.837 2.36 2.324 2.11 2.992 
13 3.8 2.16 2.88 2.38 2.326 2.26 2.83 
14 3.87 2.39 2.831 2.37 1.531 2.37 2.743 
15 3.93 1.93 2.565 2.37 1.297 2.44 2.432 
16 1 1.94 2.32 1.95 3.832 2.43 1.87 
17 1.37 1.56 1.996 1.79 3.547 2.33 1.556 
18 1.13 1.26 1.742 1.68 

 
2.36 3.68 

19 1.2 1.37 1.31 1.42  2.33 3.656 
23 1.27 3.73 1.374 1.16  2.14  
21 1.33 3.45 3.395 3.98  1.88  
22 1.4  3.449 3.64  1.64  
23 1.47 

  
3.55 

 
1.43 

 
24 1.53 

    
1.13 

 
25 1.6 

    
3.72 

 
26 1.67     3.69  

        
 
  الأرقام المظممة بالجدول تعبر عن أعمى إرتفاع لمركز ثقل الجسم لحظة الترك عمى طاولة القفز وفى مرحمة الطيران

 الثانى من مستوى الارض.
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 2اللاعبة 0اللاعبة 2اللاعبة
( أعمى إرتفاع لمركز ثقل الجسم مرحمة الطيران الثانى فى القياسين )القبمى/البعدى( لأفراد العينة 5طكل )

 عمى طاولة القفز -لمهارة اليورطينكو 

 

 
  

 3اللاعبة 2اللاعبة 1اللاعبة
 لمركز ثقل الجسم فى القياسين )القبمى/البعدى( لأفراد العينة( المسار الحركى 6طكل )

 عمى طاولة القفز -لمهارة اليورطينكو  
( أن أعمى مسافة رأسية بعد الدفع عمى طاولة القفز وقبل اليبوط 6( )1( ، شكل )1يتضح من الجدول )

( ، 2(مترا لملاعبة )2.88 )( ، 2.16(  فى القاسين القبمى والبعدى فقد بمغت )2، 0، 2لكل من اللاعبة )
 ( .2(مترا لملاعبة )3.38 (،)2.44( ، )0(مترا لملاعبة )2.41 (،)2.38)
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 ( السرعة المحصمة لمركز ثقل الجسم6جدول )
 فى القياسين )القبمى/البعدى( لأفراد العينة لمهارة اليورطينكو عمى طالة القفز

 زمن صور
 3اللاعبة 2اللاعبة 1اللاعبة

 بعدى قبمى بعدى قبمى دىبع قبمى
1 - >2 3.37 4.85 7.29 5.33 5.17 4.71 6.17 
2 - >3 3.13 7.23 7.21 4.69 5.69 2.87 2.43 
3 - >4 3.2 3.34 4.13 5.74 6.14 3.68 5.53 
4 - >5 3.27 8.18 9.36 5.92 5.33 6.37 6.31 
5 - >6 3.33 6.41 5.74 4.46 3.74 4.36 9.85 
6 - >7 3.4 4.36 6.43 5.78 4.75 6.93 8.33 
7 - >8 3.47 5.35 3.87 5.35 4.77 4.38 4.32 
8 - >9 3.53 5.98 5.74 3.22 3.75 3.37 5.43 
9 - >13 3.6 2.53 5.28 5.64 5.87 5.66 7.28 
13 - >11 3.67 4.13 2.49 4.57 2.67 5.56 2.11 
11 - >12 3.73 4.37 3.56 2.62 6.85 3.96 4.32 
12 - >13 3.8 2.59 3.85 3.17 3.72 4.33 3.93 
13 - >14 3.87 3.93 2.63 4.36 9.52 4.24 3.35 
14 - >15 3.93 5.21 7.78 1.83 4.35 2.49 5.35 
15 - >16 1 3.75 5.56 5.27 6.74 1.81 7.66 
16 - >17 1.37 8.73 5.58 3.85 4.66 3.77 9.33 
17 - >18 1.13 5.18 5.25 2.44 

 
1.28 13.68 

18 - >19 1.2 3.63 7.36 5.85 
 

2.15 1.89 
19 - >23 1.27 6.54 4.36 4.58 

 
4.33 

 23 - >21 1.33 4.63 13.48 3.32 
 

5.31 
 21 - >22 1.47  4.77 6.52 

 
5.13 

 22 - >23 1.53 
  

2.25 
 

3.75 
 23 - >24 1.5 

    
5.42 

  السمم وطاولة القفز الأرقام المظممة بالجدول تعبر عن سرعة الدخول والخروج عمى كل من 

 

 
 

 
  3اللاعبة  2اللاعبة 1اللاعبة

 ( المسار الحركى لمركز ثقل الجسم فى القياسين )القبمى/البعدى( لأفراد العينة7طكل )
 عمى طاولة القفز -لمهارة اليورطينكو  
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  2، 0، 2لكل من اللاعبة  سرعة الدخول والخروج عمى السممأن  القبمى( فى القياس 6يتضح من الجدول )
( م/ث 6.92( ، )6.27، ) 0( م/ث لملاعبة 1.78( ، )1.90، )2( م/ث لملاعبة 8.28(،)7.02فقد بمغت )
( ، 1.98فقد بمغت )  2، 0، 2لكل من اللاعبة  الدخول والخروج عمى طاولة القفز، بينما سرعة  2لملاعبة 

 .2( م/ث لملاعبة 2.96( ، )1.16، ) 0( م/ث لملاعبة 1.17( ، )1.61، ) 2لملاعبة  (1.22)
فقد بمغت   2، 0، 2لكل من اللاعبة  سرعة الدخول والخروج عمى السممأن  البعدىأما فى القياس 

( م/ث لملاعبة 6.22( ، )1.12، ) 0( م/ث لملاعبة 6.21( ، )1.69، ) 2( م/ث لملاعبة 9.26( ، )7.02)
( 1.71( ، )2.87فقد بمغت )  2، 0، 2لكل من اللاعبة  الدخول والخروج عمى طاولة القفز، بينما سرعة  2

 .2( م/ث لملاعبة 1.12( ، )1.20، ) 0( م/ث لملاعبة 1.77( ، )1.71، ) 2لملاعبة
 (7جدول )

 زوايا )الدخول / الخروج( لمركز ثقل الجسم 
 ينة لمهارة اليورطينكو عمى طالة القفزفى القياسين )القبمى/البعدى( لأفراد الع

 
 اللاعب

 القياس
 طاولة القفز سمم

 خروج دخول خروج دخول
2  

 بعدى
 

62.92 221.82 21.11 77.21 
0 12.80 220.11 27.11 82.67 
2 16.29 220.11 27.22 71.99 
 قبمى 2

