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لل  كرررا  اوك وباتيرررت المتتاليرررل البيوميكانيكيرررل للنارررك ال  كررر   المتغيررر ا 
 كأساس لوضع ب نامج تد يب  نوع  لناشئا  الجمباز الفن  

 
 

 س   م س  السيد م س  .م.د
 

 قسم التدريب الرياضى وعلوم الحركةمدرس دكتور ب
 كلية التربية الرياضية للبنات

 الأسكندرية جامعة
 

 
 ل الب ث:المادمل ومشكل

المهام المرتبطةة بةالأداا المهةاري حية  عامل مع الت واتدأأحد يعد التحليل الحركي 
 ،سةرارهيعتمد في أسسه وقواعده على الدخول إلى عمق الأداا البشري وكشة  العديةد مة  أ

سةةلوب متميةة  إي إ ا خضةةع للبحةة  والتحليةةل مةة  أوجةةه إالأداا الحركةةى ي يمكةة  تن يةة ه بفةة
يهتم علم الميكانيكةا الحيويةة بدراسةة حي  لأسس التشريحية والميكانيكية، متعددة فى ضوا ا

 . الأمثلسير الحركة ومداها و وايا الم اصل حتى يمك  تحقيق الأداا 
 

عتمةةاد اضةةية يعطةةى معلومةةات صةةادقة يمكةة  اإوالتحليةةل الميكةةانيكى للحركةةات الري
ى المدرب مؤشرات حقيقية وغير عليها فى تحسي  الأداا ال نى للمهارات الحركية، فهو يعط

علميةة حقيقيةة  التمرينةات والبةراما المهاريةة علةى أسةسوضةع تخمينية يستطيع م  خلالهةا 
 رتقةاا بمسةتو سةاهم فةى اإممةا ي دة فةى مجةال تخطةيط بةراما التةدريبسةت اوتتويا ه ه اإ

  (372: 71) داا.الأ
 

فلا يك ى ا  يكو   ،يةإحد  الخصائص الممي ة للحركة الرياض النقل الحركىويعد 
لةد  اللاعبةةة القةةدرة علةى اداا الحركةةة بةةل يجةب أ  يكةةو  الأداا علةةى مسةتو  يتناسةةب مةةع 
المعديت القياسية له ه الحركة حي  تمثل خصائص الحركة أهمية كبيرة فى تقةويم مسةتو  

 (17: 32الأداا سواا فى مراحله الأولى أو المتقدمة. )
 

و مةة  الجةة   ألةةى الجةة   إطةةرا  ركةةة سةةواا مةة  الأركةةى هةةو انتقةةال الحوالنقةةل الح
ار  الجسةم خةلال مك  اللاعبة مة   يةادة معةديت ادائهةا و يةادة معةدل تسةي   فهوطرا ، للأ

ما يستوجب أ  يتحرك كل ج ا م  أج اا الجسةم بطريقةة متداخلةة بةدو  مالمد  الحركى، 
 (127: 32()17: 32) نتهت الحركة الأولى.إبدأ م  حي  توق  أ  أ  الحركة الثانية ت

 
 فعنةةد اداا الحركةةات الرياضةةية نجةةد أ  حركةةة الجسةةم أو حركةةة أج ائةةه توجةةه دائمةةا  

نجا ه، فالنقل الحركى يوجه نحو هد  الحركة أ  أ  هناك إلخدمة الواجب الحركى المراد 
علاقة بي  اتجاه النقل وواجب الحركة، فإ ا كا  الواجب الحركى هو تحريك الجسم كله كما 

طةرا  هةى أغلب حركات الجمبا  فإ  النقل الحركى يتم م  الأطرا  إلةى الجة  ، والأفى 
 نجا  الواجب الحركى.إ  حركتهما تساعد الج   فى أال راعي  والرجلي  حي  

 (77 :227()6 :777) 
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وتناسق انتقةال الحركةة بةي  م اصةل الجسةم المشةاركة بهةا، يجةب أ  يحةد  بتوافةق 
وايا الصحيحة بمدياتها المناسبة بما يضم  عةدم حةدو  ا  توقة  ومرونه عالية لتحقيق ال 

جة اا، ممةا لسرعه ال اوية له ه الألج اا المساهمه بالحركة، وبدو  تناقص فى مسارات الأ
جل الحصول على مؤشر حقيقى أج اا م  لى لكمية الحركة بي  ه ه الأنتقال مثاإيضم  لنا 

 (11: 32()761 -761: 72) الحركة.لى تحقيق النقل الحركى حتى تتوق  إيشير 
 
فةى  داا الحركةى دورا هامةا  ى م  الرياضات التى يلعب فيها الأرياضة الجمبا  ال نو

هم الحركيةةة مسةةتو  اللاعبةةات يتوقةة  إلةةى حةةد كبيةةر علةةى تطويةةع إمكةةانيتفتقيةةيم اللاعبةةات، 
 (222، 23: 33) بمتطلباته الأساسية، مما يوفر لهم تقييم أفضل.داا إنجا  الأ
 

ال   تؤد  عليه جملة حركيةة  أجه ة جمبا  البناتأحد وجها  التمرينات الأرضية 
تةؤد  فةى شةكل سلاسةل  الأكروباتيه والجمبا يةةالمهارات المتتالية تتكو  م  مجموعة م  

الخاصةةة بجملةةة التمرينةةات  تعتبةةر مةة  المتطلبةةات المتتاليةةة كروباتيةةهالأفالحركةةات ، حركيةةة
داا المركةةب قةةدرتها علةةى الأ ىتتوقةة  علةةبةةة علةةى هةة ا الجهةةا  درجةةة اللاع، والأرضةةية

الترابط بدو  توق ، فعدم وجود يجاد جملة ديناميكية توقيتية للمهارات وليس ادا اا  من ردا  إ
  الخصومات والتى قد تصةل إلةى ستمرارية فى اداا المهارات يعرض اللاعبة للكثير مواإ
 ب، مما يق د اللاعبة الكثير م  الدرجات. لغاا قيمة المتطلإو ألغاا مهارة إحد 

(7 :67()3 :722 ،732()77 :27-26) 
 

صعوبة تؤد  متصلة مةع بعضةها الةبعض مهارات  ات  هى كروباتيهالأوالحركات 
تعتمةةد فةةى مسةةاراتها الحركيةةة علةةى الةةدفع المتكةةرر بةةي  الةةرجلي  وومتتاليةةة دو  توقةة ، 

خةلال ج اا الجسةم أبي  تمام النقل الحركى الجيد إالحركات القبلية واداا نجاح فوال راعي ، 
 اللاعبةة للمهةاراتداا أ عنةدف ام اداا الحركةات التاليةة ونجاحهةا،تمةإمراحل ادائها يساهم فةى 

حت اظ بكمية الحركة والقوة حتةى تةتمك  مة  الأداا بالسةرعة المطلوبةة إلى اإتحتاج  متتالية
 (32: 32) المناسبة.الجسم م اصل وتحقيق  وايا 

 
ساسية فى التمرينات الأحد المجموعات أهى ت والدورات الهوائية الشقلبا همجموعو

كم هائل م  مهارات الربط  ات الصةعوبة قد شهدت البطويت الدولية والعالمية فرضية، الأ
هةا  التمرينةات الأرضةية، على ج والدورات الهوائيةالتى تجمع بي  مهارات الشقلبات  العليا

دراجها ضم  الجمةل اإجباريةة للمراحةل تحاد المصر  للجمبا  ال نى إاإهتمام إمما وجه 
         دورة  ومهارة الشقلبة الجانبية مع ربع ل ة متبوعه بشقلبة خل يةة سةريعه مةعالسنية المختل ة، 

تعتمد عليهةا العديةد مة   المهارات الحركية الأساسية التىهم أ حدأهوائية خل ية مستقيمة هى 
توافر النقل يتطلب نجاحها و، ا ا اتقنتها اللاعبهو يادة صعوبتها ويمك  تطويرها  ،اللاعبات

وحتةى تةتمك  مة  إضةافة اللة  حةول  اجة اا الجسةم خةلال مراحةل ادائهةا حركى الجيةد بةي 
    (11: 72()31: 3) .محاور الجسم
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 (1) شكك
 مها ة الشالبل الجانبيل مع  بع لفل متبوعل بشالبل خلفيل س يعت 

 ثم دو ة هوائيل خلفيل مستايمت

 
  تتق  الشقلبة الجانبية مع ربع أة م  الأداا ال نى الصحيح يبد وتتمك  اللاعبولكى 

الةدورة الهوائيةة داا أكمية الحركة الكافية لنجاح على  والشقلبة الخل ية السريعه للحصولل ة 
عمةةل مةة  خةةلال   تجيةةد الشةةقلبة الجانبيةةة مةةع ربةةع ل ةةة ألخل يةةة المسةةتقيمه، فعلةةى اللاعبةةة ا

القةةو  مةةرور الةةرجلي  بالوضةةع العمةةود ، والةةدفع عه سةةرعضةةلات الةة راعي  والةةرجلي  و
تتجةه القةدمي  ل رعه ال اويةةك المرحلةة ل يةادة السةنثناا م صلى ال خ ي  فةى تلةإوبال راعي  

كتسةةاب دفةةةع إمةةع مرجحةةة الةة راعي   وللخلةةة  قلةةيلا   رض بقةةوة ويرفةةع الجةة   عاليةةا  لةةلأ
، حية  تبةدأ مرحلةة التخميةد وانتقةال كميةة داا الشقلبة الخل ية السريعهد لأستعداللإ يمرك  

ممتةدا   للحصول على مرحلة طيرا  يكةو  فيهةا الجسةملل راعي  الحركة م  الرجلي  للج   
وضةع الوقةو  علةى اليةدي  مةع المةرور ب، ثم ال راعي  والج   أكبر مايمك  ية اووللخل  
ليتولد دفع يمرك   يساعد رض بال راعي  بحي  تشترك عضلات الكت ي  فى الدفع دفع الأ

نهةا ممةا يةؤد  لمرحلةة طيةرا  ثانيةة  معلى انتقال الحركةة مة  الة راعي  للجة   للةرجلي ، 
بالرجلي  ثم فرملتها ليتم لعمل حركة كرباجية القو  لم صلى ال خ ي  ثم الثنى  ،قصير نسبيا  

ي  لمسةاعدة مركة  عة  الك ة ا  وهبوط القدمي  بعيدالنقل الحركى للقوة م  الرجلي  لل راعي  
يداا الدورة الهوائية خ  ارتقاا مناسب رتكا  لأعدة اإعلى فوق قارت ا  لأثقل الجسم فى اإ

  .تقيمةالخل ية المس
 
     ،علةى وللخلة وة لأرض بالقدمي  بأقصى سرعه وقدفع الأخلال ه ه المرحلة يتم و

           يةةتم ضةةغطهما امامةةا  ورت ةةا  ت رمةةل حركةةة الةة راعي  إقصةةى ألةةى إوعنةةد وصةةول الجسةةم 
وصةول الجسةم لوضةع الجسةم للخلة  حةول المحةور العرضةى وسةرعة دورا   ل يةادة س لأ

          خيةةر مةة  حركةةة الةةدورا  تثبةةت منطقةةة  ةةى الربةةع الأ، فتهسةةتقامإ فةةى الهةةواا مةةع اينقةةلاب
لوصةول للوقةو  رض واتجةاه الهبةوط لملامسةة الأإفى  س لويتجه المشطا  لأ ح ام الكت 

 (772: 36()13: 37()12 -11: 72()766 -762: 76) .ال راعا  عاليا  
 
لةلأداا الحركةى  ةيةكانيكميبيوالسةس الأعلةى  تى تبنىال تعد براما التدريب النوعيو

 بهةا دريباتهةى تةالنوعيةة  دريباتالتةالمثالى م  أفضل الأساليب لتحسةي  الأداا المهةار ، ف
الصةة ات الديناميكيةةة إلةةى تطةةوير ، وتةةؤد  مسةةار التكنيةةكمسةةارها وكى بةةي  تطةةابق دينةةامي
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لتةةدريب ، و لةةك مةة  خةةلال ا، مةةع محاكةةاة المسةةار ال منةةى فةةى بعةةض أجةة اا الحركةةةللتكنيةةك
لةى إد  اما لكثر خصوصية كأكلما كا  التدريب ف ،سلوب المهارة ن سهاامع  سلوب يتشابهإب

عائد تدريبى عالى خةلال العمليةة التدريبيةة، فهةى تسةتخدم لتحسةي  وتطةوير الأداا الصةحيح 
 (31: 37()11: 72()722: 2) للمهارات الحركية الأساسية لرياضة الجمبا .

