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تأثير تمرينات وفق بعض المتغيرات البايوميكانيكية على زخم الجذع 

 لمهارة التصويب بالقفز عاليا بكرة اليد

 

 علاء كامل جبار.م.م            مها محمد صالح  .د.م.أ

 كلية التربية الاساسية –جامعة ديالى 

 ملخص البحث          

المجةلل الرالية  االتة  من خلال خبرات المتخصصين العلمية  االعملية   ة  

تكونت من تراكملت تجلرب علم البلاوميكلنيك    الألعةلب الراليةي  العبة  كةري الية  

قي  البحث بلت من المسةلم بةأ  ي ابحةث ال ار ةوي  ة  لةيا المية اي عةن ا ة ر ا    

المت يةةرات ا لم ةةل ن  مةةن المحتمةةن  ي اكةةوي ل ةةل تةة ميرات ااجلبيةة  مةةن ا ةةن ا رت ةةل  

ت رابي   ا التعليمي   وا  كلنت    نع ا  المنتخبةلت  ا  ة  المسةللم   ة  بللعمليلت ال

 .تطوار الم لرات

ابنل ا علة   لةك  ةل ت لةيد ال را ة  كمحلالة  لويةا تمرانةلت خل ة  علة  

ا ق بعض المت يرات البلاوميكلنيكي  االكشف عةن ت ميرلةل علة   خةم الجةيا لم ةلري 

الةزخم  ة  تح يةق   أةن   ا  ممكةن ابللتةلل   التصواب بلل فز علليل بكري الية  لألمية 

 .نين ا نجل  المطلوب االمثلل  لم لري التصواب لألميت ل    الفو  بللمبلراي

 :ل ف البحث نل  

نع ا  تمرانلت خل   ا ق بعض المت يرات البلاوميكلنيكي  عل   خم الجيا     -1

 .لبمرحل  التصواب بلل فز علليل ل ى  عب  كري الي   ئ  الشب

معر   ت مير التمرانلت الخل   عل  ا ق بعض المت يرات البلاوميكلنيكي  عل   -2

 . خم الجيا    مرحل  التصواب بلل فز علليل بكري الي 
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ا تخ م البلحثلي المن ج التجراب   ا تصميم المجموع  الواح ي  ات ا ختبلر 

 عبل ( 11)  من ال بل  اا ختبلر  لبع ي لملائم  البحث اتكونت عين  ال را 

ا  رى البلحثلي ا ختبلرات .امثلوي نل ي  الل  الرالي  لفئ  الشبلب بكري الي  

ال بلي  االبع ا  بل تخ ام التصوار لم لري التصواب من ال فز علليل لعين  البحث    

قلع  نل ي  الل  الم ل   ا ا تخ م البلحثلي مجموع  من التمرانلت الخل   بزخم 

سم الرئيس  من الوح ي الت رابي  اتم ا تخ ام برنلمج التحلين الحرك  الجيا    ال 

  تخراج المت يرات الخل   بزخم الجيا اتنلال البلحث الو لئن ( Dart Fish)الـ

 .لمعللج  النتلئج نحصلئيل( T-test)الإحصلئي  ك لنوي 

اتو ن البلحث ا   يو  النتلئج االح لئق العلمي  نل  مجموع  من 

- :تل لت االتو يلت امن  لم لا  تن

ني للتمرانلت الخل   المع ي ا ق لبعض المت يرات البلاوميكلنيكي  ت مير  ات  -1

 .  ل  ناجلبي  عل  الزخم الخط  للجيا    م لري التصواب بلل فز علليل بكري الي 

ني للتمرانلت الخل   المع ي ا ق لبعض المت يرات البلاوميكلنيكي  ت مير  ات  -2

 .  ل  ناجلبي  عل  الزخم الزااي للجيا    م لري التصواب بلل فز علليل بكري الي 

Special exercises according to some biomechanical variables and its 

effect on for the aiming expertise in jumping high when playing hand 

ball . 

T.D. Maha Mohammad Saleh         Ala'a Kamel Jabbar 

1432                     2011 

Using the expertise of the scientific and practical expertise in the 

sports field that are made from many experiences in the biomechanical 

science in sports and in hand ball which the researchers in this field look 

for the smallest and most accurate and important variables , it may have 
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positive impacts for taking the exercises and the education to the highest 

levels. 

According to that, this study was an attempt to create special 

exercises depending on some biomechanical variables and reveal its 

effect on waist's load for the aiming expertise while jumping high in hand 

ball for the importance of the load in achieving the best possible 

performance and get the wanted achievement that is perfect for the 

aiming expertise because of its importance in wining the game.  

The tow purposes of the research: 

1-To prepare special exercises according to some biomechanical variables 

on waist load in the aiming and jumping stage for hand ball players 

(youth category) . 

2-To know the effect of the special exercises according to some 

biomechanical variables on waist load in the aiming while jumping high 

in hand ball. 

The researcher used the experimental way that uses the one group 

design with the before and after tests to fit to the research, the researcher's 

sample contained 13 players representing Dyala's sports yard for hand 

ball (youth category) and he made these tests using the showing of the 

aiming expertise while jumping high for the research's sample in Dyala's 

closed gym and he used a group of exercises special for the movement 

load in the main part of the training unit and used the movement 

analyzing program called (Dart Fish) to know the variables special for the 

waist load and he discussed the statistical ways like (T- test) law to fix the 

results statistically. 

Recommendations: 
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according to the results and scientific facts the researcher concluded some 

recommendations which are: 

1-The special exercises that are made according to some biomechanical 

variables has a positive affect on the line load in the aiming expertise 

while jumping high in hand ball. 

2-The special exercises that are made according to some biomechanical 

variables has a positive effect on the angle load In the aiming expertise 

while jumping high in hand ball. 

 

 الباب الأول

- :التعريف بالبحث   -1

- :المقدمة وأهمية البحث   1-1

الألعلب الفرقي  الت  ح  ت انتشلرا ااتسلعل ل لع ت ل     تع  لعب  كري الي  نح ى      

ال  من الألعلب الراليي  ال  ام  ... اغلب بل اي العللم ا  يمل    السنوات الأخيري

 .امتلاح   حت  اتخيت ا م ل اموا فلت ل الحللي الت  مرت بمراحن ع ا ي 

اكري الي  تعتم  عل  اللعب السراا الفترات طوال  ممل اتطلب ا لتملم الكل          

ت راب اتطوار الم لرات الحركي  الأ ل ي  تحت ظراف امواقف مختلف  ترتبط 

المستوالت  ن  ش  ت تطورا كبيرا اتح يق...  ل ل بطرا     ا  اللاعبين اتفنن م

العللي     نتلئج المبلرالت ا لك بفأن البحوث اال را لت الت  تنلالت ليد الفعللي  

بجوانب ل المختلف  ب  ف الو ول نل    أن مستوى اللاعبين      ا  مختلف 

الم لرات ا  يمل الم لرات ال جومي  امن ل م لري التصواب بلل فز علليل االت  تع  

اجما عليأ اغلب المختصين اال لئمين عل  العملي  الت رابي    كثرلل نجلحل اليا مل

 . ي ليا النوا من التصواب اعتبر من  كثر التصوابلت ت ميرا عل  المرم 
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ني نجلح اللاعب      ائأ للم لرات الأ ل ي  ال جومي  امن ل التصواب        