 
 

17.22 201.19 19.60 221.66 
0 62.92 222.90 11.22 81.69 
2 71.02 220.12 11.87 70.71 

 

( درجة بينما 71.02  -  2.80( أن تراوحت زوايا الدخول عمى السمم ما بين )7يتضح من الجدول )
 ( درجة .11.87 – 21.11زوايا الدخول عمى طاولة القفز تراوحت ما بين )
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 ( التغير الزاوي )لمكتف(8جدول )
 ة لمهارة اليورطينكو عمى طالة القفزفى القياسين )القبمى/البعدى( لأفراد العين

 الزمن الصور
 3اللاعبة 2اللاعبة 1اللاعبة

 بعدى قبمى بعدى قبمى بعدى قبمى
1.33 3.33 136.85 125.86 155.24 114.59 162.31 127.81 
2.33 3.37 138.33 131.32 141.34 147.37 143.51 141.13 
3.33 3.13 138.46 146.36 133.64 158.69 98.89 137.25 
4.33 3.23 173.47 137.67 153.89 182.83 97.19 156.36 
5.33 3.27 174.99 136.14 141.32 176.89 115.67 183.13 
6.33 3.33 172.39 164.97 166.66 158.44 123.14 173.91 
7.33 3.43 181.87 183.37 158.97 154.93 137.33 165.53 
8.33 3.47 157.82 174.53 162.95 166.22 148.64 93.23 
9.33 3.53 128.38 154.41 187.37 92.29 162.81 174.63 
13.33 3.63 74.66 116.79 122.34 111.46 196.96 39.74 
11.33 3.67 1.34 32.35 131.13 6.43 146.33 69.39 
12.33 3.73 25.71 24.87 74.85 5.34 57.43 37.61 
13.33 3.83 64.57 22.82 43.23 49.31 67.96 2.12 
14.33 3.87 26.27 42.99 12.22 9.19 15.22 16.55 
15.33 3.93 9.94 29.49 3.44 48.32 51.16 4.76 
16.33 1.33 8.82 18.43 19.86 58.33 61.95 23.98 
17.33 1.37 11.24 25.55 18.88 117.73 43.65 18.43 
18.33 1.13 29.78 9.69 12.52 

 
52.63 9.95 

19.33 1.23 31.78 3.58 11.88 
 

19.91 25.55 
23.33 1.27 42.45 32.86 18.43 

 
3.57 

 21.33 1.33 57.51 56.33 43.45 
 

24.63 
 22.33 1.43 

 
135.62 71.22 

 
33.67 

 
    

63.39 
 

17.37 
 

      
7.49 

 
      

34.37 
 

      
58.51 

  الأرقام المظممة بالجدول تعبر عن أكبر إنفراج زاوى لمكتف 

 

 فى القياسين )القبمى/البعدى( لأفراد العينة لمكتف( لمتغير الزاوى 8طكل )
 عمى طاولة القفز -لمهارة اليورطينكو  

 
  

 3اللاعبة 2اللاعبة 1اللاعبة
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  2، 0، 2فز لكل من اللاعبة ( أن التغير الزاوى لمكتف أثناء الإنتقال الى طاولة الق8يتضح من الجدول )
( درجة عمى الترتيب ، بينما التغير الزاوى 296.96 ( ، )287.27 ( ، )282.87قد بمغت ) القبمىفى القياس 
  .( درجة عمى الترتيب 282.22( ، )280.82( ، )282.27قد بمغت ) البعدىفى القياس 

 ( التغير الزاوي )لمفخذ(9جدول )
ى( لأفراد العينة لمهارة اليورطينكو عمى طالة القفزفى القياسين )القبمى/البعد  

 الزمن الصور
1اللاعبة 2اللاعبة  3اللاعبة   

 بعدى قبمى بعدى قبمى بعدى قبمى
1.33 3.33 126.37 133.95 145.39 132.48 163.46 127.43 
2.33 3.37 113.55 121.78 95.43 138.29 136.39 112.12 
3.33 3.13 152.34 169.43 91.42 146.73 129.96 138.42 
4.33 3.23 168.11 171.83 134.85 155.48 127.67 172.13 
5.33 3.27 166.27 143.43 148.58 146.29 154.17 142.44 
6.33 3.33 132.27 147.46 167.36 152.23 177.27 155.49 
7.33 3.43 155.29 153.26 138.39 156.32 163.46 138.42 
8.33 3.47 153.98 153.71 134.35 156.47 135.23 171.24 
9.33 3.53 169.27 173.99 146.51 154.46 147.33 172.23 
13.33 3.63 181.71 173.85 157.93 159.93 173.36 185.59 
11.33 3.67 173.35 167.59 181.45 143.88 157.46 166.55 
12.33 3.73 177.21 181.76 168.55 162.89 183.63 159.31 
13.33 3.83 153.33 142.15 161.53 187.99 168.42 141.28 
14.33 3.87 166.98 143.43 158.92 139.27 173.98 139.71 
15.33 3.93 168.62 177.31 152.53 135.42 175.71 129.49 
16.33 1.33 173.31 157.46 142.81 113.23 175.36 133.53 
17.33 1.37 164.12 175.29 155.86 92.47 168.36 133.61 
18.33 1.13 143.55 149.39 172.63 

 
174.21 117.43 

19.33 1.23 143.81 136.22 121.34 
 

167.84 93.95 
23.33 1.27 117.83 122.73 122.69 

 
154.66 

 21.33 1.33 127.74 116.55 123.69 
 

138.42 
 22.33 1.43 

 
66.28 133.58 

 
142.98 

 23.33 1.46 
  

85.89 
 

138.38 
 24.33 1.53 

    
89.38 

 25.33 1.63 
    

123.83 
 26.33 1.66 

    
133.36 

  

 الأرقام المظللة بالجدول تعبر عن أكبر إنفراج زاوى للفخذ أثناء التقوس الخلفى للإلتقاء بطاولة القفز 
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 فى القياسين )القبلى/البعدى( لأفراد العينة للفخذ( للتغير الزاوى 9شكل )
على طاولة القفز -لمهارة اليورشينكو    

 
 1أن التغير الزاوى فخذ أثناء الإنتقال الى طاولة القفز لكل من اللاعبة( 9والشكل )( 9يتضح من الجدول )

( درجة على الترتيب ، بينما التغير 171181 ،)(171181 (،)171181قد بلغت ) القبلىفى القياس   3، 2،
 ( درجة على الترتيب.171111 (،)178111 (،)171188قد بلغت ) البعدىالزاوى فى القياس 

 ( التوصيف الإحصائى لمتغيرات البحث22جدول )

المتوسط  أكبر قيمة أقل قيمة المدى القياس المتغيرات
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 معامل الإلتواء