 
        يتقةةارب فيهةةا العمةةل العضةةلى  دريباتتةةاداا ا  يتطلةةب داا ال نةةى فةةى الجمبةةفتطةةوير الأ

          مكةة أتجةةاه، فكلمةةا كانيكيةةة مةة  حيةة  المةةد  الحركةةى واإميبيومةةع متطلبةةات المتغيةةرات ال
       ا سةةاهم  لةةك بنةةاا بةةراما مةةلميكانيكيةةة الأكثةةر فاعليةةة أثنةةاا الأداا كبيوتحديةةد المتغيةةرات ال
داا فةى أقصةر نجةا  الأإولمهةارات لةى تحسةي  اإحة تةؤد  علميةة صةحيتدريبية علةى أسةس 
 (17: 31()37: 1) وقت وبأقل جهد.

 
تحةاد باحثة لبطةويت الجمبةا  ال نةى واإطةلا  علةى إجباريةات اإخلال متابعة الم  و
مهارة الشقلبة الجانبية على اليةدي  مةع ربةع ل ةة متبوعةه بشةقلبة خل يةة يحظت أ   المصر 

يةةة خل يةةة مسةتقيمة مةة  أكثةةر المهةةارات تكةرارا  فةةى البطةةويت المحليةةة سةريعه ثةةم دورة هوائ
والدولية بعد إمكانية تطويرها و يادة صعوبتها، فهى م  المتطلبات اإجبارية المقررة على 

وقةةد يحظةةت الباحثةةة عةةدم تمكةة  بعةةض الجمبةةا  ال نةةى لناشةةئات مختلةة  المراحةةل السةةنية 
تعةد مهةارات  ات مة  اإتقةا ، فهةى بدرجةة عاليةة ة متتاليةهةارات م  أداا هة ه الم ناشئاتال

صعوبة لةديه ، لة ا يوليهةا المةدربو  أهميةة خاصةة فةى بةراما التةدريب، إي ا  وضةع هة ه 
والقصةةور فةةةى بعةةةض  التقنيةةةات العلميةةةةر فالبةةراما ييةةةتم علةةةى أسةةس علميةةةة لضةةةع  تةةوا

النقةل الحركةى ويكانيكيةة البيومالنةواحى  التى تعتمد فةى المقةاوم الأول علةى المتطلبات ال نيه
 الجيد كأحد الخصائص الممي ه للحركة الرياضية.

 
  خةلال إمةتلاك يعبينةا القةدرة علةى الأداا المثةالى للمهةارات مةفجميعنا نسعى دائمةا  

وخاصةةة لمةةا  ،هةة ا الأداا وكي يةةة اسةةتثمارها بالشةةكل الصةةحيح تطةةوير العوامةةل المةةؤثرة فةةى
خةر لية وم اصل تقوم بنقلها م  طةر  لأتوليد قوة عضتمتلكة اللاعبات م  عضلات تقوم ب

كتسةاب قةوة تتعةاظم عنةد سو  تؤد  الةى ا دااخلال الأم لو استغلت بشكل سلي بكمية حركة
 .المهارات داااتقا  إتمام وإالجسم تساهم فى  ج ااأنقلها بي  
 

 راتتغيةةالمللتعةةر  علةةى  سةةتخدام التحليةةل الميكةةانيكىإالأمةةر الةة   دفةةع الباحثةةة إلةةى 
برنةةاما تةةدريبى  ها فةةى وضةةعسةةتخدامإو للمهةةارات قيةةد البحةة  حركةةىلنقةةل اللبيوميكانيكيةةة ال

اسب لى لغة وتوجيهات ميدانية تنإفى محاولة لترجمة نتائا التحليل  على أسس علمية نوعي
 على المستويات. أفضل للمهارات وتحقيق أالمدرب واللاعب لضما  تنمية 
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 :ف الب ثاهدأ
وضع برناما تدريبى نوعى للحركات الأكروباتية المتتالية على  إلى يهد  ه ا البح         

 :جها  التمرينات الأرضية م  خلال
الشقلبة الجانبية مع ربع ل ة للنقل الحركى لمهارة  البيوميكانيكية متغيراتالتعر  على ال -

التمرينةةات علةةى جهةةا   عه ثةةم دورة هوائيةةة خل يةةة مسةةتقيمةمتبوعةةه بشةةقلبة خل يةةة سةةري
 الأرضية.

 

مهةارة لنقةل الحركةى للالبيوميكانيكيةة  تغيةراتى ضوا المف ىنوع ىبرناما تدريبوضع  -
لشقلبة الجانبية مع ربع ل ة متبوعه بشقلبة خل ية سريعه ثم دورة هوائية خل ية مسةتقيمة ا

 على جها  التمرينات الأرضية.
 

 تساؤلا  الب ث :
نقل الحركى لمهارة الشقلبة الجانبيةة مةع ربةع ل ةة متبوعةه لل البيوميكانيكية تغيرات. ما الم7

 ؟قيمة على جها  التمرينات الأرضيةبشقلبة خل ية سريعه ثم دورة هوائية خل ية مست
 

لنقل الحركةى لالبيوميكانيكية  تغيراتى ضوا المفالبرناما التدريبى النوعى المقترح ما . 3
قيمة خل ية سريعه ثم دورة هوائية خل ية مسةتللشقلبة الجانبية مع ربع ل ة متبوعه بشقلبة 

 ؟على جها  التمرينات الأرضية
 

 الد اسا  الم جعيل:
ميكانيكيةة بعنةوا    Hwang,I et.al (1991()72 ) هوانج اى وآخر و د اسل 

 الهد  م   الدفع لأداا مهارة الدورتي  الهوائيتي  الخل يتي  فى ثلا  أوضا  طيرا  مختل ة
نتةةائا التحليةةل للأوضةةا  المختل ةةه لكةةل مةة  دورتةةي  هةةوائيتي  خل يتةةي  مقارنةةة  الدراسةةة 

يعبي ،  1الدراسة عينة  بلغت، وقد )م رودتي ، مكورتي ، مع الل  حول المحور الطولى(
لاعةةب للمهةةارة فةةى الوضةةع عنةةد اداا ال هةةم نتائجهةةاأ، وكانةةت مةة  وصةة ىالمةةنها ال سةةتخدمإو

م فةى اإتجةاه المعةاكس للحركةة عة  طريةق  يةادة لجسةانةه يحةاول أ  يقلةل  وايةا الم رود فإ
منحنى السرعه الأفقية لمرك  ثقل الجسم، فى حةي  أ  منحنةى ل واية الدفع مما يظهر نقص 

نحنةي  السةرعه الرأسةية للوضةعي  ببطة  مقارنةة بمولكة  تجاه الرأسةى ي يةد السرعه فى اإ
 .خري  فى مرحلة الدفعالأ

 

 

 تحديةةةةد أهةةةةم المتغيةةةةرات بعنةةةةوا   (9)(7111) سررررها م مررررد عبرررردالعاكد اسررررل 
الكينماتيكية المسهمه فةى أداا مهةارة الةدورة الهوائيةة الخل يةة المسةتقيمه للهبةوط علةى جهةا  

رتباطيةةة بةةي  المتغيةةرات التعةةر  علةةى العلاقةةات اإراسةةة الد الهةةد  مةة   عارضةةة التةةوا  
المسةتقيمة للهبةوط بقةدم تلةو  الكينماتيكية المختارة ودرجة أداا مهارة الدورة الهوائية الخل يةة

وضةع معادلةة تنبؤيةة للتنبةؤ بدرجةة الأداا المهةار  و، على جها  عارضة التةوا  الأخر  
 7 عةددوقةد بلغةت عينةة البحة   ،المنها الوصة ى ستخدمتإديلة المتغيرات الكينماتيكية. وب

 مةة   الدراسةةة إلةةى أ نتةةائا توصةةلت وبنةةاد  اإسةةكندرية الرياضةةى )سةةبورتنا(. يعبةةات 
 ، مة  اإرتقةاا داا المهةار  يليةهالطيرا  هو أكثر المتغيرات ال منية مساهمة فى درجة الأ

مركبةة السةرعة فةى اإتجةاة هةى  ينماتيكية مساهمة فةى درجةة الأدااكثر المتغيرات الكأ  وأ
، وأ   اويةة لحظةة اإرتقةاافةى  %(131%(، تليها محصلة السةرعة )7231)بنسبة الأفقى 

  .خلال لحظة الطيرا  ثم  اوية م صل القدم تليها  اوية م صل الركبة م صل ال خ 
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سةةتخدام المةةةنها إأنسةةةب اإجةةرااات الملائمةةة للبحةة  وإلةةى الباحثةةة  توصةةلت وقةةد
 المناسب وتحديد أهم المتغيرات المناسبة له ه الدراسة.