ن اتع ى  لك نل  ب نواعأ   اتوقف عل  تنمي  ال  رات الب ني  االم لرا   حسب ب

مراعلي الجوانب الميكلنيكي  المميزي للأ ا  الو الزخم ا   ا  الم لري بسرع  عن 

اليا اعن  ا  تفل ي من الزخم . طراق تكلمن  ا انت لل الحرك  بين مفل ن الجسم 

المتح ق من كن  ز  اانت للأ عبر المفل ن يمن المسلر الحرك  الصحيح نل  

ال  ف الميكلنيك  لم لري التصواب الو تسجين ل ف بكن  الأ زا  الأخرى لتح يق

 . رع  ا ق 

ني البلاوميكلنيك انظر نل  الأ ا  الفن  الرالي  بلعتبلرد انجل  حركيلً ب قن       

ن  ني البلاوميكلنيك اس م بف م العلاقلت الياتي  ...    ممكن لحن اا ب حرك  مح  

الحرك  ليا اجب ( كينملتيكي  ) ين الألمي  للجسم ااظيفت ل ما الأخي بع( ال اخلي )

عل  الم تم بللتحلين الحرك  ا  تعلن  بللمفلليم الم خو ي من الفيزال  االتشراح 

االرالييلت لتح ا  الكميلت الميكلنيكي  الأ ل ي  للحرك  ال  الزمن االمسل   

الو لئن الت  تس م االكتل  بع  ناجل  النمل ج المثلل  للحرك  اتم الأخي بللتمرانلت  ا 

   الإنجل  المثلل  للحرك  عل    لس البلاوميكلنيك اخطواتأ الت  ت وم اتحسن 

الأ ا  الح ي   للحرك  بل عتمل  عل  ا ف الحرك  اتشخيص العوامن الميكلنيكي  

االتشراحي  االعوامن المحيط     ناألح ال واع  البلاوميكلنيكي  لتعلم الحرك  االت  

 . ل  م لري التصواب من ال فز قي  البحثتعنينل لنل 

اتبر   لمي  البحث من خلال نع ا  تمرانلت خل   لتح يق الزخم الخلص      

 ن ، ( 11 -11)للجيا    مرحل  التصواب من ال فز علليلً بكري الي  لفئ  الشبلب 

ام ى ت ميرلل    تحسين بعض المت يرات البلاوميكلنيكي  الخل   بم لري التصواب 

 . من ال فز علليل بكري الي 

 مشكلة البحث   2 -1

من خلال خبرات المتخصصين العلمية  االعملية   ة  المجةلل الرالية  االتة  

تكونت من تراكملت تجلرب علم البلاوميكلنيك    الألعةلب الراليةي  العبة  كةري الية  
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   قي  البحث بلت من المسةلم بةأ  ي ابحةث ال ار ةوي  ة  لةيا المية اي عةن ا ة ر ا 

المت يةةرات ا لم ةةل ن  مةةن المحتمةةن  ي اكةةوي ل ةةل تةة ميرات ااجلبيةة  مةةن ا ةةن ا رت ةةل  

بللعمليلت الت رابي   ا التعليمي   وا  كلنت    نع ا  المنتخبةلت  ا  ة  المسةللم   ة  

 .تطوار الم لرات

لةيا . التصواب من ال فز بكري الية  لةأ  لمية  كبيةري  ة  حسةم نتةلئج المبلراةلت 

تنةةلال لةةيد م ةةلري التصةةواب مةةن ال فةةز علليةةل تحةةت منظةةور قةةوانين  ةةع  البلحةةث 

امعللجلت بلاوميكلنيكية  كةزخم الجةيا لتجنةب معوقةلت ا ةعوبلت الأ ا  الفنة  ل ةيد 

اانطلاقل لمل  شلر نليأ الخبرا  تو أ البلحثلي نل  محلال  معللجة   لأخطةل  ... الم لري

 ن الحرك  اع م ا تثملر كتلتةأ التة     الأ ا  الحرك  الميكلنيكي  لحرك  الجيا    ن

تمثن مل ا لرب نصف كتل  الجسم الكلي  ابللتلل  ع م ا  تفل ي مةن السةرع  المكتسةب  

مةةن حركتةةأ ايةةيلع ل ممةةل اةةلمر  ةةلبل علةة  الأ ا  الم ةةلري الكلةة  ابللتةةلل  نلةة  عةة م 

 .نجلح التصواب من ال فز بكري الي 

  لويةا تمرانةلت خل ة  علة  ابنل ا علة   لةك  ةل ت لةيد ال را ة  كمحلالة

ا ق بعض المت يرات البلاوميكلنيكي  االكشف عةن ت ميرلةل علة   خةم الجةيا لم ةلري 

التصواب بلل فز علليل بكري الية  لألمية  الةزخم  ة  تح يةق   أةن   ا  ممكةن ابللتةلل  

 .نين ا نجل  المطلوب االمثلل  لم لري التصواب لألميت ل    الفو  بللمبلراي

نل لن لنلك ت مير للتمرانلت الخل   المع ي ا  ةلً لةبعض المت يةرات االسلال ل

( 11 -11)البلاوميكلنيكي  عل   خم الجةيا لم ةلري التصةواب بةلل فز علليةل بكةري الية  

 . ن 

 -:هدفا البحث  1-3

نع ا  تمرانلت خل   ا ق بعض المت يرات البلاوميكلنيكي  عل   خم الجيا     -1

 .علليل ل ى  عب  كري الي   ئ  الشبلبمرحل  التصواب بلل فز 
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معر   ت مير التمرانلت الخل   ا ق بعض المت يرات البلاوميكلنيكي  عل   خم  -2

 .الجيا    مرحل  التصواب بلل فز علليل بكري الي 

 -:فرضية البحث   1-4

لنلك ت مير  ات   ل  نحصلئي  للتمرانلت الخل   المع ي ا ق بعض المت يرات  -1

 .البلاوميكلنيكي  عل   خم الجيا    م لري التصواب بلل فز علليل بكري الي 

- :مجالات البحث   1-5

 . عب  نل ي  الل  لفئ  الشبلب بكري الي -:المجلل البشري   1-5-1

 . 11/1/2111ال لا   11/11/2111من -:المجلل  لزملن    2-5-2

 .ي  الل  الرالي ال لع  الم ل   لنل  -:المجلل المكلن    3-5-3

 الباب الثاني

 :الدراسات النظرية والمشابهة  -2

 :الدراسات النظرية  2-1

(:الزخم الخطي و الزخم الزاوي)مفهوم الزخم  2-1-1
 (1( )2)

 

مصطلح علم  الج  نليأ الجسم البشري لزال ي  لعلي  ( ن ن الزخم)الزخم ا

ااع  الن ن الحرك  من  لم اكفل ي  ا قوي  ا  رع  العأو المكلف بللأ ا  ، 

خصلئص الحركلت الراليي 
  

   البلاوميكلنيك لنلك ا طلاح انل ب مف وم الن ن 

الحرك  اا لبلأ الو ن ن الزخم االيي ق  اكوي بين   زا  الجسم الواح 
.
 