 3.52 3.17 1.49 1.67 1.33 3.34 قبمى زمن الأداء
 3.62 3.17 1.22 1.43 1.37 3.33 بعدى

 1.33- 3.26 5.88 6.13 5.63 3.53 قبمى المسافة الأفقية
 1.44 3.55 5.98 6.61 5.56 1.34 بعدى

 1.39 3.19 2.23 2.44 2.38 3.36 قبمى المسافة الرأسية
 1.13- 3.34 2.79 3.38 2.41 3.66 بعدى

 1.65 3.72 6.41 7.23 5.92 1.31 قبمى سرعة الدخول عمى السمم
 1.65 3.94 6.13 7.21 5.53 1.71 بعدى

 3.74 1.93 6.11 8.18 4.36 3.82 قبمى سرعة الخروج من السمم
 1.72 1.93 7.17 9.36 6.31 3.35 بعدى

 1.48 3.22 5.73 5.98 5.56 3.42 قبمى سرعة الدخول عمى طاولة القفز
 1.54 3.47 4.21 4.75 3.87 3.88 بعدى

 1.37 3.32 4.21 4.57 3.96 3.61 قبمى سرعة الخروج من طاولة القفز
 3.61- 3.43 5.34 5.74 4.88 3.86 بعدى

 1.21 8.74 64.47 74.23 57.33 16.93 قبمى زاوية الدخول عمى السمم
 1.33 3.62 56.94 63.91 53.82 7.39 بعدى

 1.72 7.69 116.61 125.49 111.92 13.57 قبمى وج من السممزاوية الخر 
 1.73- 4.47 139.96 112.54 134.83 7.74 بعدى

 3.19 4.94 49.83 54.87 45.33 9.87 قبمى زاوية الدخول عمى طاولة القفز
 1.52- 1.31 36.69 37.44 35.54 1.93 بعدى

 3.62 16.58 88.33 135.66 72.75 32.91 قبمى زاوية الخروج من طاولة القفز
 3.73 2.87 77.63 83.67 74.99 5.68 بعدى

 3.78 7.64 188.73 196.96 181.87 15.39 قبمى زاوية الكتف
 1.65- 1.53 182.39 183.13 183.37 2.73 بعدى

 1.35- 3.58 181.25 181.71 183.63 1.11 قبمى زاوية الفخذ
 3.67- 3.14 185.11 187.99 181.76 6.23 بعدى

( مما يدل على تجانس تلك 3)±( أن معامل الإلتواء لجميع المتغيرات قد إنحصر بين 11يتضح من الجدول )
 ز .المتغيرات فى القياسين القبلى والبعدى عند أداء مهارة اليورشينكو على طاولة القف

   
1ةاللاعب 2اللاعبة  3اللاعبة     
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 ( نسبة التحسن11جدول )
 عمى طاولة القفز -رطينكومتغيرات الحركة بين القياسين )القبمى/البعدى( لمهارة اليو 

 م
 المتغيرات

 القياس
نسبة التحسن  الفروق

 البعدى القبمى )%(
18.12- -3.27 1.22 1.49 زمن الأداء 1  
 1.73 3.13 5.98 5.88 المسافة الأفقسة 2
 25.11 3.56 2.79 2.23 المسافة الرأسية 3
4.37- -3.28 6.13 6.41 سرعة الدخول عمى السمم 4  
الخروج من السممسرعة  5  6.11 7.17 1.36 17.35 
26.53- -1.52 4.21 5.73 سرعة الدخول عمى طاولة القفز 6  
 26.84 1.13 5.34 4.21 سرعة الخروج من طاولة القفز 7
11.68- -7.53 56.94 64.47 زاوية الدخول عمى السمم 8  
5.73- -6.65 139.96 116.61 زاوية الخروج من السمم 9  
دخول عمى طاولة القفززاوية ال 13  49.83 36.69 13.14- -26.37  
11.85- -13.43 77.6 88.33 زاوية الخروج من طاولة القفز 11  
3.52- -6.64 182.39 188.73 زاوية الكتف 12  
 2.13 3.86 185.11 181.25 زاوية الفخذ 13

 
( ، 0( ، )2من المتغير )( أن ىناك فروق بالزيادة لمتغيرات الحركة تمثمت فى كل 22يتضح من جدول )

( 27.21( ، )01.22( ، )2.7( ، )-28.20( ىذه الفروق أحدثت نسبة تحسن بمغت )22( ، )7( ، )1( ، )2)
( ، 1( عمى الترتيب أما باقى المتغيرات حدث تناقص فى الفروق وتمثمت فى المتغير )0.22( ، )06.81، )
 لم تحدث تحسن فى تمك المتغيرات. ( ىذه الفروق20( ، )22( ، )22( ، )9( ، )8( ، )6)

 القبمى (/ القبمى -حيث أن نسبة التحسن = )البعدى
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 (20جدول )
 لتطوير مستوى الطيران الثانى لميارة اليورشينكو  الأحجام التدريبية 

  (2لجياز طاولة القفز للاعبة )°( 262مع المف حول المحور الطولى )
 عدد الأسابيع التدريب

 الوحدات
لمجموعة ا

 الواحدة
 عدد

 المجموعات
مجموع 
 التكرارات 

 الراحة بين زمن الأداء
 المجموعات

 التكرات ت
 لكل/تدريب

الكمي لعدد 
 الوحدات 

 ق1 ق  13 ث2 393 78 5 15 3:  1 1
 ق1 ق   14 ث  4 213 36 4 15  4:  2 2
 ق1 ق  4.5 ث4 66 24 4 15 6:  3 3
 ق2 ق22.5 ث7 192 64 3 23 8:  5 4
 ق2 ق11.2 ث7 96 36 3 13 8:  7 5
 ق2 ق   28 ث 7 243 73 4:  2 63  12:  1 6
 ق2 ق  3.5 ث 7 33 15 2 15 7:  5 7
 ق3 ق21.5 ث 7 158 55 4:  2 33  12:  7 8

 
( تكرار عمى 012( ، )292( حيث بمغت )6( ، )2( أرتفاع عدد تكرارات التمرين )20يتضح من جدول )

( أسابيع 6( حيث تم تنفيذة لمدة )8( طوال فترة تنفيذ البرنامج يمية التدريب )6ستمر أداء التدريب )التوالى كما ا
،   08( طوال فترة تنفيذ التدريب داخل البرنامج حيث بمغت ) 1( ، )6مع أرتفاع زمن الأداء الكمى لمتدريب )

 ( دقيقة عمى التوالى . 00.1
 (22جدول )