 
 ج اءا  الب ث:إ

 أولاً : منهج الب ث
 لمناسبته لطبيعه الدراسة. ل البيوميكانيكىوالتحلي المنها الوص ىستخدمت الباحثة إ
 

 : عينل الب ث اً ثاني
يعبةات الجمبةا  ال نةى  لأفضل يعبتي  م  العمديةتم اختيار عينة البح  بالطريقة 

والحاصةلات علةى كجةم،  1371± 32377سةم وو   1331± 722بطول سنوات 72تحت 
بنةاا علةى  قيةد البحة  لمهةاراتا، ومتمية ات فةى اداا المراك  الأولى فى بطولة الجمهوريةة
، فهى مهارات مدرجة ضم  با تحاد المصر  للجمآراا لجنة م  المحكمات المعتمدات باإ

 سنوات.72المهارات اإجبارية لمرحلة تحت
 

 : مجالا  الب ث:  اً ثالثً 
 المجاك الزمان  : -1

   .3/3/3276 الموافقالثلاثاا ستطلاعية يوم جراا الدراسة اإإتم  -
 .72/3/3276 الموافقربعاا الأراا الدراسة الأساسية يوم تم إج -

 

 المجاك المكان  : -7
ستطلاعية وتطبيق الدراسة الأساسية بصالة الجمبةا  ال نةى بكليةة جراا الدراسة اإإتم 

 جامعه الأسكندرية. -التربية الرياضية للبنات
 

  :: وسائك وأدوا  جمع البيانا  اً  ابع
 :خدمت ف  الاياسا  الجسميلالمستاوجهزة واودوا   -1

                   )جها  ريستاميتر لقياس الطول )بالسم 

               )مي ا  طبي لقياس الو   )بالكجم 

 شريط قياس 

 (7مرفق ) استمارة جمع البيانات الخاصة بالعينة 
 

 : للت ليك ال  ك اوجهزة واودوا  المستخدمل في التصوي   -7

 آلةةة تصةةوير فيةةديو رقميةةة  JVC( كادر/ثانيةةة، وهةةي ضةةم  نظةةام 60  ، بسةةرعة )
تربيةة الرياضةية للبنةات بجامعةة الأبعاد خةاص بكليةة الصوير وتحليل متكامل ثنائي ت
 سكندرية، وقد ثبتت الكاميرا بحي  كانت عموديه علي المستوي ال راغي للأداا. الأ

 .) علامات يصقة ) توضع علي م اصل الجسم 

  ا  الكاميرا، ومسافة التصوير.رت إشريط قياس لتحديد 

  حامل ثلاثىTripod 

 ( سنتيمتر . 32لوحة مقياس رسم بطول متري  وعرض ) 

  بعادثنائى الأ الحركىتحليل البرناما Max traq analysis    
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 :تاييم اوداء المها ي -3
 ستعانة بلجنة م  حكام اإتحاد المصةري للجمبةا تقييم الأداا المهار  م  خلال اإتم 
ت الباحثةةة سةةتمارة تقيةةيم قامةةإانت اللجنةةة بسةةتعإ(، وقةةد 3قيةةيم مرفةةق )تربعةةة حكةةام للقوامهةةا أ

(، وقةةد احتسةةبت الدرجةةة النهائيةةة 2لمقتضةةيات الدراسةةة مرفةةق) ا  بتصةةميمها وصةةياغتها طبقةة
للاعبة م  خلال حساب متوسةط درجةات المحكمةي  بعةد حة   الةدرجتي  المتطةرفتي  طبق ةا 

 لقانو  الجمبا .
 

 ستطلاعيل الإ ساً : الد استخام
و لةةك  3/3/3276الموافةةق الثلاثةاا قامةت الباحثةة بةإجراا الدراسةةة اإسةتطلاعية يةوم

 لتحقيق الأهدا  التالية:
 

 مكا  التصوير لأداا التحليل الحركى. ةوملائمالتأكد م  صلاحية  -
اه تجةةإو قيةةد البحةة  مهةةاراتفةةي أداا ال لوصةةلات الحركيةةه والم اصةةل العاملةةةتحديةةد ا -

  .الحركات
 .الأداا للمهارات قيد البح  تحديد أبعاد -
 
 لي :  إالد اسل  هوقد اسف   نتائج هذ 

 التصوير. ةيواو مكا  التصوير م  حي  تجهي ات  ةموملائ ةتم التأكد م  صلاحي -
تجةاه إقيد البحة  و المهاراتفي أداا الوصلات الحركية والم اصل العاملة تم تحديد  -

 . الحركات
ع  الأرض، وتم أداا  متر7321رت ا  وبإم، 72على بعد التصوير اميرا وضع كتم  -

 .متر2312مسافة المهارات قيد البح  فى 
 

 سادساً : الد اسل اوساسيل 

حيةةة  أجةةةر   3276/ 72/3 الموافةةةقالأربعةةةاا جةةةراا الدراسةةةة الأساسةةةية يةةةوم إتةةةم 
وقةد تةم  ،سةكندريهعةه الأللبنةات جام ةالرياضةية التربية ةالجمبةا  ال نةى بكلية ةالصالتصوير ب

و لةك وفةق التحليل الميكانيكى فةى معمةل كليةة التربيةة الرياضةية للبنةي  جامعةة الأسةكندرية 
 اإجرااات التالية:

 

 للتصوي  ا إعداد اللاعب : 

للتصةةوير مةة  خةةلال قيةةاس الطةةول والةةو   واداا  اتتةةم إعةةداد وتجهيةة  اللاعبةة
ت اإرشةادية الخاصةة بالتصةوير علةى دقائق ووضةع العلامةا 72حماا لمده تمرينات اإ

 م اصل الجسم.
 

 عداد مكا  التصوي : إ 

تم تثبيت ومعايرة وضبط كاميرا التصوير في المكا  المخصص لمجال التصوير 
 .حي  تكو  عمودية على اللاعبهوببنااا  على نتائا الدراسة ايستطلاعية 
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  :  تسجيك الم اولا 

بنةااا   ختيةار أفضةل محةاولتي  لكةل يعبةةإوتةم  محةاويت ثلا داا أكل يعبه بقامت 
مةةع  ،للاعبةةة بلغةةت هةةاتي  المحةةاولتي  أعلةةى درجةةة أداا حيةة علةةى تقيةةيم لجنةةة التحكةةيم 

  مراعاة  م  الراحه بعد كل محاولة تصوير وأخر  كي ي تصل اللاعبة لمرحلة التعب.
 

 (4م فق) : بيوميكانيك الت ليك ال 

 خةلالاللحظةات ال منيةة الهامةه مراحةل الأداا ويةد داشتملت عمليةة التحليةل علةى تح
 أداا المهارات قيد البح  كالتالى:مراحل 

 رتكا  بالرجلي  )الهبوط(.اإ،  مهارة الشقلبة الجانبية مع ربع ل ة : مرحلة الطيرا  -
، الطيةةرا  (اإرتقةةاارتكةةا  بةةالرجلي  )اإمهةةارة الشةةقلبة الخل يةةة السةةريعه: مرحلةةة  -

اإرتكا  بالرجلي  اليدي ، الطيرا  الثانى، الأول، اإرتكا  ب
 .)الهبوط(

، (اإرتقةةةاااإرتكةةةا  بالرجلي )مهةةارة الةةةدورة الهوائيةةة الخل يةةةة المسةةةتقيمه: مرحلةةة  -
 الطيرا ، الهبوط.

 
 (1جدوك )

 ثداء المها ا  قيد الب ألم ا ك الل ظا  الزمنيل المختا ة 
 

 ا ة الل ظا  الزمنيل المخت الل ظل الم  لل المها ة

الشالبل الجانبيل مع 
  بع لفل

 ل ظل كس  اتصاك اليدي  باو ض  1 الطي ا 

 الشالبل الخلفيل
 الس يعت

  تكاز بال جلي الإ
 ل ظل بدايل تلامس الادمي  باو ض 7

 ل ظل أقص  إنثناء لمفصك ال كبل خلاك الإ تكاز عل  الادمي  3

 اووك طي ا ال
  ضل ظل فاد اتصاك الادمي  بالإ 4

 ل ظل أعل  إ تفاع لم كز الثاك خلاك الطي ا  5

  تكاز باليدي الإ
 ل ظل بدايل الإ تكاز الزوج  باليدي  عل  او ض  6

 ل ظل نهايل اتصاك اليدي  باو ض  2

 ل ظل أعل  إ تفاع لم كز الثاك خلاك الطي ا   8 الثان  طي ا ال

دو ة الهوائيل ال
 الخلفيل المستايمل

 تكاز بال جلي  الإ
 ل ظل بدء اتصاك الادمي  باو ض 9

 ل ظل الاستعداد لكس  اتصاك الادمي  بالا ض 11

 طي ا ال

 ل ظل فاد الإتصاك الادمي  بالإ ض 11

 ل ظل أعل  إ تفاع لم كز الثاك خلاك الطي ا   17

 ل ظل الوصوك بال جلي  للوضع العمودى مع او ض 13

 ء اتصاك الادمي  باو ض ل ظل بد 14 هبوطال

         

داا للشةقلبة الجانبيةة ل الأ( اللحظات ال منية المختارة خلال مراحة7يوضح جدول ) 
 دورة هوائية خل ية مستقيمه.ثم ل ة متبوعه بشقلبة خل ية سريعه  مع ربع
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 لت ليك:ستخ اجها م  عمليل اإلناك ال  ك  الت  تم لالبيوميكانيكيل  متغي ا وفيما يلي ال
 .قيد البح  للمهارات التقسيم ال منى لمراحل الأداا -7
منيةةة التةةى يحةةد  بهةةا لأهةةم اللحظةةات ال فقيةةة والرأسةةية لمركةة  ثقةةل الجسةةم  احةةه الأاإ  -3

 .دااأثناا الأ ةتغيرات جوهري
لأهةةم اللحظةةات ال منيةةة التةةى  فقيةةة والرأسةةية والمحصةةلة لمركةة  ثقةةل الجسةةمالسةةرعه الأ -2

 .دااريه أثناا الأيحد  بها تغيرات جوه
يحةةد  بهةةا تغيةةرات جوهريةةه أثنةةاا  وايةةا م اصةةل الجسةةم لأهةةم اللحظةةات ال منيةةة التةةى  -1

 .دااالأ
يحد  بها تغيرات جوهريةه لأهم اللحظات ال منية التى الجسم لم اصل السرعه ال اوية  -7

 .دااأثناا الأ
يحةد  تةى محصلة كمية الحركة لمرك  ثقل الجسم والوصلات لأهم اللحظات ال منيةة ال -6

 .داابها تغيرات جوهريه أثناا الأ
يحد  بها تغيرات محصلة طاقة الحركة لمرك  ثقل الجسم لأهم اللحظات ال منية التى   -1

 .دااجوهريه أثناا الأ
يحد  بها تغيةرات محصلة القوة المب ولة لمرك  ثقل الجسم لأهم اللحظات ال منية التى  -1

 .دااجوهريه أثناا الأ
 

 :المات ح التد يب  النوعي نامج بالسابعاً: 
لنقةةل لالبيوميكانيكيةةة  تغيةةراتالم وفةةى ضةةوا بيوميكةةانيكىنتةةائا التحليةةل ال مةة  خةةلال

لمهارة الشقلبة الجانبيةة مةع ربةع ل ةة متبوعةه بشةقلبة خل يةة سةريعه ثةم دورة هوائيةة الحركى 
خةرو  وبالرجو  للمراجع العلمية المتخصصةة ومنهةا طلحةة حسةام الةدي  وآ، خل ية مستقيمه

تم وضع ( 71()3222(، عصام عبد الخالق )31()3227م تى حماد )     (، 71()7221)
علةى سةنوات 72للمرحلةة السةنية تحةت للمهةارات قيةد البحة  مقتةرح برناما تةدريبى نةوعى 

 النحو التالى:
 

بواقةةع ثةةلا  وحةةدات تدريبيةةة فةةى  أسةةابيع 1لمةةدة  مقتةةرحال تةةم وضةةع البرنةةاما التةةدريبى -
 وحدة تدريبية.31  عدد الوحدات التدريبية خلال مدة تن ي  البرناما اإسبو ، ليكو

 

دقيقةة( علةى أ  يكةو  الة م  الخةاص بالتةدريبات 22 -12) م  الوحدة التدريبيةة: مة   -
 دقيقه(.17-27)النوعية م  

 

 .طريقة التدريب المتبعه : التدريب ال تر  منخ ض الشدة -
 

 دة والحجم والراحه.تناسب درجة الحمل فى التدريب م  حي  الش -
 

%( مةة  أقصةةى مةةا تسةةتطيع 17 -72ة حمةةل مةة  )درجةةتةةم اسةةتخدام الحمةةل التةةدريبى ب -
 ، مع تحديد الحد الأقصى لعدد مرات التكرار لكل يعبه.اللاعبة تحمله