                                                           
(1)

 111ص(  2111ا ر ي ،  ار   ل  ، )،  1 راح عب  الكرام ، الت راب الرالي  االأ ا  الحرك  ، ط 
(2 )
Susan . Hall .Basic Biomechanics. U.S.A,1995.P370  
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اكمل لو معراف ني لكن  ز  من   زا  الجسم كتل  خل   بأ اعن  حرك  ليا 

 ا خطي     ن لاتأ البعي ي عن المفصن ، ال يا امكن حسلب الجز  تتول   رع   ااا  لأ 

 :الزخم الزااي  ا الخط  لأ من خلال  

 السرع  الزااا  × عزم ال صور اليات  = الزخم الزااي 

  رعتأ× كتل  الجسم =  ا الزخم الخط  

اكمل  كرنل ني ظللري الن ن الحرك     البلاوميكلنيك امكن تسميت ل ظللري ن ن 

النلك علاق  بين ليان الزخمين اكمل اظ ر  لك من خلال مل ( الخط   ا الزااي)الزخم 

 السرع  الزااا  × عزم ال صور اليات  = الزخم الزااي : ال  

 نق/ السرع  المحيطي  = ابمل ني السرع  الزااا  

 2نق× الكتل  =زم ال صور اليات  اع

 :ن ي امكن  ي ا خي قلنوي الزخم الزااي الصي   التللي 

 نق/ السرع  المحيطي  ×  2نق× الكتل  = الزخم الزااي 

 نق× السرع  المحيطي  × الكتل  = ن ي الزخم الزااي 

  خم خط = السرع  المحيطي  × المل كلي الكتل  

 . نق× الزخم الخط  = ن ي الزخم الزااي 

ليلك تعتم  ظللري الن ن الحرك  بين   زا  الجسم عن    ا  م لري التصواب بكري 

الي  مثلا عل  انت لل الزخم بين النلتج بين الجيا االزخم النلتج لليراا الرامي  الت  ت وم 

راا  منل  التصواب بللتصواب ما توا ر ال ق  المنل ب  االتو يأ الصحيح ل يد الي
(1)

 .

اكلمل  ا ت مع  ت التسلرا بين الأ زا  كلي الن ن الحرك  ب  أن حل تأ
(1)

. 

عن  تحلين حرك   سم الإنسلي ، اتعير قيلس ال وي الخلر ي  الملمري عليأ 

ن  انأ امكن حسلب كمي  الحرك  بطرا   غير مبلشري من العلاملت . مبلشري
                                                           

(1)
 .151ص(  2111الأر ي ،  ار   ل  ، )،  1 راح عب  الكرام ، الت راب الرالي  االأ ا  الحرك  ، ط 

(1)
 .256ص( 1996ال للري ،  ار الفكر العرب  ،)،   س انظرالت الحرك   بسطواس  احم   
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عن  معر   م ن العأو تصبح .مراكز م ن كتن  عألئأالكينملتيكي  للجسم احسلب 

مس ل  يرب متج لت السرع  بوا ط  كتن الأعأل    ل  نسبيل ، ني عمن الجيا 

اكوي   ا م م    حرك  الرم  الن لئي  للاعب الرم  ، المل كلي الجيا اشكن 

( الزااا )ت رابل من كتل  الجسم كلأ ، انظرا لكبر كتل   لي كمي  الحرك  % 51

النلتج  من حرك  الجيا الزااا  تعتبر كبيري لل لا  ن ا مل قورنت بكمي  حرك  

كتل  )من كتل  الجسم % 51= ابمل ني كمي  حرك  الجيا الزااا  . الأ زا  الأخرى

ك م اطول الجيا  01 رعتأ الزااا  ،  إ ا كلنت كتل  الجسم × 2نق× ( الجيا

الزخم )الحرك  الزااا  للجيا  ث  لي كمي /  661م ا رعتأ الزااا   1،11

.  2م.ك م12116= ث  /  661×  2(م1،11)× ك م  11= :تكوي ت رابل ( الحرك 

...ث/ 
 (1)

   

ني    اغلب الحركلت الراليي  اكوي ال  ف لو الو ول نل   عل  مستوى 

اليا اعن  م  ار المسل   الت  اتحرك ل مركز م ن ( ابع  مستوى     )عمو ي  ا      

الجسم المو و   اخن الجيا  ا حول الجيا اعل   لك  لي حرك  الجيا النل ح  تعن  بلا 

اري  را   حركلت الجيا المختلف  بللتحلين ليلك من الأر. شك نجلح الوا ب الحرك 

المطلوب لإنجل  الوا بلت الحركي  ( الن ن الحرك  )لتح ا  نوا ااتجلد الزخم الحرك  

المختلف  
(2)

. 

عن   را   مثن ليد الحل ت غللبل مل اكوي من الأ أن  ي تعرف بعض الش 
 
 

ب ن ل كمي  اتجللي  لأن ل عن الجسم اعن حركتأ ، ليا تعرف كمي  الحرك  الخطي  للجسم 

، اتجلل ل عل  طول ( السرع ) Vاكمي  اتجللي  ( الكتل ) Kحل ن يرب كمي  قيل ي  

V  ا بعل للT /ML  (  الزمن/الإ اح ) ااح ات ل    النظلم SI   لS   /Kg.m ( ك م

 (.مل/م.