 مستوى الطيران الثانى لميارة اليورشينكو  لتطوير الأحجام التدريبية 
   (0درجة لجياز طاولة القفز للاعبة )°( 262مع المف حول المحور الطولى ) 

 عدد الأسابيع التدريب
 الوحدات

 المجموعة الواحدة
 عدد

 مجموع التكرارات  المجموعات
 الراحة بين زمن الأداء

 
 الكمي التكرار ت المجموعات

 ق1 ق   13 ث2 393 78 5 15 3:  1 1
 ق1 ق   13 ث4 192 36 6:  4 15 4:  2 2
 ق1 ق     8 ث4 123 33 4 15 6:  3 3
 ق2 ق   12 ث 6 123 33 4:  2 23 7:  4 4
 ق2 ق 16.5 ث5 198 83  4:  2 43 12:  5 5
 ق2 ق    28 ث 7 243 73 4:  2 63  12:  1 6
 ق2 ق   5.8 ث5 73 35 2 35 12:  6 7
 ق3 ق 21.5 ث 7 158 55 4:  2 33  12:  7 8
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( تكرار عمى 012( ، )292( حيث بمغت )6( ، )2( أرتفاع عدد تكرارات التمرين )22يتضح من جدول )
( أسابيع 8( حيث تم تنفيذة لمدة )1( طوال فترة تنفيذ البرنامج يمية التدريب )6التوالى كما استمر أداء التدريب )

،   08( طوال فترة تنفيذ التدريب داخل البرنامج حيث بمغت ) 8( ، )6كمى لمتدريب )مع أرتفاع زمن الأداء ال
 ( دقيقة عمى التوالى .  02.1

 
 (21جدول )

 لتطوير مستوى الطيران الثانى لميارة اليورشينكو  الأحجام التدريبية 
 ( 2( درجة لجياز طاولة القفز للاعبة )702مع المف لفتين حول المحور الطولى  )

 عدد الأسابيع التدريب
 الوحدات

المجموعة 
 الواحدة

 عدد
 المجموعات

مجموع 
 التكرارات 

 الراحة بين زمن الأداء
 المجموعات

 الكمي التكرار ت
 ق1 ق  18 ث 2 543 138 5 33 6:  1 1
 ق1 ق 9.5 ث 4 141 33 5:  3 15  3:  1 2
 ق1 ق   7 ث 6 73 35 2 15  3:  1 3
 ق1 ق      8 ث 6 78 33 3:  2 15 5:  3 4
 ق1 ق   11 ث 6 113 27 3:  2 25 8:  4 5
 ق1.33 ق 22.5 ث 6 222 136 2 63 12:  1 6
 ق3 ق 13.5 ث 6 132 32 3:  2 23 13:  7 7
 ق3 ق    13 ث 6 133 53 2 33 12:  7 8

 
( تكرار عمى 000( ، )112( حيث بمغت )6( ، )2( أرتفاع عدد تكرارات التمرين )21يتضح من جدول )

( 6( حيث تم تنفيذىما لمدة )8،  2( طوال فترة تنفيذ البرنامج يمية التدريب )6التوالى كما استمر أداء التدريب )
( طوال فترة تنفيذ التدريب داخل البرنامج حيث 2( ، )6أسابيع مع أرتفاع زمن الأداء الكمى لمتدريب )

 ( دقيقة عمى التوالى . 28،  00.1بمغت)
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  -مناقطة النتائج :

 تحسين فى ساىمت التى البيوكينماتيكية المتغييرات ماىى الذى ينص عمىمناقطة نتائج التساؤل الاول 
 طاولة جياز عمى°( 702 ،° 262)  الطولى المحور حول المف مع اليورشينكو لميارة الثانى الطيران وتطوير
  ؟ الانسات جمباز فى القفز

( أن الفروق فى كل من القياسين القبمى والبعدى لأفراد العينة قد بمغ 1شكل ) ( ،1ويتضح من جدول )
مترا عمى الترتيب لملاعبات فكانت المسافة الأفقية بالزيادة فى القياس البعدى ما عدا  (3.51 (،)3.38- (،)3.18)

( م بينما حدث 1.91( بقيمة )06( من إجمالى )02( حيث بدأ تلامس القدم للارض فى الكادر)0) اللاعبة
( م وتعزى الباحثة ذلك الى 1.160( بقيمة )27تناقص لممسافة الافقية فى القياس البعدى فجاءت فى الكادر)

ارتفاع المسافة الرأسية للاعبة واكتمال الواجب الحركى سريعا والرجوع الى وضع الاستعداد لميبوط و توجية رسغ 
عمى كفاءة القفز مالم يصل إلى الحد الأدنى من المسافة الافقية التى القدم سريعا ولأسفل وىو بالأمر الجيد كدليل 

( 1( من الدرجة مع مختمف أخطاء اليبوط كما ىو موضح فى مرفق )2.2:  2.2تعرض اللاعبة لمخصم بقيمة )
سافة ومن ىنا ترى الباحثة وجود علاقة أساسية بين زاوية الانطلاق وىدف الحركة ، فزاوية الانطلاق تؤثر فى الم

الافقية وفى أقصى إرتفاع يصل إلية مركز ثقل الاعبة وفترة دوامة فى اليواء ، فكمما زادت زاوية الانطلاق زاد 
ارتفاع قوس الطيران  ،وكمما أنخفضت ساىمت فى زيادة المسافة الافقية،أى انيا تؤثر ايضا فى زمن الطيران و 

 ة اليبوط من عدمة.كل ما سبق يؤثر فى انجاز الواجب الحركى ونجاح عممي
 ( أن الفارق فى كل من 6( )1( ، شكل )1ويتضح من جدول )فى  المسافة )الرأسية( لمركز ثقل الجسم

متراً عمى الترتيب لملاعبات  (2.61(،)2.22(،)2.70القياسين القبمى والبعدى لأفراد العينة قد بمغ )
سية فى الطيران فى القياس البعدى لأختلاف لصالح القياس البعدى وترجع الباحثة الزيادة فى المسافة الرأ

زاوية الخروج من طاولة القفز )زاوية الانطلاق( وزاوية الدفع بالذراعين بين القياسين القبمى والبعدى وىى 
 من أىم العوامل التى تؤثر فى المسار اليندسى لمركز الثقل .