 

ثانيةة( عنةدما يصةل النةبض  62 -22البينية بي  التمرينات م  ) تحديد فترات الراحهتم  -
  ه(.نبضة فى الدقيق772-722م  )
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 ع ض ومناقشل النتائج:
 أولاً: ع ض النتائج:

 وفقةا  وليهةا إواقةع البيانةات التةى تةم التوصةل   أهدا  وتساؤيت البحة  ومة فى ضوا
 :تىالأ قشه النتائا طبقايتم عرض ومنا ات قيد البح لخطوات التحليل البيوميكانيكى للمهار

 
 (7جدوك )

 الب ث )الكونوج ام(م ا ك اداء المها ا  قيد التاسيم الزمن  ل
 

 النسبل المئويل الزم  )ثانيل( داءم ا ك او المها ا 

%6094 10111 طي ا ال الشالبل الجانبيل مع  بع لفل  

 لشالبل الخلفيل الس يعتا

%9075 10133 الإ تكاز بال جلي   

%6094 10111 الطي ا  اووك  

%9075 10133 الإ تكاز باليدي   

%8019 10112 لطي ا  الثان ا  

لدو ة الهوائيل الخلفيل ا
 المستايمت

%5028 10183  تكاز بال جلي الإ  

%38014 10549 طي ا ال  

%15067 10775 الهبوط  

%111 10441 الزم  الكل  للاداء  

 

        والنسةةةبةمراحةةةل اداا المهةةةارات قيةةةد البحةةة  التقسةةةيم ال منةةةى ل( 3يوضةةةح جةةةدول )
 المئوية لها.
 

 

 
 
 
  (7شكك )

 قيد الب ثالمها ا  داء سبل المئويل لم ا ك االن
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 (3جدوك )
 لم كز ثاك الجسم خلاك الل ظا  الزمنيل المختا ة الإزا ل الافايل وال أسيل

 داء قيد الب ثا ك اولم 
                            (= 4)                                                                                         

 الم  لل المها ة
 الل ظل

 الازا ل ال أسيل )مت ( الازا ل اوفايل )مت (

 ع± -س ع± -س

الشالبل الجانبيل مع 
  بع لفل

 1011 1017- 1013 1012 1 الطي ا 

 الشالبل الخلفيل
 الس يعت

  تكاز بال جلي الإ

7 1074 1015 -1013 1014 

3 1044 1015 -1013 1012 

 ا  اووكالطي 

4 1065 1071 1014 1017 

5 1022 1071 1014 1017 

  تكاز باليدي الإ

6 1085 1077 1013 1017 

2 1014 1037 1018 1017 

 1014 1016 1033 1019 8 الطي ا  الثان 

دو ة الهوائيل ال
 الخلفيل المستايمل

  تكاز بال جلي الإ

9 1037 1047 1011 1014 

11 1053 1042 1013 1014 

 الطي ا 

11 1049 1046 1013 1017 

17 1091 1053 1045 1018 

13 1095 1056 1047 1018 

 1011 1019- 1056 1089 14 هبوطال

           
لإ احةةةة الأفقيةةةة الحسةةةابى واإنحةةةرا  المعيةةةار  لمتوسةةةط ال( 2يوضةةةح جةةةدول )

، لمراحةل ايداا قيةد البحة لمختةارة والرأسية لمرك  ثقل الجسةم خةلال اللحظةات ال منيةة ا
خلال لحظة الوصول  (م7327)أعلى قيمه لها فقية لمرك  ثقل الجسم  احة الأاإوقد بلغت 

بةةةالرجلي  للوضةةةع العمةةةود  مةةةع الأرض فةةةى مرحلةةةة طيةةةرا  الةةةدورة الهوائيةةةة الخل يةةةة 
رت ةةا  لحظةةة أعلةةى إخةةلال  (م2317)المسةةتقيمه، كمةةا بلغةةت أعلةةى قيمةةة للإ احةةة الرأسةةية 

   الثقل خلال الطيرا  للدورة الهوائية الخل ية المستقيمه.لمرك
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 (4جدوك )
     داء قيد الب ثلم ا ك او لم كز ثاك الجسم خلاك الل ظا  الزمنيل المختا ة لالس ع     

(= 4)                                                                                                    
 

 الل ظل الم  لل المها ة

  الس عت الم صلل الس عت ال أسيل  الس عت اوفايل 

 ع± -س ع± -س ع± -س

الشالبل الجانبيل 
 مع  بع لفل

 1054 1022 1073 1042- 1067 1068 1 الطي ا 

 الشالبل الخلفيل
 الس يعت

  تكاز بال جلي الإ

7 1017 1051 -1036 1037 1029 1046 

3 7023 1021 1053 1071 7028 1021 

 اووك الطي ا 
4 1097 1046 1074 1071 1094 1048 

5 1048 1039 -1011 1018 1048 1041 

  تكاز باليدي الإ
6 1055 1037 -1018 1019 1056 1033 

2 1051 1044 -1011 1076 1053 1044 

 1047 1076 1031 1041- 1045 1016 8 الثان  الطي ا 

ئيل دو ة الهواال
الخلفيل 
 المستايمل

  تكاز بال جلي الإ
9 1076 1044 1014 1011 1042 1021 

11 1081 1034 1027 1034 7051 1034 

 الطي ا 

11 7019 1033 7076 1046 3011 1041 

17 1021 1076 -1073 1012 1025 1077 

13 1056 1014 -1021 1012 1091 1013 

 1066 7056 1067 7044- 1078 1025- 14 الهبوط

            

لمركة  ثقةل لسةرعه نحةرا  المعيةار  لالحسةابى واإمتوسةط ال( 1يوضح جدول )
حية  بلغةت أعلةى قيمةه  ،داا قيد البح حظات ال منية المختارة لمراحل الأالجسم خلال الل

م. ( وسةةرعة 3322بسةةرعة أفقيةةة )م. (، 2372لسةةرعة لمركةة  ثقةةل الجسةةم )لمحصةةلة ا
لسةةةةرعة لمركةةةة  ثقةةةةل الجسةةةةم ، كمةةةةا بلغةةةةت أقةةةةل قيمةةةةه لمحصةةةةلة ام. (3336رأسةةةةية )

 م. (.2332-رعه رأسية )وس، م. (2312، بسرعة أفقية )م. (2317)
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 (5جدوك )
 داء قيد الب ثلم ا ك او زوايا مفاصك الجسم خلاك الل ظا  الزمنيل المختا ة

                                                                                                                                                     (= 4) 

 الل ظل الم  لل المها ة
  سغ اليد الم فق الكتف الفخذ  ال كبل الكا ك

 ع± -س ع± -س ع± -س ع± -س ع± -س ع± -س

الشالبل 
الجانبيل مع 
  بع لفل

 1.51 166073 1..5 124056 1.00 156036 05.51 119076 01.17 165033 01.01 81021 1 الطي ا 

 الشالبل الخلفيل
 الس يعت

 تكاز الإ
 بال جلي 

7 119018 01.11 142023 1.17 111058 00.0. 84079 5..7 125051 5.17 165013 01.55 

3 117014 ..17 119049 7.15 152073 01.01 131021 1..07 161067 5.7. 136097 11.11 

 اووك ي ا الط
4 167081 ...0 161062 7.01 158062 11.71 165041 07.17 154099 05.71 116089 11.11 

5 141013 17.11 142026 07.17 95049 01.01 166053 1.77 127037 1.71 167017 ..17 

  تكاز باليدي الإ
6 178048 ..17 139044 00.51 145014 10.7. 123027 1.71 121013 0.05 142013 01.1. 

2 85035 0..01 166055 1.11 145098 5.15 166076 1.17 126087 0.71 164062 5.17 

 5.57 121021 1.11 124051 07.10 151018 .17.1 111014 5.51 152021 .11.0 89018 8 الثان  الطي ا 

دو ة الهوائيل ال
الخلفيل 
 المستايمل

 تكاز الإ
 بال جلي 

9 131096 01.11 164022 ..11 147019 11..1 87084 17.17 166021 7.70 166062 01.1. 

11 133092 01.15 161051 1.10 124011 1.57 139023 01.70 169057 0.00 159018 00.55 

 الطي ا 

11 153025 1.17 162073 1.11 125046 1..7 151011 00.71 127092 1.7. 161047 ..57 

17 161011 5..7 123028 1.71 179089 05.51 34017 17.11 163076 11.07 158011 17..5 

13 161046 1.01 122096 0.51 148071 1.17 71014 07.51 127075 1..1 161015 7.51 

 .7.7 166029 01.50 146012 01.71 33074 11.05 113047 10.11 165077 05.07 132071 14 الهبوط
 

           

داا قيد حظات ال منية المختارة لمراحل الأالجسم خلال الل  وايا م اصلإنحرا  المعيار  لواالحسابى متوسط ال( 7دول )يوضح ج 
 درجةة(،711326 -772312مةا بةي  )الركبةة  وايةا متوسةط (، ودرجةة763312 -17317) ما بي  الكاحل ا اوي تراوح متوسطالبح ، وقد 
التةوالى، فةى حةي   درجةة(على712313 -37321درجةة(،)717316-27312) بةي  ما م صل ال خ ، الكت  وايا متوسط كل م   كما تراوح
 درجة(.712317 -776312رسغ اليد ما بي ) او اوي، درجة(716313-716321المرفق ما بي ) ا اويمتوسط تراوح 
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 (6جدوك )
 لم ا ك الاداء قيد الب ث خلاك الل ظا  الزمنيل المختا ةالجسم لمفاصك الس عل الزاويل 

 (= 4) 
 

 الل ظل الم  لل المها ة
  سغ اليد الم فق الكتف الفخذ ال كبل الكا ك

 ع± -س ع± -س ع± -س ع± -س ع± -س ع± -س

الشالبل الجانبيل 

 مع  بع لفل
 744045 731011 51068 44081 175029 778014- 717047 842087- 151058 37014- 339084 711084 1 الطي ا 

 الشالبل الخلفيل

 الس يعت

الإ تكاز 

 ال جلي ب

7 792091 114101 -712013 164033 1111082 358063 -1338088 761029 -2032 111041 -789096 786047 

3 819067 411081 657043 378035 418097 312065 1113016 466011 -339045 574057 -465068 113202 

 الطي ا  اووك
4 774062 311097 195053 184039 -616018 333041 138032 515064 -11075 356023 434028 791044 

5 -416025 81084 -344017 111012 439066 452088 715015 146019 51022 44018 12073 115072 

 الإ تكاز باليدي 
6 742049 392017 768015 781016 286021 112093 -12035 163011 -45011 139023 -371051 336018 

2 -482019 417028 -166056 81012 -623017 331094 -775047 191015 8041 43018 781055 757045 

 177058 97089 24021 44048- 374051 466091- 711019 383081- 35092 85097- 555097 735072 8 الطي ا  الثان 

دو ة ال

الهوائيل 

الخلفيل 

 المستايمل

الإ تكاز 

 بال جلي 

9 168025 766018 -36027 96085 277085 745092 -114095 561057 -151011 65085 -731072 121032 

11 385027 187016 98036 23046 131079 58099 881014 317013 138028 52066 163027 719024 

 الطي ا 

11 394083 188067 172095 166069 -145015 146093 751052 772088 97018 142029 774097 162081 