 ي  ن ل حل ن يرب الكتل     السرع  
(1)

  P = K.V  

                                                           
(1)

(  2007مصر ، لوراي الإ كن را  ،) ، 1عل ل عب  البصير ، الميكلنيكل الحيوا  االت ييم اال يلس التحليل     الأ ا  الب ن  ، ط 

 .124ص
(2)

 117-116، ص  راح عب  الكرام ، الت راب الرالي  االأ ا  الحرك  ، مص ر  لبق 
(1)

 برااي اآخراي ، تر م  محم  محمو  عملر اآخراي ،الفيزال  للعلميين االم ن  ين الميكلنيكل اال انلميكيل الحرارا  ، . رامون    

 112ص( 2110المملك  العربي  السعو ا   ،  ار المراخ للطبلع  االنشر ، )،  5ط
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ت ل عل   خم الجسم ، االزخم الخط  لو نلتج  ي كمي  الحرك  لأي  سم 

االسرع  الخطي  ،  مل كمي  الحرك  الزااا  الت  ( الكتل )ال صور اليات  الخط  

الو نلتج ( H)امتلك ل الجسم  تعرف بللزخم الزااي االيي ارمز لأ بللحرف 

، االسرع  ( I)خل ي  ال صور اليات  الزااي الت  تشمن عزم ال صور اليات  

(O)ااا  االت  تمثن بـ الز
(1)

 : 

 V. M=Pبللنسب  للحرك  الخطي   

.O.I=H                 O بللنسب  للحرك  الزااا   
2
KM=H  

الكتل  اتو اا الكتل  : تو   ملام  عوامن تلمر عل  م  ار الزخم الزااي للجسم ل  

 .االسرع  الزااا  للجسم ( k)بللنسب  نل  نصف قطر العزم  ل اران  

 :ماهية تمرينات خاصة بزخم الجذع  2-1-2

تمثن التمرانلت الب ني  امن ل تمرانلت  خم الجيا المظ ر الأ ل   للأنشط         

الحركي  بشكن علم االأنشط  الراليي  بشكن خلص، االتمرانلت الب ني  بمف وم ل 

ختلف  ا ق مجموع  الحركلت الب ني  الت  تل ا ل  عأل  الجسم الم" العلم تعن   ن ل 

مبل ئ تربوا  ا  س علمي  تستن  عل  الأ س الفسيولو ي  االتشراحي  االطبيعي  ، 

" حيث تل ى ليد التمرانلت لمري ااح ي  ا لمرات متتللي     انسيلبي  اتوا ق تلم
(1)

. 

شكن ت راب  امكن من خلالأ ربط "  اااألً عر  ل عب  الله حسين اللام  ب ن ل         

ت الت راب المختلف  ااسرا من ملائم  النواح  الب ني  االتكنيكي  مكونلت حل 

"ا لاحيت ل لمتطلبلت المنل س  
(2)

 . 

                                                           
(1)

محم   ل م ، حي ر  يلض 
 
 111البلاوميكلنيك ، مص ر  لبق ،ص   ل يلت . 

(1)
 .25ص( 1115عملي ،  ار الفكر للنشر االتو اا، ) عب  المنعم  ليملي، محم  خميس ؛ مو وع  التمرانلت الب ني   

(2)
 .726ص( 2004عملي ، الطيف للطبلع  ، ) عب  الله حسين اللام ؛ الأ س العلمي     الت راب الرالض  
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مجموع  تملران ب ني  مترابط  ما شكن " اعر  ل عصلم عب  الخللق ب ن ل         

الحرك  الخلص بللم لري ترم  نل  تطوار الأ ا  التكنيك  اتحسينأ    مختلف 

"  اخ م  للجلنب الم لريالألعلب الراليي
(1)

. 

ني الت راب المنتظم لتمرانلت  خم الجيا انتج منأ  ال ي نمكلني  الفر  لأ ا          

التمرانلت الب ني  الملائم  االمستمري االخل   بللم لري لفتري ق  تست ر  ع ي   لبيا 

. انلتا ش ر ابيلك تستطيا    زي الجسم التكيف عل  الأ ا  الأمثن لتلك التمر
(1)

 

ل  التمرانلت الت  تسلع  اللاعب    تحسين تمرانلت  خم الجيا اارى البلحث ني 

  ا د تبعل للم لري المستخ م  امن خلال انسجلم اانسيلبي  عمن   ا  الجيا ما عمن 

 .  ا  كن عأوا مشلرك    الم لري 

انأ اجب يراري مراعلي ( 1115)اارى للري    كتلبأ   ول الت راب 

- :ل ئ الأ ل ي     الت راب امن لالمب

 ي ) اجب  ي تكوي  ترات الراح  تتنل ب اش ي الملمر  كلمل كلن الملمر ش ا ا -

كلمل كلنت  تري الراح  طوال  نسبيل الحين عو ي الفر  نل  حللتأ الطبيعي  ( الحمن

 قي   عل   ي اراع   منل  التكرار ع م لبوط    مستوى  رع  انجل  ( 2-5)

 ( . ترات راح ) الرالي

ليلك اجب  ي اكوي . ني التكرار  لم لل بأ لو ل م    بنل  الوح ي الت رابي   -

مرات ما مراعلي الخصلئص الفر ا  لكن (  11-5)التكرار الملمر الحرك  من 

( التكرار الملمر) عب ما الأخي بعين ا عتبلر نوا النشلط اليي ال اأ الرالي  

. ط للمجموعلت العألي  الواح يمجموعلت    1-2ااكرر من 
(5)

 

 

                                                           
(1)

 21، ص( 1999ال للري ،  ار الفكر العرب  ،) الت راب الرالي  عصلم عب  الخللق ؛  

(4)Edigron D.Wand Edyet on .Rthe Biology of physical. Actirty bostin. Houyn tan Miffin 

company,1976,p:8-100.                                                                                                                

(5)
 10ص( 1100مطبع  التعليم العلل  ، ب  ا ،) ،اليلق  الب ني  للطللبلت؛ااخرايع ين عب  الله،  
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 الدراسات المشابهة  2-2

 2111( تماضر عبد المنعم عبد الحسين)دراسة  2-2-1
(1)

: 

م لرا  خل   عل  ا ق بعض الملشرات  –ت مير تمرانلت ب ني  : )بعنواي 

البلاوكينملتيكي     تطوار ا نسيلبي  االن ن الحرك  ا ق  التصواب من ال فز علليل 

 (.بكري الي 

 :هدفت الدراسة إلى 

م لرا  خل   عل  ا ق بعض الملشرات  –ايا تمرانلت ب ني   -1

البلاوكينملتيكي  لتطوار ال  رات الب ني  الخل   بم لري التصواب بلل فز علليل ل ى 

 . ن  بكري الي ( 11-11)عين  البحث  ئ  النلشئين  عملر 

 لرا  خل   عل  ا ق بعض الملشرات م –التعرف عل  ت مير تمرانلت ب ني   -2

البلاوكينملتيكي     تطوار ملشر ا نسيلبي  االن ن الحرك  لأ ا  م لري التصواب 

 .بلل فز علليل ل ى عين  البحث  ئ  النلشئين

 عبين نلشئين االمتمثل     مجموع  ااح ي ( 6)شملت ال را   عل  

( 0)من لج الت راب  اليي ا تمرااختيرت العين  بللطرا   العم ا  ابع  تطبيق ال

 :  لبيا ا تطلعت البلحث  التو ن نل  النتلئج الآتي  

ظ ور تطور ااجلب     ا نسيلبي  االن ن الحرك  ا ق  التصواب نتيج  ا تخ ام  -1

 .الم لرا  الخل   اعل  ا ق بعض الملشرات البلاوكينملتيكي   –التملران الب ني  

 :بهة مناقشة الدراسات المشا 2-3

                                                           
(1)