 ( 7( والشكل )6يتضح من الجدول )أن سرعة الخروج فى القياس  مالسرعة المحصمة لمركز ثقل الجس
القبمى من عمى سمم وطاولة القفز أقل من سرعة الدخول ، بينما جاء فى القياس البعدى أن سرعة 
الخروج من عمى كل من سمم وطاولة القفز أكبر من سرعة الدخول لجميع أفراد العينة وىو الامر الذى 

انيكة الحيوية فى وجود علاقة متبادلة بين اجزاء اتفقت معة الباحثة مع العديد من عمماء التدريب والميك
الجسم المختمفة حيث أن التغير الزاوى لمفصل الكتف وسرعة حركة الذراعين تعتبر قوة غير مباشرة 

 تساعد فى أنتاج القوة المباشرة المتمثمة فى )سرعة دفع السمم بالقدمين( .
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 ( 7يتضح من الجدول )أن اللاعبات يقمن بالدفع عمى طاولة  ل الجسمزوايا )الدخول / الخروج( لمركز ثق
كما يتضح أن زوايا  القفز قبل الوصول الى الوضع العمودى حتى تتمكن من عمل الدورات اليوائية

  الخروج فى القياس البعدى من عمى طاولة القفز أقل من زوايا الخروج . 
 
 
 
 
 

 ( أن ىناك فارق زاوى لمكتف لأفراد العي8يتضح من الجدول ) نة بالزيادة لصالح القياس البعدى لزيادة
الحركة   المدى الحركى لمفصل الكتف و أنخفاضيا فى نياية الارتكاز بالذراعين والدفع نتيجة لأداء

الكرباجية حيث كانت زاية الكتفين لحظة الدفع فى القياس القبمى اقل منيا فى القياس البعدى مما ساىم 
أكبر قدر من القوة و زيادة محصمة دفع الذراعين مما أدى الى زيادة  فى زيادة قدرة اللاعبة عمى أنتاج

 (22( )6)المسافة الرأسية لمركز ثقل الجسم و زيادة المسافة الرأسية . 
 ( أن ىناك تقارب فى الفارق الزاوى لمفخذ لأفراد العينة بالزيادة 9( والشكل )9كما نلاحظ من الجدول )

درجة( لأفراد العينة مما يؤكد زيادة زاوية  6.11 - 2.21ما بين )لصالح القياس البعدى قد تراووح 
مفاصل الفخذين فى القياس البعدى وخاصة فى لحظة بداية الارتكاز مما يؤكد زيادة المددى الحركى 
لمفصل الفخذ وو زيادة انحناء العمود الفقرى لمخمف مع انخفاض زاوية الفخذ فى نياية  مرحمة الارتكاز 

ر وضع الجسم من التقوس لشبة المستقيم تقريبا أدى الى زيادة السرعة الزاوية كما أن التغيير والدفع وتغي
السريع فى زاوية المفصل يعنى سرعة حركة القدمين فى عكس اتجاة عقارب الساعة أثناء الدفع حيث 

 ( 22( )1) تعتبر قوة غيرمباشرة ساىمت فى أنتاج قوة مباشرة مما أدى الى أرتفاع الطيران الثانى .
  والأمر الذى يعنى الباحثة أنو ليس بالضرورة إحداث تحسن فى جميع المتغيرات لمحصول عمى النواتج

زمن الاداء ، المسافة  وىى )( 22)الحركية ، ولكن ىناك متغيرات حاسمة تم الإشارة ليا فى الجدول رقم 
(  زاوية الفخذ،  وج من طاولة القفزسرعة الخر ،  سرعة الخروج من السممالافقية ، المسافة الرأسية ، 

تشير إلى أن التحسن البعدى فى تمك المتغيرات ىى التى أدت الى الناتج الحركى المأمول وىو إرتفاع 
( 1.22( من قيمة القفز )2الطيران الثانى بعد الدفع عمى طاولة القفز وتطوير مستوى الصعوبة للاعبة )

لميارة ولكن حدث تطور ممحوظ فى الاداء الحركى  مع انخفاض ( لم تقم بتطوير ا0( واللاعبة )1.6: )
( وانخفاض خصومات الاداء لجميع مراحل 2.2( : )2.1قيمة خصم الارتفاع فى الطيران الثانى من )

( من قيمة القفز 2( مع عدم وجود جزاءات لصالح القياس البعدى اللاعبة )2.2( : )2.921القفز من )
ور ممحوظ فى نقص خصومات الاداء لجميع مراحل القفز لصالح القياس ( كما حدث تط1.1( : )1.6)
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البعدى و خاصة فى مرحمة الطيران الثانى كدليل عمى أداء الواجب الحركى المطموب فى سيولة ويسر 
  -وجاءت كما يمى :

 (21جدول )
 ر الطولى التقييم الفنى لكل من القياس القبمى والبعدى لميارة اليوريشنكو مع المف حول المحو 

  عمى جياز طاولة القفز فى جمباز الانسات°( 702، ° 262)

 القياس البعدى  القياس القبمى 

 قيمة القفزة 
خصومات 

 الجزاءات   (E) المجنة 
الدرجة 
 النهائية

 خصومات المجنة قيمة القفزة
 (E)  

الدرجة   الجزاءات
 النهائية

 13.533 - 1.367 4.6 12.566 - 1.434 4.33 (1اللاعبة )
 13.5 - 1.1 4.6 12.566 3.1 1.934 4.63 (2اللاعبة )
 14.2 - 1.2 5.4 13.433 - 1.167 4.63 (3اللاعبة )

 41.233  3.367 44.6 38.565 3.1 4.535 43.2 مجموع 

 
ومن خلال ما سبق من عرض ومناقشة لمنتائج التساؤل الاول اتفقت الباحثة مع رأى العديد من العمماء  
ة انفراج زوايا الدفوع لمفصمى الفخذ والذراعين ستؤثرعمى جميع مراحل الاداء الاخرى ايجابيا مثل زيادة فى زياد

زمن الطيران الثانى وزيادة إرتفاعة مما يساعد عمى أنجاز الواجب الحركى المطموب من حيث أكتمال الدوران 
يبوط الجيد وأرتفاع مركز ثقل الجسم عمى والمف حول المحور الطولى لمجسم و اليبوط بمسافة تؤىل اللاعبة لم

أرتفاع رأسى مناسب وعدم التعرض لخصومات اليبوط أو ألغاء القفزة وكمما كانت مرحمة اليبوط منخفضة كمما 
زادت  فرصة حدوث الاصابة كما يساعد أرتفاع المسافة الرأسية كمما زادت فرص تطورقيم القفزات الميارية وزيادة 

 حور الطولى .عدد المفات حول الم
ومن خلال ما سبق من عرض ومناقشة التحميل الحركى أتفقت الباحثة مع العديد من العمماء فى أن التحميل 

  -الحركى يوفر معمومات عن الاداء الميارى يمكن تمخيصيا فيما يمى :
 وصف الميارة وصفا دقيقا من خلال تحميميا الى مفرداتيا ومكوناتيا الاساسية . -
ء الميارى فى ضؤ ما تحقق من أىداف أساسية ومن خلال ما يتحقق فية من مراعاة مجموعة تقويم الادا -