17 714059 336053 25013 116016 751051 777013 -723085 331029 715095 315011 -37013 725071 

13 -485077 148072 6064 46058 712016 711041 -69088 711018 136051 196068 44013 121081 

 592076 142097- 864039 241053 317078 3087- 528016 1739048 419059 339011- 574087 661049- 14 الهبوط
 

 

، المرفةق،  )الكاحةل، الركبةة، ال خة ، الكتةالجسةم لم اصةل واينحرا  المعيةار  ال اوية متوسط السرعه لى إ( 6جدول ) شيري
  .خلال اللحظات ال منية المختارة لمراحل ايداا قيد البح  رسغ اليد(
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 (2جدوك )
           داء قيد الب ث ا ك اولم خلاك الل ظا  الزمنيل المختا ة وصلا كميل ال  كل لم كز ثاك الجسم وال

 (= 4) 

 الل ظل الم  لل المها ة
 كف اليد لساعدا لعضدا الجذع الفخذ ساقال ادمال م كز ثاك الجسم

 ع± -س ع± -س ع± -س ع± -س ع± -س ع± -س ع± -س ع± -س

الشالبل 
الجانبيل 
 لفلمع  بع 

 1.01 1055 1.11 1031 1.17 7015 1.11 12093 1.15 2079 1.10 6041 1.11 3011 11.17 55046 1 الطي ا 

الشالبل 
 الخلفيل
 الس يعت

 تكاز الإ
 بال جلي 

7 55029 11.10 7012 0.17 6051 1.0. 17078 1.11 73079 7.11 3025 0.10 7033 1.10 1016 1.11 

3 85056 11.11 1097 1.71 1049 0.17 13054 1.11 46011 00.15 9085 1..1 9035 1.01 4021 0.77 

 الطي ا 
 اووك

4 61045 01.15 7025 1.10 8034 1.17 77043 1.51 34031 01.01 5026 1.75 5027 0.17 7091 1.71 

5 42016 0..1. 2017 0.17 15014 1.11 71076 1.17 75021 01..1 3088 0.75 3017 0.11 1045 1.11 

 تكاز الإ
 باليدي 

6 49072 07.1. 8051 1.17 12076 5.11 18064 7.11 19093 00.11 7077 0.17 1019 1..7 1045 1.1. 

2 48068 07.11 5087 0.01 17032 1.05 15045 1.11 33059 7.17 4012 0.55 7063 0.11 1014 1.77 

 الطي ا 
 الثان 

8 39098 0..01 5045 0.11 11027 1.17 14046 1.1. 72086 ..71 4041 1.71 7095 1.75 1032 1.51 

دو ة ال
يل الهوائ

الخلفيل 
 المستايمل

 تكاز الإ
 بال جلي 

9 44038 01.1. 1085 0.11 5043 1.51 11074 1.11 72011 7..1 6085 1.71 5068 0.11 7082 1.51 

11 87061 11..7 1084 1.17 3099 0.1. 13018 1.77 41018 00.00 2016 1.15 6048 1.11 3031 0.1. 

 الطي ا 

11 96021 11..7 1048 1.1. 6011 0.51 18099 5.51 49076 01.17 6056 0.7. 5078 0.11 7053 1.75 

17 74013 01.51 4057 1.10 9081 7.11 11042 1.71 8021 5.10 1089 1.71 1016 1.51 1048 1.10 

13 78038 1.1. 3075 0.01 6094 1.15 8082 1.07 8015 1.1. 1096 1..1 1079 1.15 1067 1.01 

 0.11 1042 .0.7 7087 0..1 7051 01.01 35026 1... 76062 1.07 11064 0.01 3046 ...11 81011 14 الهبوط

 

حظةات ال منيةة المختةارة خةلال اللوالوصةلات لمرك  ثقل الجسةم  كمية الحركةالحسابى واإنحرا  المعيار  لمتوسط ال( 1يوضح جدول )
كجةم.م/ ( كمةا تةراوح متوسةط كميةة  26312-31372ل الجسةم مةا بةي  )حي  تةراوح متوسةط كميةة الحركةة لمركة  ثقةداا قيد البح ، لمراحل الأ

كجم.م/ (علةى التةوالى، فةى حةي  36361 -1332كجةم.م/ ()71336 -7312)كجةم.م/ ( 1377 -2311سةاق وال خة  )الحركة لوصةلات القةدم وال
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 2317 -7312اليةةةد مةةةا بةةةي  )وصةةةلات العضةةةد والسةةةاعد وكةةة  كجةةةم./ (، و 12336 -1377مةةةا بةةةي  ) تةةةراوح متوسةةةط كميةةةة الحركةةةة للجةةة  
 التوالى.على كجم.م/ (1312 -2317كجم.م/ ()2327 -7326كجم.م/ ()
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 (8جدوك )
 طاقل ال  كل والاوة المبذولل لم كز ثاك الجسم خلاك الل ظا  الزمنيل

 داء قيد الب ثلم ا ك او المختا ة
                               ( = 4) 

 

 الل ظل الم  لل المها ة
 )نيوت ( الاوة المبذولل )جوك( ل ال  كلطاق

 ع± -س ع± -س

الشالبل الجانبيل مع 

  بع لفل
 173036 781083 39021 54017 1 الطي ا 

 الشالبل الخلفيل

 الس يعت

  تكاز بال جلي الإ
7 53083 34037 381071 783063 

3 177092 53069 1166046 646077 

 اووك الطي ا 
4 61033 79079 632096 573057 

5 32058 73018 413049 471016 

  تكاز باليدي الإ
6 41076 18041 492056 515018 

2 41037 73088 612052 381041 

 782071 456059 73011 72094 8 الثان  الطي ا 

دو ة الهوائيل ال

 الخلفيل المستايمل

  تكاز بال جلي الإ
9 36086 37011 862031 671074 

11 116011 41027 861078 745019 

 الطي ا 
11 157032 51017 217019 1111091 

17 9093 6057 347072 111083 

13 13012 5049 351063 143028 

 812085 1797066 48018 112068 14 الهبوط
       
         

طاقةة الحركةة والقةوة نحةرا  المعيةار  لالحسةابى واإمتوسةط ال( 1يوضح جةدول )
، حي  داا قيد البح حظات ال منية المختارة لمراحل الأثقل الجسم خلال الل لمرك ولة المب 

المب ولة  ةوالقو(، جول773321 -72371ما بي  ) ثقل الجسم لمرك  طاقة الحركة تراوحت
 .(نيوت  7323366 -317312ما بي  ) لمرك  ثقل الجسم

 
 ثانيا: مناقشل النتائج:

 مناقشل نتائج التساؤك اووك:
داا مراحةةل أالتقسةةيم ال منةةى لكةةل مرحلةةة مةة    أ( 1()2)(3الجةةداول )نتةةائا بةةي  ت

 ( مقسةمه علةى عةدة 73117داا المهةارات )بلغ ال م  اإجمةالى لأقد المهارات قيد البح  
مراحل، حي  تطابق  م  مرحلة طيرا  الشقلبة الجانبية مةع ربةع ل ةة مةع مرحلةة الطيةرا  

% لكةل 6321 ( وبنسةبة مئويةة بلغةت 23722عه بة م  قةدره )الأول للشقلبة الخل ية السري
  ( بنسةةبة23771مرحلةةة، أمةةا  مةة  مرحلةةة الطيةةرا  الثةةانى للشةةقلبة الخل يةةة السةةريعه بلةةغ )

رتكةا  باليةدي  للشةقلبة الخل يةة %، كما تطابق  مة  مرحلتةى اإرتكةا  بةالرجلي  واإ1322
رجع الباحثة صغر  م  أداا تلك وت  ، % لكل مرحلة2337 ( بنسبة 23722السريعه وبلغ )

داا ال نى لمهارة الشقلبة الجانبية مع ربع ل ة والشقلبة الخل ية السريعه المراحل إلى طبيعة الأ
والتةةى تتطلةةب الةةدفع القةةو  السةةريع سةةواا بةةالرجلي  أو بالةة راعي  للحصةةول علةةى مراحةةل 

تمهيةدا  ووط القةدمي  رباجية لهبةطيرا ، وثنى م صلى ال خ ي  خلال الطيرا  لعمل حركة ك
  .داا الحركة التاليةللإرتقاا لأ
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 يادة قيم متوسةط اإ احةة الأفقيةة لمركة  ثقةل الجسةم عة  اإ احةة الرأسةية كما أ  
لةى للشةقلبة الخل يةة السةريعه ومرحلةة الطيةرا  الأ فةى نهايةةخلال تلك المراحل والتى بلغت 

م( 2326 م()7372  الثانى فبلغت )مرحلة الطيراما فى م( على التوالى، أ2321) م(2311)
فقيةة الةدور للسةرعة الأكةا  على التوالى، و يادة محصلة السرعه لمركة  ثقةل الجسةم حية  

  أداا الشقلبة الخل ية السةريعه مسةبوقه إلى أ لك يرجع و ،الأكبر فى  يادة محصلة السرعة
طبيعةة  وك لكلوبة، قية المطففى الحصول على السرعة الأساعد ربع ل ة ت بشقلبة جانبية مع

مركة  لة  مةع مرجحةة الة راعي  ليميةل   الج   عاليا  للخورجلب ال   يتط داا المهار الأ
 ،للخلة ومةنخ ض على مرحلة طيةرا   وتكتسب اللاعبة دفع يمرك   للحصولالثقل خل ا  

  .(76()3272المولى وإيما  سليما  ) ليه عائشة عبدإشارت وهو ما يت ق مع ما أ
 

الجةداول أ   مة  كةل مة  مرحلةة اإرتكةا  بةالرجلي  ومرحلةة الطيةرا  كما تظهةر 
 ( بنسبة 23712%، )7311 ( بنسبة 23212داا الدورة الهوائية الخل ية المستقيمه بلغ )لأ

ورة داا الةةدوالى، ويرجةع السةةبب فةةى صةغر  مةة  اإرتكةا  بةةالرجلي  لأعلةى التةة 21371%
لشةقلبة الجانبيةة مةع ربةع للحركةات القبليةة افقية الألى أ  السرعة الهوائية الخل ية المستقيمه إ

سةاعد م. ( ممةا 3312 -7373وحةت مةا بةي  )ل ة والشقلبة الخل ية السريعه كبيرة حية  ترا
اللاعبةةة مةة  الطيةةرا   مكةة رتقةةاا، واإرتكةةا  بةةالرجلي  واإ علةةى اإقةةلال مةة   مةة  مرحلةةة

 .الخل ية المستقيمهتمام اداا الواجب الحركى للدورة الهوائية بقوس عالى إ
 
والتةى كما أ   يادة  م  الطيرا  والحصول على مقدار أكبر م  السرعة الرأسية  
( لحظةةة فقةةد 77م. ( خةةلال اللحظةةة )2372)بلغةةت م. ( بمحصةةلة سةةرعه 3336)بلغةةت 

( لحظةة أعلةى 73م( خلال اللحظةة )2317) وبإ احة رأسية بلغت ،اتصال القدمي  بالأرض
ع مركة  ثقةل جسةمها مك  اللاعبةة مة  وضة،  لك هو ما خلال الطيرا رت ا  لمرك  الثقل إ