م لرا  خل   عل  ا ق بعض الملشرات البلاوكينملتيكي     تطوار ا نسيلبي  االن ن  –تملير عب  المنعم ؛ تلمير تمرانلت ب ني   

 (.2111 لمع  ب  ا  ، كلي  التربي  الراليي  للبنلت ،) ن ال فز علليل بكري الي  ؛ ر لل  مل ستير ، الحرك  ا ق  التصواب م
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من ( تملير عب  المنعم عب  الحسين)تشلب ت ال را   الحللي  ما  را    

حيث المت يرات البلاوميكلنيكي     تطوار الن ن الحرك  للجسم ، اتتفق ليد ال را   

ما ال را   السلب      بعض الجوانب الأخرى من ل بعض الإ را ات االو لئن 

ني ا ختلاف بين .ئي  ا  لليب الت رابالمستخ م  ، االتملران االو لئن الإحصل

ال را   الحللي  اال را   السلب   اكمن     ا ال را   السلب   لم تول التململ كبيرا 

 ا  ل ا بللشكن الميكلنيك  للتمرانلت المستخ م  اليا مل ق   ل ت بأ ال را   الحللي  

مرانلت من نلحي   ااال ، حيث الشراط الميكلنيكي  الوا ب تطبي  ل     منل  ت  ا  الت

العمن الملائم  للم لري اكيفي  التعلمن مع ل من خلال نشراك العألات الرئيسي  

 ااال الورك االجيا االسرع  الزااا  االمحيطي  للجيا ) العلمل  االتركيز عل 

م  المفل ن عن  ال  ا الن لئ  بصوري ) اايعي  الجسم...( ا ااال ت وس الظ ر

 ي . حرك  من الأطراف السفل  نل  الجيا مم الأطراف العليلاالن ن ال(  حيح 

تظ ر الحرك  من  اي توقف    الأ ا  بين   زائ ل امن  اي  ااال حل ي    

مسلرات ل اغيرلل بمل اتلا م اعمن الزااال االعألات االمسلرات الحركي  المشلب   

 .لأ ا  الم لري  ا  ز  من ل 

 الباب الثالث

 : منهج البحث وإجراءاته الميدانية -3

 :منهج البحث 3-1

ا تخ م البلحثلي المن ج التجراب  لملائمتأ لطبيع  البحث امتطلبلتأ ن  ني المن ج 

المت يرات االعوامن الأ ل ي  بل تثنل  مت ير  محلال  للتحكم     ميا" التجراب  لو 

"ا  اقيلس ت ميرد العلم ااح ، حيث ا وم البلحث بتطواعأ  ا ت ييرد ب  ف تح 
(1)

ليا اع  .

المن ج التجراب  بل تخ ام نظلم تصميم المجموع  الواح ي  ات ا ختبلران ال بل  االبع ي 

 .الأكثر ملائم  ل يا البحث

                                                           
(1)

( 2111كلي  التربي  الراليي  ، -ب  ا ، لمع  ب  ا )نوري نبراليم ،را ا  للح ؛  لين البحلث لكتلب  الأبحلث    التربي  الراليي   

 .50ص
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 :عينة البحث  3-2

اعتبر اختيلر العين  من الخطوات الم م  االأ ل ي  لجما المعلوملت 

نل  تح ا  مجتما بحثأ بنل ا عل  الظللري  ا االبيلنلت اكثيرا مل الج  البلحث 

ني اختلر البلحث عين  ارى  ي ل  ن ل تمثن المجتما "المشكل  الت  اختلرلل  ي 

"الأ ل  اليي ا وم ب را تأ تمثيلا  ل قل
(2)

ليا اختلر البلحثلي عين  البحث . 

الفراق  بللطرا   العم ا  لتجل  الظللري اع م توظيف الزخم الحرك  للجيا ل ى ليا

االمتمثل  بجميا  عب  كري الي   ئ  الشبلب لنل ي  الل  الرالي  االبللغ ع  لم 

 ن ، اتم ا تبعل  حلر   المرم  ا عب لم التزم ( 11 -11) عبل ب عملر ( 16)

 . عبل( 11)بللتجرب  بسبب ن لبتأ،  كلنت عين  البحث الن لئي  

التجرب  تم تجلنس عين  البحث ال رض تجنب العوامن الت  تلمر    نتلئج 

كيلك تم قيلس طول كن  عب ( 1)بوا ط  معلمن ا لتوا  كمل مبين    الج ال 

 .بشراط قيلس مع ن  اتم ا تخ ام ميزاي الكتران   قيق لمعر   كتل  كن  عب

 ( 1)جدول 

 يبين تجانس العينة في مقاسات الطول والكتلة والعمر والعمر التدريبي

          

 البيانات

 المتغيرات

 معامل الالتواء المنوال الانحراف المعياري الوسط الحسابي

 1 17 0.83 17.9 (سنة)العمر 

 0.4 1.70 0.1 1.74 (متر)الطول 

 0.86 59 5.29 63.6 (كغم)الكتلة 

 0.12 3 3.65 0.46 العمر التدريبي

                                                           
(2)

 .221ص( 2116عملي،  ار الفكر العرب ، )محم  حسن علااي ، محم  نصر ال ان؛ ال يلس    التربي  الراليي  اعلم النفس  
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معلمن ا لتوا  ل    ظ رت النتلئج تجلنس العين  عن طراق انخفلض 

ااع  ليا ملشرا  ي ا ن  كلمل كلنت ليد ال يم قراب  من الصفر  ا  فر  ل ( 1±)عن

 لك عل  ني التو اا اعت ال   ا قرابل منأ ابيلك تكوي العين  متجلنس  ا  ل لنتلئج 

معلمن ا لتوا 
.
 