 المبادئ التركيبية والوظيفية .
تقويم الحمول الحركية المناسبة لعلاج أخطاء الأداء من خلال التعرف عمى أسبابيا المباشرة وغير  -

 المباشرة.
 ( 226:  8منيا .      )  تقديم الاساليب المناسبة لتجنب الاصابات والوقاية -

يضاح مستوى تطوراللاعبات بيو ومن خلال ما سبق من عرض لنتائج المتغيرات ال        كينماتيكية ومناقشاتيا وا 
 من حيث قيم الصعوبة وخصومات الاداء يكون قد تم تحقيق الاجابة عمى التساؤل الاول .
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 الثانى الطيران وتطوير تحسين فى ساهمت التى البيوكينماتيكية المتغييرات ماهى -الذى ينص عمى :
 جمباز فى القفز طاولة جهاز عمى°( 723 ،° 363)  الطولى المحور حول المف مع اليورطينكو لمهارة

  ؟ الانسات
ما ىي الأحجام التدريبية التي يمكن أن تسيم في تحسين مناقطة نتائج التساؤل الثانى الذى ينص عمى  

عمى جياز ( °702،  °262)نى لميارة اليورشينكو مع المف حول المحور الطولى وتطوير مستوى الطيران الثا
 طاولة القفز فى جمباز الانسات ؟

 ( 0،2( الإيقاع المتزايد فى الزمن عند أداء ميارة اليورشينكو لكل من اللاعبات )2نلاحظ من جدول )
سمم لطاولة القفز ومن طاولة القفز ( عند الإنتقال من الأرض لمسمم ومن ال2والإيقاع المتغير لملاعبة )

كما نلاحظ أيضاً  بشكل عام أن زمن الأداء لمميارة كاممة بدءأ من دفع الأرض باليدين الى الأرض 
( بالرغم من تطوير قيمة القفزة من 2وحتى اليبوط فى القياس البعدى أقل من القبمى ما عدا اللاعبة )

أن إجمالى الزمن للأداء ىو نتيجة أزمنة أجزاء الميارة ، درجة الأمرالذى يشير الى  (4.60):  (4.00)
والذى يمكن من خلالو تقدير جحم التكرارات فى كل مرحمة من المراحل الفنية أو مرحمتين متتاليتين عند 

 أداء التدريبات النوعية.
التكرارات فى وبالإعتماد عمى العلاقة التى تربط بين نظام الطاقة وزمن الأداء يمكننا الحصول عمى حجم 

  التدريبات النوعية لمميارة عن
 حجم التكرارات = )زمن النظام اللاهوائى بدون لاكتيك/ زمن المرحمة(

تكرار ، ىذا  27(= 2.07/ 22( = )2: حجم التكرارات لأداء مرحمة الشقمة الجانبية مع نصف لفة لملاعبة )مثال
ة التدريبية المرتفعة الشدة وىكذا عمى باقى المراحل لكل الحجم من التكرارت يكفى لاداء ىذه اللاعبة فى الوحد

 .   لاعبة عمى حدة

فتمكنت الباحثة من وضع الاحجام الميارية وتوزيعيا عمى مدار البرنامج التدريبى مع مراعام القوانين و المبادئ 
مارة جمع بيانات ( كما تمكنت ايضا من وضع نموذج أست21(،)22(،)20التدريبة فجاءت كما يمى فى الجداول )

  -( فلاحظت الباحثة ما يمى :0التكرارات داخل الوحدة تدريبية عمي مدار أسابيع البرنامج التدريبي )مرفق 

 ( الخاص بنموذج أستمارة جمع بيانات التكرارات داخل الوحدة تدريبية عمي مدار أسابيع 20جدول ، )
أرتفاع معدل تكرار التدريب الأول )الشقمبة ( أشار الى 2( أسبوع للاعبة )20:2البرنامج التدريبي )

( الخاص 2الخمفية السريعة( والمزج فية لمرحمتين الطيران الاول ، الارتكازوالدفع وفقأ لما أظيرة جدول )
بقالتوزيع الزمنى فى القياس )القبمى( للاعبة لميارة اليورشينكو مع الدوران دورة خمفية مستقيمة حول 

وبتطبيق  ( من الثانية2.07عمى طاولة القفز وجاء بقيمة ) -( درجة 1.22المحور العرضى بقيمة )
( ت فى الوحدة التدريبة فقامت الباحثة بالتنوع مابين الحمل 27المعادلة جاء الحد الاقصى لمتكرار بقيمة )
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حيث أبرز  (1) مرفقالمتوسط والاقل من الاقصى والاقصى عمى مدار الاسبوع كما ىو موضح فى 
تيكى عدم وجود مشكمة فى المسافة الافقية للاعبة فى القياس القبمى وسجمت المسافة اكينمبيو لالتحميل ا

لحظة ىبوط رسغ القدم عمى الارض مع أداء الطيران الثانى فى أرتفاع مركز ثقل الجسم الأمر الذى 
ان الثانى عمى أنخفاض مستوى أرتفاع الطير ( 2)شكل ( كخصم  2.1يشير إلى استحقاق اللاعبة القيمة )

مما يشير الى ضرورة التقميل النسبى لارتفاع مركز ثقل الجسم والمسافة التى يقطعيا فى الطيران الاول 
والمحافظة عمى كمية الحركة المختزنة والمتكونة فى المراحل السابقة واستغلاليا عند الارتكاز والدفع مما 

  السماح بتطويرة لجزء الرئيسى من الميارة ويسمح بتنفيذ طيران ثانى مرتفع وطويل يساعد عمى إنجاز ا
                             (06:  1)            . °(262لمف حول المحور الطولى )

 ( نموذج أستمارة جمع بيانات التكرارات داخل الوحدة تدريبية عمي مدار أسابيع البرنامج 22جدول ، )
أرتفاع تكرار التدريب الأول ولة نفس التوجة الفنى  ( أشار إلى0( أسبوع للاعبة )20:2التدريبي ) 

 (8الخامس وتعزى الباحثة ىذا إلى ما اوضحة الكادر) ( كما أرتفعت تكرارات التدريب2المرغوب للاعبة )
وىو ما يوضح أستقامة مفصمى الكتف و الحوض و بداية  °(221.21)( بزاوية 8لمقياس القبمى مرفق )

لقفز حيث أضير التحميل الكينماتيكى وجود خطأ تكنيكى فى تمك المرحمة لف اللاعبة من عمى طاولة ا
أعمى وبتطبق المعادلة و تنفيذ التدريب عمى مدار من الاسبوع الخامس للأسبوع الثانى عشر اوضح أن 