داا ال نى لمهةارة ل ية المستقيمة، حي  أ  طبيعة الأداا الدورة الهوائية الخفى مسار يسمح بأ
الدورة الهوائية الخل ية المستقيمه يتطلب الدفع القو  السريع بالقةدمي  لأعلةى وللخلة  حتةى 

قصى إرت ا  مع دورا  الجسم للخل  حول المحور العرضى تتمك  اللاعبة م  الوصول لأ
 ستقامته.صول لوضع اإنقلاب فى الهواا مع إوالو

 
 ات( مة  أ  نجةاح الةدور73()7222وهو ما يت ق مع ما  كره طلحة حسةام الةدي  )

رتقةاا للحصةول علةى مقةدار كبيةر مة  لب ضرورة توافر مستو  عالى مة  اإيتط الهوائية 
و يادة  م  الطيرا  لتوضع اللاعبةة مركة  ثقةل جسةمها فةى مسةار يرت ةع السرعة الرأسية 

عمةل مرة ونص  قدر طول اللاعبة مع محاولة تةأخير نة ول القةدمي  إلةى سةطح الأرض وي
 رت ا  مرك  ثقل الجسم ويضي   م  جديد للطيرا . لك على  يادة إ

 
 ( بنسبة 23337لغ ) م  مرحلة الهبوط للدورة الهوائية الخل ية المستقيمه ب كما أ 

( لحظةةة بدايةةة 71% و يةةادة محصةةلة السةةرعه لمركةة  ثقةةل الجسةةم خةةلال الحظةةة )77363
عنةد للدورة الهوائية الخل ية المسةتقيمه داا مي  بالأرض يرجع  لك إلى طبيعه الأاتصال القد
   تكو  الحركة للخل  قليلا  وهو ما يت قضع اللاعبة فى الهواا واحتياجها إلى أووالهبوط 

 (.2()3227مع ما  كرته سها عبد العال )
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رتكةا  ة اإحلةعند بداية الحركة خةلال مرا  ( 1()1()6()7تظهر نتائا الجداول )و
( لحظة أقصى إنثناا لم صل الركبة للشقلبة 2خلال اللحظة )رتقاا لعملية اإ بالرجلي  تمهيدا  

درجةةة( للكاحةةل، 773371بلغةةت ) ب اويةةا الخل يةةة السةةريعه، تثنةةى م اصةةل الركبةةه والكاحةةل
والكاحةل  بةهلركلم صةلى اإكتسةاب سةرعة  اويةة  ؤد  إلةىمما يدرجة( للركبة،  772312)

وتوليةد كميةة حركةة تنتقةل مة  الةرجلي   مرك  ثقل الجسم خلال الطيةرا ، تساعد فى إرت ا 
 673312وللركبةةة ) (انيةةةدرجة/ث 122363بلغةةت السةةرعة ال اويةةة للكاحةةل ) حيةة  للجةة  

كجةةم.م/ (، وطاقةةة 17376كميةةة الحركةةة لمركةة  ثقةةل الجسةةم لتبلةةغ )و يةةادة ، درجة/ثانيةةة(
نيةوت ( علةى 7266316جةول()733321الحركة والقوة المب ولة لمركة  ثقةل الجسةم ليبلغةا )

 .التوالى
 

وخلال مرحلة الطيةرا  تة داد  اوايةا م اصةل الكاحةل والركبةة وال خة  والكتة  ليبلغةا 
درجةة(على التةوالى لتسةت يد 767312درجة()771361درجة( )767361درجة()763312)

ع الأرض وعنةد دفة  الرجلي  للج   ومنه للة راعي ، اللاعبة م  ه ا المد فى نقل الحركة م
 761361رتكا  باليدي  تة داد  اويةة رسةغ اليةد والمرفةق لتبلةغ )بال راعي  خلال مرحلة اإ

 ولة لمرك  ثقل الجسةم لتبلةغ درجة( للمرفق وت داد القوة المب 716313درجة( لرسغ اليد، )
( لتبلةةةةغ 1()6نيوت (،وكميةةةةة الحركةةةةة لمركةةةة  ثقةةةةل الجسةةةةم خةةةةلال اللحظةةةةة ) 671371)
كجم.م/ ( مما يساعد فى انتقال الحركةة مة  الة راعي  للجة   11361) كجم.م/ (12331)

عائشةةة عبةةد المةةولى وإيمةةا  سةةليما    لةةك مةةع مةةا  كرتةةهيت ةةق و واداا مرحلةةة طيةةرا  ثةةانى
(3272()76.)  

 

       دااتصةةال القةةدمي  بةةالأرض لأ( لحظةةة اإسةةتعداد لكسةةر إ72اللحظةةة )كةة لك خةةلال و
فتؤد   اويتى الركبة والكاحل إلى اكتسةاب سةرعة  اويةة ورة الهوائية الخل ية المستقيمه الد

 السةرعة بلغةت حية الوصول لأقصى إرت ا  لمرك  ثقل الجسم خلال الطيةرا  تساعد على 
درجة/ثانيةة(على التةوالى، 21326درجة/ثانيةة()217313)لكاحل والركبةة اال اوية لم صلى 

هةة ه السةةرعة فتقةةل مرحلةةة الطيةةرا  والتةةى تتطلةةب اداا الحركةةة المسةةتقيمه  نتيجةةة لطبيعةةةو
شار إليه كل م  حسةنى وهو ما يت ق مع ما أ أخر  خلال مرحلة الهبوط،ولكنها ت داد مرة 

 (. 2)(3227(، وسها عبد العال )1()7227سيد )
 

( لحظةةةة الوصةةةول بةةةالرجلي  للوضةةةع 72( انةةةه خةةةلال اللحظةةةة )7ويوضةةةح جةةةدول )
اويةةة العمةةود  مةةع الأرض فةةى مرحلةةة الطيةةرا  للةةدورة الهوائيةةة الخل يةةة المسةةتقيمة بلغةةت  

تقوم بتحريك ال راعي  أماما  أس ل بإتجاه  إلى أ  اللاعبة درجة( ويرجع  لك37321)الكت  
ر الةة اتى و يةةادة سةةرعتها حتةةى يصةةل الجسةةم لوضةةع اإنقةةلاب ال خةة ي  لتقليةةل عةة م القصةةو

( لحظةةة بةةدا اتصةةال القةةدمي  بةةالأرض فةةى 71تحضةةيرا  لمرحلةةة الهبةةوط، وخةةلال اللحظةةة )
درجةةة( نتيجةةة 22331)فةةى الت ايةةد مةةرة أخةةر  لتبلةةغ  اويةةة الكتةة  بةةدات مرحلةةة الهبةةوط 

ط لملامسةة الأرض ويةتم لطبيعه مرحلة الهبوط حي  تتجه المشطا  لأسة ل فةى إتجةاه الهبةو
 تحريك ال راعا  أماما  عاليا .

 

مقةدار كميةة الحركةة مة  وصةلة إلةى أخةر  خةلال  ( ت ايد1جدول )نتائا كما توضح 
مسارات مراك  ثقل وصةلات الجسةم ممةا يةدل علةى توليةد كميةة حركةة ونقلهةا مة  الةرجلي  

ج   للرجلي  فى لحظةات وم  ال راعي  لل ،للج   فال راعي  فى لحظات اإرتكا  بالرجلي 
اإرتكا  بال راعي ، حي  أ  محصلة كمية الحركة لها دور فعال فةى إتمةام أداا الحركةات، 
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انتقةةال الحركةةة مةة  و ،هةة ه الحركةةاتلأطةةرا  فةةى تةةوفير القةةوة الكافيةةة لتن يةة  دور اكةة لك و
كةى فةى تن ية  الواجةب الحرتسةاعد لى قةوة الجة   را  إلى الج   إعطاا قوة مضافة إالأط
 .للمهارات جيدال نى الداا الأو

 

يةةة تمةةام نجةةاح الةةدوره الهوائرات قيةةد البحةة  تةةؤد  متتاليةةة وأ  إونظةةرا  إلةةى أ  المهةةا
والشةقلبة الجانبيةة مةع ربةع تقا  أداا الشقلبة الخل ية السةريعه الخل ية المستقيمه يتوق  على إ

فقةد بلغةت كميةة الحركةة  دااهةا،رعة وكميةة الحركةة الكافيةة لنجةاح أوالحصول على السةل ة 
لةى قيمةه لهةا تصةال القةدمي  بةالأرض أع( لحظةة فقةد إ77لحظةة )لمرك  ثقل الجسم خةلال ال

مةةد  وايةةا تمةةام الحركةةات السةةابقة، ومةة  مةة  إسةةت ادت اللاعبةةة كجةةم.م/ ( حيةة  إ26312)
م اصل الجسم فى نقةل الحركةة مة  الةرجلي  للجة   ومنهةا للة راعي  لتصةل  وايةا الكاحةل، 

           درجةةةةةة( 761332) درجةةةةة(772317، ال خةةةةة ، الكتةةةة ، المرفةةةةةق، رسةةةةغ اليةةةةةد )الركبةةةةة
درجةةة(على التةةوالى، ممةةا 767313) درجةةة(713321درجةةة()777377درجةةة() 717316)

جةةةول(، والقةةةوة المب ولةةةة 773321ينةةةتا عنةةةه  يةةةادة فةةةى كةةةل مةةة  طاقةةةة الحركةةةة لتبلةةةغ )
يح عة  طريةق النقةل الحركةى نيوت ( حي  أ  استثمار كمية الحركةة بشةكل صةح173322)
 ساعد فى الأداا الأمثل للمهارات. ي

 

(، وطلحة 6()7227ويت ق  لك مع ما  كره كل م  جمال علاا الدي  وناهد الصباغ )
ي بمشةاركة الجسةةم تم إيةةالرياضةية ي اداا الحركةة ( أ  77()7221حسةام الةدي  وآخةةرو  )

وهو ما يعر  بالنقةل وي بسرعة واحدة  وه ه المشاركة يتتم فى وقت واحد ،دااالأكله فى 
الحركى وال   يعنى مشاركة المجموعة العضلية المسئولة ع  العمل فى كافة أج اا الجسم 

 وقد تكو  ه ه المشاركة مت امنه أو متتالية. ،لبعضها فى التوقيتات المناسبة ل لك
 

لل وايةةا تخةةا  الجسةةم إ( عةة  أهميةةة 72()7227أكدتةةه سوسةة  عبةةد المةةنعم وآخةةرو  )و
المناسبة عند أداا المهارات، فهى تساعد على معرفة طبيعةة العضةلات القائمةة بالعمةل علةى 

أ  تؤد   اويةة العمةل فةى هة ه الم اصةل أعلةى قيمةة لعة م القةوة وأقةل قيمةة وه ه الم اصل 
لع م القصور ال اتى، وأ   يادة السرعة ال اوية والسرعة الخطية يعنى تسار  الجسم وم  

  تتحةرك بحية  تكةو  أت الأج اا بل يجب أ  ي يكو  هناك أ  توق  بي  حركاثم يجب 
 متداخلة فه ه الم اهيم الميكانيكية تلعب دورا  أساسيا  فى الأداا.