 

 :وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستخدمة  3-3

 :المعلومات وسائل جمع  3-3-1

 :اعتم  البلحثلي     ما البيلنلت عل  مل ا ت  

 . المصل ر العربي  االأ نبي  -

 (.DART-FISH) الحرك  التحلين برنلمج -

 ((. 1) رقم الملحق انظر) البحث قي  الجيا لزخم الخل   التمرانلت -

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة  3-3-2

 (.  beurer)نوا ( الكتل )ميزاي طب  الكتران   لملن  المنش  ل يلس  -

 الصنا البلني ( Sony) نوا( 2) ع    RAM -  ي او  DVD كلميرا -

 : موا فلت ـــــــــل

 ا  تخ ام   ول  لتح ق  ممت. ®dvd handycam  لسل     كلميرا  ح ث

 التسجين بتنسي لت التصوار من تمكن الفلئ   المزاال من مجموع  عل  اتحتوي

dvd-r / -rw / +rw / +r dl 2444 رقم / × 04 بصري  اام × 

  بلللمس تعمن بو   2.2 م لس lcd شلش 

   ااس كلرل من تيسلر  لراو ع   

 .الصوري    لمويا الأو  اقيلس بلري يبط

 (.national)نوا ( 0)ع    DVD قراص  -

 (.xtreme)نوا ( 2)ع   ( Ram)بطلق   اكري  -

كوري المنش  اعمن بنظلم ( LG) نوا ( 1)  ل  حل ب   بتوب ع    -

(Windows  XP.) 
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 ( .2)حلمن كلميرا ملام  ع    -

 (.م1)م يلس ر م الطول  -

 (. 11)كرات ا  قلنوني  ع    -

 .ملعب كري ا     ال لع  الم ل   لنل ي  الل  الرالي   -

 (.ك م2)ا( ك م1) ن  ( 2)كرات طبي  ع    -

 .ك م ( 2.2)لكن  عب   ن  ( 2) م لل ح ا  ع    -

 ( .11)عصل خشبي  ع    -

 (. 2)مسلطب لل فز ع    -

 ( .1) ل ري ع    -

 .لكن  عب ( 11)علاملت  سفورا  ع    -

 .طبلشير  -

 ( .م14)شراط قيلس مع ن  الطول  -

 . لع  توقيت الكتراني  -

 . ارا  ا قلام -

 :البحث الميدانية خطوات إجراءات  3-4

- :تحديد المهارة قيد البحث  3-4-1

لويوح ( من الحرك ، من الثبلت)تم تح ا  م لري التصواب من ال فز علليل 

 .توظيف حرك  الجيا    ليد الم لري بشكن كبيرا قيل ل للم لرات الأخرى

 :إعداد وتطبيق التمارين  3-4-2

مت يرات بلاوميكلنيكي  خل   قلم البلحثلي بإع ا  تمرانلت خل   عل  ا ق 

 .بزخم الجيا لم لري التصواب من ال فز علليل

اليد التمرانلت تم تطبي  ل    الجز  الرئيس  من الوح ي الت رابي  حيث 

كمل ني حرص اللاعبين . تو عت التملران بصوري متسلاا  عل  الوح ات الت رابي  
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حأور اع م الت يب عن اان  لع م بتطبيق مفر ات التمرانلت االتملم م بلل

 . الوح ات الت رابي  كلي لأ الأمر الأكبر    نتملم اتنفيي مفر ات المن ج 

اق  ا تن  البلحثلي عن  ايع م للتمرانلت نل  مبل ئ علم الت راب الرالي  

اعلم البلاوميكلنيك ، اتم نع ا  التمرانلت بللعو ي نل  مرا ا علمي   قي   
)*(
تنل ب  

 .تمرانل تم تطبي  ل لملائمت ل ن را ات البحث( 61)شملت البحث االعين  ا

تو عت التملران بمع ل خمس  تملران لكن اح ي ت رابي  ، اا تمر التطبيق 

م 2111/ 1/ 1  بوا، ابت ا  من اوم الثلامل  المصل ف ( 12)المي ان  للتملران م ي 

 بوعيل ن  بلغ اح ات ت رابي   ( 1)م بمع ل  2111/ 5/ 25ال لا  اوم الأربعل  

 قي   للوح ي ( 11)اح ي ت رابي  ابزمن ق رد ( 16)مجموا الوح ات الت رابي  

 .تمرانل لجميا الوح ات( 61)الت رابي  الواح ي ابع  

 :اكلي ت سيم الوح ي الت رابي  كمل ا ت  

 . قي   من الوح ي الت رابي  الواح ي( 15)ا ت ر   منأ   :الجزء الإعدادي  -

 قي   من الوح ي الت رابي  الواح ي، ن  ( 11)ا ت ر   منأ   :رئيسي الجزء ال -

 قي   للتملران المع ي  للبحث، االوقت المتب   من الجز  ( 15 – 21)خصصت 

الرئيس  اخصص للإع ا  الخطط  االتطبي لت من خلال اللعب  را ين للمجموع  

 .كل ل

 ي الت رابي  الواح ي اال  ف  قلئق من الوح( 5)ا ت ر   منأ :  الجزء الختامي  -

 .منأ عو ي اللاعبين نل  الحلل  الطبيعي  من خلال تملران ا ترخل 

 

                                                           
)*(

الأر ي،  ار الفكر للطبلع  االنشر  -عملي) 2عب  المنعم  ليملي، محم  خميس ؛مو وع  التمرانلت الراليي ؛ط – 

 161-151ص( 1115االتو اا،

 12ص( 1111لبنلي، ال ار العربي  للعلوم، -بيرات)1ن؛كملل ا  سلم؛ ط لبرت  وركل  -   

( 1100 لمع  ب  ا  ، كلي  التربي  الراليي ،بيت الحكم  للطبلع  االنشر،)تمران؛ 1211 لئب عطي ، عب  السلام عب  الر ا ؛  -  

 115-215ص

لمع  ب  ا  ، كلي  التربي  الراليي ، ار الكتب  )ت رابلت ال وي ا نفجلرا ؛ –حسين عل ، علمر  لخر؛البلااومترك  -  

 111-11ص(2116االوملئق،
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 :التجربة الاستطلاعية  3-5

قبن ن را  ال را   الرئيسي  ، من الممكن ن را   را   مص ري آا  را   

ا تطلاعي  ، عل ي تح ث    ح ا  ع   من الأشخلص    محلال  للتعرف عل  

الإ را ات    ال را لت العلمي   عللي  
(1)

ليا   رى البلحثلي تجرب  ا تطلاعي  عل  .

 عبين شبلب من خلرج عين  البحث ابمسلع ي  راق العمن المسلع  اكلنت ( 2)

 : عل  النحو الآت 

 :التجربة الاستطلاعية الخاصة بالتصوير الفيديوي/ أولا

شلر    تسجين الحركلت اع  التصوار الفي اوي من الو لئن الوا ع  ا نت

الراليي  ل را ت ل  را    قي   ،  من خلال التصوار الفي اوي للمعلوملت كبيلني  

امكن  را   الحرك  كميل انوعيل
(2)

. 