عمى  -( العينة لميارة اليورشينكو 0إرتفاع لمركز ثقل الجسم مرحمة الطيران الثانى فى القياسين للاعبة )
%( وأنخفضت قيمة الخصم لمجنة 0.21م( بنسبة تحسن )0.12 /م( : )البعدى0128ولة القفز )القبمى/طا
(E درجة بقيمة 2.2 /( درجة ، )البعدى2.2( درجة بقيمة جزاء خصم )2.921/( فجائت )القبمى )

 ( درجة .1.6( درجة لنفس قيمة القفز )2.821تحسن )
 

 

 

 

 

 

 ( 8مرفق )   2لللاعبت –على طاولت القفز  –اليىرشينكى لمهارة التسلسل الحركى( 8الكادر )

ستعانت بسمم أستعانت الباحثة بأسطح أقل صلابة من طاولة القفز لأداء تدريبات دفوع الذراعين و أكما  
الترامبولين كبديل لسمم القفز لأداء دفوع القدمين أثناء الشدة الأقل من الأقصى لتجنب زيادة الحمل المتكرر عمى 

اليد والقدم التى تؤدى إلى حدوث الاصابات التى قد يكون سببيا )التحميل الزائد( حيث أنة لا يوجد نظام رسغ 
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واضح حتى الان لتحديد الحمل المثالى فى ىذا النوع من التدريبات ، لذا فأنة دائما يستخدم وزن الجسم كمقاومة 
بات الى الفورمة الرياضية المطموبة من خلال وضع حيث تيدف العممية التدريبية الى الوصول باللاع فى تدريباتة

 (26: 2)( 90:  7.  )برامج تدريبية مناسبة لحالة اللاعبة 

كما أتفق العديد من عمماء التدريب عمى أن الامان الموجود فى التدريب عمى الحفرة الاسفنجية لا يرتبط  
للاعبة وتطوير أدائيا فى ىذة المرحمة عمى بقدر ضرورة تدريب ا بقدرة أداء المطموب فى فترة الطيران الحر

                                         الاجيزة المساعدة التى تؤدى الى تنمية ىذة القدرات و ىو فى حد ذاتة التدريب عمى ىذة الميارات .
                                                                                      (01(  )02) 

 ( نموذج أستمارة جمع بيانات التكرارات داخل الوحدة تدريبية عمي مدار أسابيع البرنامج 21جدول ،)
( درجة          1.6( حيث تم تطوير قيمة القفز لمقياس القبمى )2( اسبوع للاعبة )20:2)       التدريبي 

( بتوزيع زمنى قدرة 06ركى لمقياس القبمى )( درجة وجاءت عدد كادرات التسمسل الح1.1القياس البعدى )
( كادر لمقياس البعدى 29( م: )0.11( م وأعمى مسافة رأسية )6.22( ث بأقصى مسافة أفقية ) 2.06)

 .( م2.277( م وأعمى مسافة رأسية )6.62( ث بأقصى مسافة أفقية ) 2.02بتوزيع زمنى )
 
 

 
 

 

 
 
 

 2لملاعبة –اولة القفز عمى ط –لميارة اليورشينكو التسمسل الحركى
 ( 22( ، )7أقصى محصمة رأسية لمكادر )( 9مرفق )

 
 

 

 

 
 "7" لا توجد خصومات كما أوضحيا خصومات الاداء الفنى المدرجة بالكتيب المساعد لمحكام الدوليين النسخة

 م0202:  0227
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( وبتطبيق المعادلة 2بة )كينمتيكى للاعبيو ومن خلال ما تم عرضة من بيانات و نتائج لمتغيرات التحميل ال
( ت ، التدريب السادس من 112( بقيمة تكرارات )6:2أتضح أرتفاع تكرارات التدريب الأول من الاسبوع )

( وىو ما أدى الى تحقيق اليدف المطموب بتطوير القفزة وأرتفاع قوس 000( بقيمة تكرارات )20:2الأسبوع )
الثانى وأداء الواجب الحركى وتحسين مستوى الاداء من  الطيران كدلالة عمى التحسن الحادث فى الطيران

    ( درجة نيائية لقياس البعدى . 21.0( درجة نيائية  لمقياس القبمى : )22.122)
تفقت الباحثة عند تنفيذ البرنامج مع أحمد عمى عبد الرحمن نقلا عن ريك ماكرلى ، كيمى ثومبسون أو       

(Rick Macchrlesm , Kelly Thompson)  مع تيودر بومبا(T.O.Bompa)  أن القدرات الحركية فى
الجمباز المرتبطة بتحسين و تطوير الأداء لا تتوقف عمى تنمية القوة العضمية والقدرة والمرونة بأساليب منفصمة 

ن لى تحسيإسموب يؤدى إستخدام التمرينات الخاصة لتحقيق التكنيك الميارى المطموب بأىمية أولكنيم أشاروا الى 
 (2( )02) ن ترتبط تمك التدريبات بالمسارات الحركية لمميارة .أداء كما يجب الأ

( 8( و بتطبيق المعادلة وتنفيذ البرنامج )1ومن خلال ما تم عرضة من توزيع زمنى لمميارة جدول )     
للاعبة  (9814)ت للاعبة الاولى ،  (2280)اسبوع بواقع أجمالى  20تدريبات ميارية تم توزيعيا عمى مدار 

 يكون قد تم تحقيق الاجابة عمى التساؤل الثانى .                                 (  0مرفق ) للاعبة الثالثة  (2292)الثانية ، 
ما هي الأحجام التدريبية التي يمكن أن تسهم في تحسين وتطوير مستوى الطيران الثانى  -الذى ينص عمى :

عمى جهاز طاولة القفز فى جمباز ( °723،  °363)ل المحور الطولى لمهارة اليورطينكو مع المف حو
 الانسات ؟

  -الأستنتاجات :
( فمكل لاعبة إيقاعيا الخاص بيا وىو ما يسمى Tempoالميارة غير مرتبطة بإيقاع معين لأدائيا ) -

 . Styleعادةً  بالأسموب 
 لمسرعة .كمما قمت سرعة الخروج من عمى سطوح الدفع ىذا يعنى أحداث فقد  -
يجب أن تكون سرعة الخروج أكبر من سرعة الدخول عمى سطوح الدفع سواء كانت أرض أو سمم أو  -

 . طاولة قفز حتى نتمكن من أداء النواتج الحركية بالشكل اللائق
 . درجة( )قبل الوصول الى الوضع العمودى(° 92زوايا الخروج من عمى طاولة القفز أقل من ) -
درجة( يستدعى تحرك سريع للإطراف البعيدة عن مناطق  °282ى الإستقامة أى )إقتراب زاوية الكتف ال -

 أى سرعة حركة الرجمين حتى تتمكن اللاعبة من الدفع عمى طاولة القفز.  الإتصال بسطوح الدفع
عدم إنفراج زاوية الكتف يعنى تأخر حركة الرجمين مما يؤدى الى وجود عبئ عمى اللاعبة أثناء عممية  -

 طاولة القفز. الدفع عمى
درجة( يستدعى تحرك سريع °282إقتراب زاوية الفخذ لحظة ملامسة طاولة القفز من الإستقامة أى ) -

للإطراف البعيدة عن مناطق الإتصال بسطوح الدفع مما يجعل الجسم متماسكا أثناء الإتصال والدفع . 
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عمى دفع كبير يظير فى إرتفاع  بالتالى يقل زمن الإتصال بطاولة القفز الذى يمكن اللاعبة من الحصول
 مسار الطيران .