 

مررا سرراؤك الاوك للب ررث وهررو توفرر  ضرروء مررا سرربق نجررد أنررت تررم الاجابررت علرر  ال
بيررل مررع  بررع لفررل متبوعررت البيوميكانيكيررل للناررك ال  كرر  لمهررا ة الشررالبل الجان تغيرر ا الم

 بشالبل خلفيل س يعت ثم دو ة هوائيل خلفيل مستايمل عل  جهاز التم ينا  او ضيل؟
 نتائج التساؤك الثان :

البيوميكانيكيةةة للنقةةل  تغيةةراتلتحليةةل الميكةةانيكى وفةةى ضةةوا الممةة  خةةلال نتةةائا ا
يعه ثةم دورة هوائيةة الحركى لمهارة الشقلبة الجانبية مع ربةع ل ةة متبوعةة بشةقلبة خل يةة سةر

 72خل ية مستقيمه قيد البحة  تةم وضةع برنةاما تةدريبى نةوعى لهة ه المرحلةة السةنية تحةت 
ا المهارات قيد البح  وفق أسس ادأقا  إتداا المهار  وسنوات فى محاولة لرفع مستو  الأ

 علمية.
ية للنقل البيوميكانيك تغيراتفى ضوا المالبرناما التدريبى النوعى المقترح وفيما يلى 

الحركى لمهارة الشقلبة الجانبية مع ربةع ل ةة متبوعةة بشةقلبة خل يةة سةريعه ثةم دورة هوائيةة 
 خل ية مستقيمه على جها  التمرينات الأرضية.
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 الب نامج التد يب  النوع  للمها ا  قيد الب ث
 

 الاسبوع التم ينا 
زم  
الو دة 
 التد يبيل

د جل 
 ال مك

داء ازم  
 التم ي 

عدد 
م ا  
 التك ا 

زم  
 ال ا ل

نسبل 
: العمك 
 ال ا ل

مع ت  ير  الجرذع خلفراً للسرند علر  م تبرل علر  السلم باليدي  والهبوط )وقوف عل  اليدي ( عل  سلم الافز، دفع  -1
 ال ائط.

 5-4 ث71 %51 ق35 اووك
 م ا 

 7: 1 ث41

 د عل  م تبل أمام  ائط. )وقوف( اداء الشالبل الجانبيل مع  بع لفل مع ت  ي  الجذع خلفاً للسن -7

 مع الوثب خلفاً والساوط بالظه  عل  م اتب   م تفعت.عل  سطح م تفع، الهبوط بال جلي  )وقوف عل  اليدي (  -3

 )وقوف( الج ى أداء شالبل جانبيل مع  بع لفل متبوعت بالوثب خلفاً والساوط بالظه  عل  م اتب م تفعت. -4

علر  اليردي ( علر  سرطح م تفرع والهبروط برال جلي  علر   افرل السرطح للوثرب خلفراً ووضرع اليردي  علر   )وقوف -5
 ت امبولي  مع الدفع بالذ اعي  واداء شالبل خلفيل س يعت والهبوط بالادمي  عل  او ض.

 5-4 ث71 %55 ق35 الثان 
 م ا 

 7: 1 ث41

 ل جلي  للهبوط وأداء شالبل خلفيل س يعت.)الوقوف عل  اليدي ( عل  ت امبولي  صغي ، م ج ل ا -6

 )وقوف عل  اليدي ( عل  سطح مائك مع م ج ل ال جلي  للهبوط واداء شالبل خلفيل س يعت.  -2

 )وقوف( الج ى واداء شالبل جانبيل مع  بع لفل متبوعت بشالبل خلفيل س يعت مع الوثب عالياً. -8

 ماسم الوثب عالياً مع الهبوط بال جلي  خلفا عل  م تبل م تفعت.)وقوف( عل  صندوق  -1

 )وقوف( عل   صا  الافز الوثب عالياً والهبوط خلفاً ف  ال ف ة. -7

)وقوف عل  اليدي ( عل  صندوق ماسم والهبوط عل  سلم الافز للوثب عالياً خلفاً للمس هدف عال  والهبوط  -3

 بال جلي .

 خلفاً. تالوثب عالياً لاداء دو ة هوائيل خلفيل مستايمت مع الهبوط عل  م تبل م تفع)وقوف( عل  ت امبولي   -4

 )وقوف( عل  ت امبولي  الوثب عالياً خلفاً لاداء دو ة هوائيل خلفيل مستايمت والهبوط ف  ال ف ة. -5

داء دو ة هوائيل )وقوف عل  اليدي ( عل   افل صندوق ماسم والهبوط بال جلي  عل  ت امبولي  مع الوثب لا -6

 خلفيل مستايمت والهبوط ف  ال ف ة.

 .)وقوف( أداء شالبل خلفيل س يعت مع الوثب عالياً خلفاً والهبوط ف  ال ف ة -2

 )وقوف( أداء شالبل خلفيل س يعت متبوعل بدو ة هوائيل خلفيل مستايمت والهبوط ف  ال ف ة. -8

 5-4 ث71 %61 ق35 الثالث
 م ا 

 1:1 ث71

 5-4 ث71 %65 ق41 ال ابع
 م ا 

 1: 1 ث71
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 التم ينا 
 الاسبوع

 
 

زم  
الو دة 
 التد يبيل

د جل 
 ال مك

زم  
 الاداء 

عدد 
م ا  
 التك ا 

زم  
 ال ا ل

نسبل 
 :العمك 
 ال ا ل

 )وقوف عل  اليدي ( الهبوط بال جلي  وداء شالبل خلفيل س يعت مع الوثب عالياً خلفاً والنزوك ف  ال ف ة. -1
عل  سرطح م تفرع اداء شرالبل خلفيرل سر يعت مرع وضرع اليردي  علر   افرل السرطح والهبروط بالاردمي  علر    ت امبرولي   )الوقوف( -7

 والوثب عالياً خلفاً للنزوك عل  م تبل.
)وقوف( عل  سطح م تفع اداء شالبل خلفيل س يعت مع وضع اليدي  عل   افل السطح للهبوط بال جلي  عل  ت امبولي  ثرم الوثرب  -3

 اء دو ة هوائيل خلفيل مستايمت والهبوط ف  ال ف ة.لاد
)وقوف عل  اليدي  ( عل  م اترب م تفعرت م ج رل الر جلي  للهبروط واداء شرالبل خلفيرل سر يعت متبوعرت برالهبوط علر  ت امبرولي   -4

 للوثب واداء دو ة هوائيل خلفيل مستايمت والهبوط ف  ال ف ة. 
  بع لفل متبوعت بشالبل خلفيل س يعت مع الوثب عالياً للمس هدف عل  جهاز اوك وبا . )وقوف( الج ى وداء شالبل جانبيل مع -5
 )وقوف( الج ى وداء شالبل جانبيل مع  بع لفل متبوعت بشالبل خلفيل س يعت مع الوثب عالياً خلفاً والهبوط ف  ال ف ة. -6
 يل س يعت ثم دو ة هوائيل خلفيل مستايمت والهبوط ف  ال ف ة.)وقوف( الج ى وداء شالبل جانبيل مع  بع لفل متبوعت بشالبل خلف -2
)وقرروف( الجرر ى وداء شررالبل جانبيررل مررع  بررع لفررل متبوعررت بشررالبل خلفيررل سرر يعت ثررم دو ة هوائيررل خلفيررل مسررتايمت علرر  جهرراز  -8

 اوك وبا .

 6-4 ث71 %65 ق41 الخامس
 م ا 

 1:1 ث71

 6-4 ث15 %21 ق41 السادس
 م ا 

 7: 1 ث31

 )وقوف( عل  سلم الافز الوثب عالياً لاداء دو ة هوائيل خلفيل مستايمت والهبوط عل  او ض. -1
 )وقوف(عل  ت امبولي  الوثب عالياً لاداء دو ة هوائيل خلفيل مستايمت والهبوط داخك دائ ة م ددة عل  او ض.-7
عاليا واداء دو ة هوائيل خلفيل مستايمت والهبوط داخك  )وقوف عل  اليدي ( عل   افل صندوق ماسم الهبوط عل  سلم الافز للوثب -3

 دائ ة م ددة.
 )وقوف عل  اليدي ( الهبوط بال جلي  لاداء شالبل خلفيل س يعت متبوعت بدو ة هوائيل خلفيل مستايمت. -4
والهبوط داخك دائ ة م ددة )وقوف عل  اليدي ( الهبوط بال جلي  لاداء شالبل خلفيل س يعت متبوعت بدو ة هوائيل خلفيل مستايمت  -5

 عل  او ض.
)وقوف( الج ى أداء شالبل جانبيل مع  بع لفل متبوعت بشالبل خلفيل س يعت ثم دو ة هوائيرل خلفيرل مسرتايمت والثبرا  علر  جهراز  -6

 التم ينا  او ضيل.
 )وقوف( الج ى أداء المها ا  قيد الب ث ف  صو ة منافسل بي  اللاعبي . -2
 أداء المها ا  قيد الب ث ف  صو ة جملل   كيل م  ثلاث خطوط. )وقوف( الج ى -8

 6-4 ث15 %21 ق45 السابع
 م ا 

 7: 1 ث31

 6-4 ث15 %25 ق45 الثام 
 م ا 

 7: 1 ث31

 
كانيكيةة البيومي تغيةراتالبرناما التدريبى النوعى المقترح فى ضوا المما جابه على التساؤل الثانى للبح  وهو وفى ضوا  لك نجد أنه تم اإ

 ؟للنقل الحركى للشقلبة الجانبية مع ربع ل ة متبوعه بشقلبة خل ية سريعه ثم دورة هوائية خل ية مستقيمة على جها  التمرينات الأرضية
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 الإستنتاجا :
فى ضوا النتائا التى توصلت إليها الباحثةة مة  خةلال الدراسةة أمكة  التوصةل إلةى 

 اإستنتاجات التالية :
 ية سريعه ثةم نبية مع ربع ل ة متبوعة بشقلبة خللى لأداا الشقلبة الجااستغرق ال م  الك .7

 (، وقةةد قةةل  مةة  مراحةةل الطيةةرا  73117دورة هوائيةةة خل يةةة مسةةتقيمه  مةة  قةةدره )
واإرتكةةا  للشةةقلبة الجانبيةةة مةةع ربةةع ل ةةة والشةةقلبة الخل يةةة السةةريعه وتةةراوح مةةا بةةي  

يشةير إلةى أهميةة إعطةاا تةدريبات داا، ممةا  ( م  ال م  الكلى لةلأ23722 -23722)
 ل راعي  والرجلي .الدفع لنوعية ل يادة قوة وسرعة 

 

اسةةتغرق  مةة  مرحلةةة اإرتكةةا  بةةالرجلي  )اإرتقةةاا( لأداا الةةدورة الهوائيةةة الخل يةةة  .3
 (مةة  الةة م  الكلةةى، نتيجةةة ل يةةادة 23212المسةةتقيمه أقةةل فتةةرة  منيةةة لةةلأداا بلغةةت )

لأداا الجيةةد للحركةةات القبليةةة الشةةقلبة الخل يةةة السةةريعه السةةرعة الأفقيةةة المكتسةةبة مةة  ا
مسبوقه بشقلبة جانبية مع ربع ل ةة والةدفع القةو  السةريع بالرجلي ،ممةا يتطلةب إعطةاا 

 تدريبات نوعية تربط بي  المهارات المتتالية لتحقيق السرعه المطلوبة الأداا.
 