م    تملم 21/2/2111      رى البلحثلي التجرب     اوم ا منين الموا ق 

م ل      مركز السلع  الثللث  االنصف عصرا عل  قلع  نل ي  الل  الرالي  ال

ا لك للتعرف عل  م ى  لاحي  موقا التصوار كيلك تج يز ( بع وب )المحل ظ  

اق  ا تخ م    التجرب  كل   ... اللاعبين للتصوار ام ى ايوح الرؤا  للكلميرا 

الأ  زي االأ اات المرا  ا تخ ام ل    التجرب  الرئيسي  للتعرف عل  م  ار 

اايعت الكلميرا عل  المستوى الجلنب  . ام ل لاحيت ل اكفلا  الوقت   تخ 

 منل    ا  (  تن الجيا)للجسم لتصوار الجيا من الويا الجلنب  ا اراي الجيا 

 :م لري التصواب من ال فز علليل اكلي ال  ف من ن را  التجرب  ا  تطلاعي  

 .الت ك  من  لاحي  كلميرات الفي او -

 .المستخ م  DVDالت ك  عل   لاحي   قراص  -

تح ا  مواقا الكلميرتين ا بعل لل الن لئي  اارتفلع ل عل  الحلمن الثلام  امعر    -

 .مجلل الحرك  للاعب يمن م ى ع    الكلميرا
                                                           

(1)
( 2111المكتب  المصرا  ، الإ كن را ، ) عل ل عب  البصير، التحلين البلاوميكلنيك  لحركلت  سم الإنسلي   سأ اتطبي لتأ  

 .216ص
(2)

  206ص( 2111ب  ا  ، ار الكتب االوملئق،:)علم الحرك  راح عب  الكرام الفأل  ، الب  علواي البيلت  ،التحلين النوع      
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معر   ايوح العلاملت الفسفورا  المح  ي عل  مفل ن الجسم اايوح  -

 .التصوار

 .التصوار عملي  خلال اتلا ي ل البلحثلي  توا أ الت  المعوقلت معر   -

 :التجربة الاستطلاعية الثانية الخاصة بتمارين البحث / ثانيا

 قي   لعين  التجرب  ا  تطلاعي   5-1بع  نعطل  م ي مح  ي تترااح بين 

التجرب  ا  تطلاعي  الثلني  الخل   ب  ا  م لري التصواب من ال فز  لي  رى البلحث

 : من ا ن التو ن نل  مل ا ت ( بنوعي ل من الثبلت امن الحرك  )علليل 

 .التعرف عل  الوقت اللا م لإ را  التملران -1

 .الوقوف عل   ق  ا ح  التملران الخل   بللبحث -2

 . م م ى تف م العين  للتملران المستخ -3

 .الت ك  من  لاحي  الأ  زي االأ اات المستخ م     البحث -4

 .تجلا  الأخطل  الت  تح ث    ا ختبلر ال بل  -5

 .معر   كفلا   راق العمن المسلع  -6

 اقت ما التجرب  اقت ات اخن الك ربلئ  التيلر ان طلا امن ل المعوقلت معر   -7

 ن را  عن  البلحثلي تصل ف الت  اتجنب ل امختلف    ارا  امشلكن  خرى  ر 

 . ا ختبلر

اق  تكونت ل ى البلحثلي رؤا  اايح  من التجلرب ا  تطلاعي  من خلال 

معر   طبيع  العمن ااحتيل لتأ امعر   ن لط الخلن اتجلا لل كيلك معر   قلبلي  

 راق العمن المسلع     تنفيي ن را ات التجرب  اطرا   تسجين النتلئج امعر   

 .ملائم  التمرانلت لأ را  العين  ام ى قلبلي    را  العين  عل  تطبي  ل 

 :الاختبار القبلي  3-6

تم ت ي  اللاعبين بويا العلاملت الفسفورا  عل  الن لط التشراحي  الخل   

بللمفل ن قبن ن را  ا ختبلرات بوقت قصير ، ليا ابع  التجرب  ا  تطلاعي    رى 

 ن  ( 11 -11)بل  عل   عب  كري الي   ئ  الشبلب ب عملر البلحث ا ختبلر ال 
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 موقع الكامرة الأولى

 موقع الكامرة الثانية

 اللاعب

 م 1مقياس الرسم 

م المصل ف اوم السبت ا   تملم السلع  26/2/2111لنل ي  الل  الرالي  بتلراخ 

الثلني  االنصف بع  الظ ر عل  قلع  نل ي  الل  الم ل   لكري الي  ، بع  انت ل  

ب من ال فز علليل الإحمل  تم   را  التصوار الفي اوي ال بل  لم لري التصوا

كورا  المنش  اق  ايعتل عل  حلملين ملام  اكلي ( sony)بكلميرتين  ي او نوا 

( م1111)البع  بين بلري الع    امنتصف مسل   التصواب لكلا الكلمرتين  بمسل   

، (1)عن مستوى  طح الأرض اكمل مبين    الشكن ( م1111)اعل  ارتفلا 

ني  ل  متلبع  المت يرات البلاوميكلنيكي  الت  لم اال رض من ا تخ ام الكلمرد الثل

 .تتمكن الكلميرا الأال  من ر  لل خلال عملي  التصوار

 

 

 

 

 

 

 

خلال أدائه لمهارة التصويب يوضح مواقع الكاميرات لتصوير اللاعب ( 1)الشكل 

 (من الثبات ومن الحركة)من القفز عاليا 

اق  قلم البلحثلي بترتيب اللاعبين حسب تسلسن ا تملري  ما المعلوملت 

اكيلك تم ايا علاملت  ال  عل  مفل ن . ل رض المعر   اال  ل  عن  التحلين 

وارد قبن ا منل  اليي تم تص( م1)الجسم لكن  عب اق  ا تخ م م يلس ر م بطول 

الأ ا  كعلام  نرشل ا  يلبط  للمسل لت اا رتفلعلت عن  التحلين الحرك  بل تخ ام 

 (.DartFish)برنلمج الـ 
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الإتملم عملي  التصوار تم ا تخ ام علاملت  سفورا  خأرا     المنلطق 