 لمحصول عمى الناتج الحركى ىناك بعض من المتغيرات فقط يجب القاء الضوء عمييا . -
إمكانية تقدير التكرارات التى يجب أن تستمر اللاعبة فى أدائيا فى المجموعة الواحدة وخلال الوحدة  -

 التدريبة و البرنامج التدريبى .

 فى المجموعة الواحدة يتم حسابيا من خلال قسمة زمن النظام عمى زمن الفعل. عدد التكرارات -
 -التوصيات :

 الدراسة. بميارة والخاصة التدريب عممية في الكينماتيكية البحث نتائج باستخدام -
توفير وقت وجيد  -إجراء بحوث مشابية عمى الميارات المختمفة عمى أجيزة الجمباز المختمفة وبذلك يتم  -

عبة والمدرب كما يعمل عمى إنتقال أثر التدريب بين الميارات المختمفة بعد الفيم الدقيق للأداء الشكمي ليا اللا
 وفيم المتغيرات الكينماتيكية المؤثرة فييا.

مراعاة الفروق  -الاىتمام بالخصائص الشكمية للأوضاع التي يمر بيا الجسم أثناء أداء ميارة الدراسة مع  -
التدريب عمى الميارات بما يتفق والمحددات القانونية التي ينص عمييا قانون التحكيم الدولي  الكينماتيكية عند

 لمجمباز الفني أنسات .
إجراء مزيد من الدراسات لمحاولة إيجاد طريقة عممية دقيقة يمكن من خلاليا تحديد حجم التدريب ككل او  -

خلال الوحدة التدريبية بما يتناسب مع إمكانايتيا ميارة  من )الزمن الكمى( الذى يجب أن يقع عمى اللاعبة 
 وقدراتيا.
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 ممخص البحث
 

كأساس لوضع  لمهارة اليورشينكو مع اللف حول المحور الطولى لجهاز طاولة القفز البيوكينماتيكيةالمتغيرات 

 الاحجام التدريبية  

جال تدريب الجمباز الفنى للأنسات إلي الإجابة عمى بعض من تساؤلات العاممين في م تمك الدراسةيدف ت
اليورشينكو مع المف حول المحور الطولى  التي كانت سبباً في إحجاميم عن إعداد وتدريب لاعباتين عمى ميارة 

( كدرجة أساس وتحسينيا وتطويرىا إلى الصعوبات الأعمى 1.1،  1.6والتى قدرت بقيمة )(  702°،  262°) 
تم إجراء ىذه الدراسة عمى عينة و م  0202/  0227ون التحكيم الدولى كما نص عمييا جدول القفزات بقان

بإستخدام ( لاعبات ، 2أختيرت بالطريقة العمدية لمفريق الوطنى الأول للاعبات الجمباز الفنى أنسات وعددىن )
بتو لطبيعة التجريبي ذو المجموعة الوحدة باستخدام القياس القبمي ألبعدي لمجموعة تجريبية واحدة لمناسالمنيج 
وتم تنفيذ محتوى البرنامج التدريبي بصالة المركز  ( أسبوع متتالي20حيث طبقت التجربة الأساسية لمدة ) الدراسة

( حيث تتوافر عينة الدراسة وتوافر الأجيزة القانونية 2الاولمبى لتدريب المنتخبات القومية مجمع الصالات )
 °262)كيناماتيكية لميارة اليورشينكو مع المف حول المحور الطولى المتغيرات اللمتعرف عمى والأجيزة المساعدة 

نظام انتاج الطاقة اللاىوائى كأساس لوضع الأحجام التدريبية في تحسين وتطوير مستوى الطيران  و (702°، 
الميارة غير مرتبطة حيث اتضح أن  (°702،  °262)الثانى لميارة اليورشينكو مع المف حول المحور الطولى

كما أنة  Style( فمكل لاعبة إيقاعيا الخاص بيا وىو ما يسمى عادةً  بالأسموب Tempoيقاع معين لأدائيا )بإ
كمما قمت سرعة الخروج من عمى سطوح الدفع ىذا يعنى أحداث فقد لمسرعة كما يجب أن تكون سرعة الخروج 

فز حتى نتمكن من أداء النواتج أكبر من سرعة الدخول عمى سطوح الدفع سواء كانت أرض أو سمم أو طاولة ق
 . الحركية بالشكل اللائق
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  Abstract 

 

The kinematic variables of the yurchenko skill with a turn around the longitudinal 

axis for the vault as a basis for developing training volume 

The study aims to answer some of the questions of women's artistic gymnastics coaches, which were 

causing them to refrain from preparing and training their gymnasts on Yurchenko skill with a turn 

around the longitudinal axis (360°, 720°) that has a D-score (4.6, 5.4). These answers will also help 

them to improve and develop this skill to higher difficulties as provided in the General Judges Rules 

2017/2020 for vault jumps. The study conducted on (3) players from the first national team of 

women artistic gymnastics by purposive sampling, using the unit-set experimental method using the 

pre and post measurements on one experimental group as it was suitable for the nature of the study 

where the basic experiment was applied for (12) consecutive weeks. The content of the training 

program was implemented in the halls complex (1) in the Olympic Center for National Team 

Training where the study sample, approved apparatuses, and additional equipment to identify the 

kinematic variants of the Yurchenko skill with a turn around the longitudinal axis (360°, 720°) were 

available. The study used the anaerobic energy production system as the basis for developing 

training sizes to improve and develop the second flight of the Yurchenko skill with the turn around 

the longitudinal axis (360°, 720°). It turns out that the skill is not associated with a particular tempo 

for its performance; each player has her own rhythm, usually called style. The less speed it exits the 

push surfaces, the more she loses the speed. Exit speed must be faster than entrance on the push 

surfaces whether it was land, a ladder, or a vault table so that we could do the kinetic outcomes 

properly. 

 

 

 

                     

 

 

 

 

 