ثقةةل الجسةةم لأداا   يةةادة  مةة  الطيةةرا  والسةةرعة الرأسةةية ومحصةةلة السةةرعة لمركةة  .2
 (، وسةةرعة رأسةةية 23712الةةدورة الهوائيةةة الخل يةةة المسةةتقيمه لتبلةةغ  مةة  طيةةرا  )

م. ( مما ساهم فى وضع مرك  ثقل الجسم فةى 2372م. (، ومحصلة سرعة )3336)
مسار يسمح باداا الدورة الهوائية الخل ية المستقيمه، وهو مةا يلقةى الضةوا علةى أهميةة 

 لدفع القو  السريع للقدمي  وإرت ا  مرك  ثقل الجسم.اعطاا تدريبات نوعية ل
 

 ( بنسةةبة 23337للةةدورة الهوائيةةة الخل يةةة المسةةتقيمه ) اسةةتغرق  مةة  مرحلةةة الهبةةوط .1
نتيجةة لطبيعةه مرحلةة الهبةوط % وت ايدت محصلة السرعه لمرك  ثقل الجسةم 77363

الة راعا  حي  تتجةه المشةطا  لأسة ل فةى إتجةاه الهبةوط لملامسةة الأرض مةع تحريةك 
 أماما  عاليا .

 

ة محصةةلة اإ احةةة الأفقيةةة لمركةة  ثقةةل الجسةةم عةة  اإ احةةة الرأسةةية و يةةاد يةةادة قةةيم  .7
ع  السرعة الرأسية خلال أكبر فقية بشكل لسرعة الأ يادة ال السرعه لمرك  ثقل الجسم

جانبية  داا الشقلبة الخل ية السريعه مسبوقه بشقلبةاداا الشقلبة الخل ية السريعه، نتيجة لأ
 قية المطلوبة.ساعد فى الحصول على السرعة الأفربع ل ة مما  مع

 

 درجةةةة(763312 اوايةةةا م اصةةةل الكاحةةةل والركبةةةة وال خةةة  والكتةةة  ليبلغةةةا ) دايةةةت  .6
خلال مرحلة الطيرا   درجة(على التوالى767312درجة()771361درجة()767361)

مة  الةرجلي  للجة   ومنةه  نقةل الحركةةممةا سةاعد علةى  الأول للشقلبة الخل ية السةريعه
 .لل راعي 

 

مراحل اإرتكا  بالرجلي  للشةقلبة  أثناا ايد السرعة ال اوية لم صلى الكاحل والركبة ت .1
تساعد فى إرت ا  مرك  ثقةل الجسةم  الخل ية السريعة والدورة الهوائية الخل ية المستقيمه

فةةى الأداا الجيةةد خةلال الطيةةرا  وتوليةةد كميةةة حركةةة تنتقةةل مة  الةةرجلي  للجةة   تسةةاهم 
 للمهارات.

 

ت ايد كميةة الحركةة لحظةة فقةد اتصةال القةدمي  بةالأرض لأداا الةدورة الهوائيةة الخل يةة  .1
ت بلغةةةكجةةةم.م/ ( والقةةةوة المب ولةةةة 26312المسةةةتقيمه حيةةة  بلغةةةت أعلةةةى قيمةةةه لهةةةا )

اإسةتثمار الجيةد لكميةة جول( نتيجة 773321) تبلغنيوت (، وطاقة الحركة 173322)



www.manaraa.com

24 

 

، ممةةا طريةةق النقةةل الحركةةى مةة  الأطةةرا  للجةة   وتةةوفير القةةوة المناسةةبة الحركةةة عةة 
 يتطلب إعطاا تدريبات نوعية للإحت اظ بكمية الحركة المكتسبة م  الحركات القبلية. 

 

 
 التوصيا :

 ف  ضوء ما أسف   عليت نتائج الد اسل توص  البا ثل بما يل  :
البيوميكانيكيةة  تغيراتالم فى ضوارح تطبيق المدربي  للبرناما التدريبى النوعى المقت -7

الشةقلبة الجانبيةة مةع ربةع ل ةة متبوعةة بشةقلبة خل يةة  للنقل الحركى لتحسةي  أداا مهةارة
 .سنوات72لناشئات الجمبا  ال نى تحت  سريعه ثم دورة هوائية خل ية مستقيمه

 

الأنديةةة تةةوفير اإمكانيةةات الخاصةةة بالتحليةةل الميكةةانيكى لمهةةارات الجمبةةا  ال نةةى داخةةل  -3
وفةق أسةس علميةة ومنهةا  يبيةهاما التدرتاحة ال رصة للمدربي  لبنةاا البةرإواإتحادات 

 .كالنقل الحركى والخصائص الممي ة للحركة الرياضيةالأسس الميكانيكية 
 

 تتناول النقل الحركى بي  أج اا الجسم خلال ادااالمشابهه إجراا الم يد م  الدراسات  -2
وخاصةة فةى المراحةل السةنية ال نةى  يعبات الجمبةا اداا رفع مستو  خر  لامهارات 
 .الصغيرة
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 عـــم اجال
 

ًالمراجعًالعربيةًً:ًأولاً

( :الجمبةا  3222أديل سعد شنودة وصباح السيد فارو ،  ساميــةـة فرغلــةـى منصـةـور) -7
 ال نى م اهيم وتطبيقات، الطبعة الثانية، دار الحكمة، ايسكندرية.

قـانةـو  التحكةـيم الدولةـي للجمبةا  ( : 3276 -3272ا  ال نـةـى )ـدولي للجمبةاد الـاإتحـ -3
 ى سيـدات.ال ن

( : نظريةات التةدريب الرياضةى فةى الجوانةب الأساسةية 7222ود )ـد المقصةـــيد عبـالس -2
 فى العملية التدريبية، مرك  الكتاب للنشر، القاهرة.

ايجبــاريات المقررة على  –نـــــة ال نيــــة اللج ا :ـر  للجمبمصـاد التحـات اإيـإجبار -1
 ناشئات الجمبا  ال نى. 

ات التدريب الرياضى، دار ال كةر أسـس ونظـري (:7226د بسطويسى)ـويسى أحمــبسط -7
 العربى، القــاهرة.

علةم الحركةة، الطبعةه الثامنةه،  (:3227ور الصةباغ )ـد أنةـدي ، ناهةـجمال محمد علاا ال -6
 لطباعه.دار الخولى ل

(: اثر تطةوير ايدراك الحةس حركةى علةى بعةض المتغيةرات 7223مد )ـحأيد ـحسنى س -1
الكينماتيكية للةدورة الهوائيةة الأماميةة المكةورة، رسةالة دكتةوراه غيةر 

 منشورة، كلية التربية الرياضية للبني ، جامعه الأسكندرية. 

كيةةة للةةدورة الهوائيةةة الأماميةةة دراسةةة المتغيةةرات الكينماتي (:7227د )ـيد أحمةةـنى سةةـحسةة -1
المسةةةبوقة بالشةةةقلبة الأماميةةةة علةةةى اليةةةدي  وعلاقتهةةةا بمسةةةتو  الأداا 
المهةةار  للاعبةةى ال ريةةق القةةومى للجمبةةا ، المجلةةة العلميةةة للتربيةةة 
البدنية والرياضية، جامعة الأسكندرية، كلية التربية الرياضية للبنات، 

 العدد الثام .

تحديةد أهةم المتغيةرات الكينماتيكيةة المسةهمه فةى أداا  :(3227ل )اـد العـد عبـا محمـسه -2
مهارة الدورة الهوائية الخل ية المستقيمه للهبوط على جهةا  عارضةة 
التةةوا  ، رسةةالة ماجسةةتير، غيةةر منشةةورة، كليةةة التربيةةة الرياضةةية 

 للبنات، جامعة الأسكندرية.

د عبةةد ـةةـر، محمـصةةبر  عمةة دـ ،محمةةــد أميـةةـام محمـةةـد المةةنعم، عصـةةـ  عبـةةـسوس -72
البيوميكانيةةةك فةةةى المجةةةال الرياضةةةى،  (:7227ب )ـةةةـلام راغــةةةـالس

 الطبعة الثانية، دار المعار .

 ـات.الآنـس أساسـيات جـمـبـا  :(3222ـارو  )ـــاح الســــيد فـــصب -77

، الميكانيكةا الحيويةة، الأسةس النظريةة والتطبيقيةة :(7222) ام الةـدي طلحة حسي  حس -73
 دار ال كر العربى، القاهرة.
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الأسةس الحركيةة والوظي يةة للتةدريب الرياضةى،  :(7221) طلحة حسي  حسام الةـدي  -72
 دار ال كر العربى، القاهرة. 

د، مةــل حـةط ى كامـــة ، مصـصــــةـلاح الــدية ااـوفة ،طلحــة حســـي  حســةـام الةـدي  -71
 -لمية فى التدريب القوةالموسوعه الع(: 7221د الرشـيد )ــيد عبـعـس

 المرونة ، مرك  الكتاب للنشر ، القاهرة  -تحمل القوة -القدرة

د ـعةـيد عبـةـد، سـل حمةصـلاح الدي ، مصط ى كامةام الـدي ، وفاا ـطلحــة حسـي  حس -77
، مركةةة  علةةةم الحركةةةة التطبيقةةةي، الجةةة ا الأول(: 7221الرشةةةـيد )

 .، القاهرةالكتاب للنشر

:أســةةـس (3272ا  أبةةو الةةدهب )ـإيمـةةـا  سليمةةبــــةةـد المــةةـولى الســـةةـيد، عــــائشـةةـة ع -76
 تدريب الجمبــا  ال نى للآنسات، منشأة المعار ، الأسكندرية.

: الميكانيكةةةا الحيويةةةة والتكامةةةل بةةةي  النظريةةةة (7221ى )ـعـةةةـادل عبةةةـد البصةةةير علـةةة -71
 .والتطبيق، الطبعة الثانية، مرك  الكتاب للنشر، القاهرة

: التدريب الرياضى نظريات وتطبيقات، الطبعةة الثالثةة (3222ق )د الخـالــام عبعصـ -71
 عشر، منشأة المعار ، ايسكندرية.

المجموعةةات ال نيةةة فةةى الحركةةات الأرضةةية،  (:7221ى )ـةةـومـي  بيـــةةـدلى حســـةةـع -72
 الطبعة ايولى، دار ال كر العربى. 

لةةةم الحركةةةة والميكانيكةةةا الحيويةةةة بةةةي  النظريةةةة (: ع3277دي  متةةةولى )ـام الةةةـعصةةة -32
 .والتطبيق، الطبعه ايولى

ـر   المعـاصةةةـر، دار ال كةةةاتدريةةةـب الجمبةةةـ :(3222) د إبراهيــةةةـم شحـةةةـاتةـةةةـمحمــ -37
 العربى، القاهرة.

التطبيقةةات الميدانيةةة للتحليةةل (: 3226ؤاد الشةةا لى )ـد فةةـاتة، أحمةةد إبراهيةةـم شحةةــمحمة -33
 لجمبا ، الطبعه ايولى، المكتبة المصرية، ايسكندرية.الحركى فى ا

دراسة مقارنة للمتغيرات  :(3226احى عباس )ـ، محمد ض ي ــد العـمحمد محمـد عب -32
  اات المن ةةةةردة والمتتاليةةةةة علةةةةي جهةةةةاالبيوميكانيكيةةةةة لأحةةةةدي ايدا
 .لوضع تمرينات غرضيه الحركات الأرضية كأساس

: التدريب الرياضةى الحةدي  تخطةيط وتطبيةق وقيةادة، (3227)راهيم حمـاد ـم تــى إب -31
 الطبعة الثانية، دار ال كر العربى، القاهرة.
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