 (:1)التشراحي  المتعلرف علي ل عن  تح ا  المفل ن لجسم اللاعب، اكمل ا ت 

 .السمعي  للفتح  الوحشي  العليل الحل    و  الر س م ن مركز .1

 .اللوح لعظم ال  الأخر النتو  عل  ن ط  تمثلأ الكتف مفصن مركز .2

 .العأ  لعظم الوحشي  الع  ي  و  ن ط  تمثلأ المر ق مفصن مركز مس ط .1

 .مس ط مركز مفصن الفخي تمثلأ ن ط  عل  الم ار الكبير لر س عظم الفخي .0

 من الفخي عظم لن لا  الوحشي  الع  ي عل  ن ط  تمثلأ الركب  مفصن مس ط .2

 .الأ فن

 .الشظي  لعظم الوحش  الكعب عل  ن ط  تمثلأ ال  م ر غ مركز مس ط .1

 (*)بع لل  عطيت نشلري الب   ليتم تصوار الأ ا  من قبن المكلف ب يد العملي  

 بصوري الأ ا  تم اق  .ابشكن متسلسن امستمر حت  انت ل   خر  عب قي  البحث

 علليل ال فز من للتصواب   عب لكن محلال  نعطل  تم ن  المحلا ت الجميا مطلوب 

 اق  المرم  عل  الحرك  من علليل ال فز من للتصواب  خرى امحلال  ، الثبلت من

 ن را  ابع  ، تحليل ل ليتم ل ل الحسلب  الو ط ا تخراج ليتم  ميعل تصوارلل تم

 المختلري( 2)رقم  الشكن    اكمل البلاوميكلنيكي  للمت يرات الإحصلئي  المعللجلت

 معر   للبلحث امكن خلال ل امن) الأرارا  البيلنلت عل  الحصول تم ال را   قي 

 االأ ا (  الجيا  خم عل  تلمر االت  للاعبين الأ ا     االخلن الأعف مواطن

 الخل   التملران ا تخ ام طراق عن ل ل الحلول ايا ا ن من المختلري الم لري

 .ال رض ل يا ا  ل المع ي الجيا بزخم

 

 

 

                                                           
(1)

الزمن ااصف المت يرات لبيوميكلنيكي  ا ق  التصواب البعي  بلل فز علليل    كري  -عب  الجبلر شنين؛ تحلين العلاق  بين منحن  ال وي 

 .51ص( 1110اطراح   كتوراد،كلي  التربي  الراليي ،  لمع  ب  ا ،)الي ؛ 
)*(
 . لمع   الل   –كلي  لتربي  الأ ل ي   –  عل   لر الله ، مصور ، بكللوراوس تربي   ني  محم  عب 
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 يوضح بعض المتغيرات الكينماتيكية قيد البحث( 2)الشكل رقم 

 :تحديد المتغيرات الميكانيكية لمهارة التصويب من القفز عاليا 3-7

تم تح ا  المت يرات البلاوميكلنيك الخل   بزخم الجيا لم لري التصواب من 

ال فز علليل بكري الي  االمتمثل  بـ المسل   الم طوع  للجيا ا من حرك  الجيا  منل  

الأ ا  االسرع  الزااا  االسرع  الخطي  ا ااا  انت لل الجيا االزخم الزااي 

 .االزخم الخط  للجيا ل رض قيل  ل اتحليل ل اعري ل 

(Dart Fish)التحليل الفيديوي لزخم الجذع باستعمال برنامج  3-7-1
(1)

 

الجللز لتحلين المت يرات الميكلنيكي  ( Fish Dart)ا تخ م البلحثلي برنلمج 

الخل   بلل را   الو برنلمج ح اث ا تخ م     اري الألعلب الشتوا     كن ا    

اتم اعتمل د    كثير من المختبرات العللمي  المتخصص     تحلين ( 2112)علم 

ا ن  عن الكثير من الخطوات الت  كلنت مستخ م   لب ل البلاوميكلنيك  ، االبرنلمج 

   البحوث المحلي  المعتم ي    خطوات ل الأال  عل  تحوان الفيلم نل  مجموع  

اليا الأمر اعتم  عل  ع ي مت يرات من ل نمكلنيلت ( frames) ور متسلسل  

اليي ا وم الحل ب  المستخ م ، انمكلني  بطلق  التحوان نلليك عن نمكلني  الشخص 

ابيلك ال ي نل     اي بعض ( Drop Frames)بللتحلين ممل ال ي بعض الفراملت 

 مل    برنلمج .التفل ين االت  ربمل تكوي م م     بعض اغلب    خطوات التحلين

                                                           
(1)

نور حلتم  لملي ؛ الت راب بللم لاملت المت يري عل  ا ق بعض الملشرات البلاوكينملتيكي  ات ميرلل    بعض ال  رات الب ني   

 .46-47ص ( 2009 لمع  ب  ا  ، كلي  التربي  الراليي  للبنلت ، ) ر ،الخل   ل ق  ا رع  حرك  الطعن بللمبلر ي ؛ ر لل  مل ستي
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(Fish Dart ) لي الفيلم المصور الخي كمل لو ، اا خن نل  البرنلمج كفيلم خلم 

اطرا   ا  تخ ام تتلخص    الآت  ااتم ا تخراج المت يرات مبلشري 
(1)

 
(2)

: 

مم الملف الخلص بللتصوار ، اايعأ عل  الوا    ( التحلين)الأ ط عل  اا ونت  -

 .الخل   بللصوري المتحرك 

( الملاس)اتم تح ا  م يلس الر م اقيل أ بطرا   مبلشري ، ا لك بتح ا د بللف ري  -

 . ليتم تح ا  مل اعل لأ    الطبيعي 

اتم قيلس المسل لت الأ  ي  االعمو ا  مبلشري بل  تنل  نل  م يلس الر م ، ن  ا وم  -

البرنلمج بم لرن  المسل   المطلوب  بم يلس الر م انظ لر النتيج  مبلشري بوح ات 

 .ال يلس المعرا   المتر ا  زا د 

ت شير عل  اتم قيلس الزااال بشكن مبلشر ، ا لك بتح ا  الزااا  المرا  قيل  ل بلل -

، كيلك امكن تحراك الفيلم  ململ  ا خلفل انظ لر الزااا  عن ( بللملاس) يلعي ل 

 .طراق تحراك ن ط  ر س الزااا  نل  المكلي الج ا  مبلشري لتظ ر الزااا  الج ا ي

الخلص بللبرنلمج ( Timer) اتم قيلس  من الحرك  بشكن مبلشر عن طراق  ا ون  -

 . للبرنلمج ا تخ ام مجموع  ملقتلت    الوقت نفسأ المر ق ما الحرك ، اامكن

عن طراق ا تخراج المت يرات  علاد امكن ا تخ ام ل من ا تخراج السرع   -

 .الخطي  االزااا  لأ زا  الجسم 

 :تحديد مرحلة الأداء الخاصة بمتغيرات البحث 3-7-2

م لري لكوي  كري البحث ت تم ب را   اتحسين  خم الجيا لألميتأ      ا   

التصواب من ال فز علليل  ليلك تم تح ا  مت يرات الجيا خلال مرحل  التصواب 

 متلر اتب   من  قص  مين للجيا    ليد  1ال  مرحل  تتم بع  ال فز من خط رمي  

 (  3) المرحل  نل  لحظ  انطلا  الكري اكمل مويح بللشكن رقم 

 

                                                           
 
(2)

ن ى عب  السلام ، انح ار بعض المت يرات الفسلجي  االبلاوميكلنيكي  بملشر الن ن الحرك  لمرحل  الن وض اامرد    بعض  

 لمع  ب  ا  ، كلي  التربي  الراليي  للبنلت، ) المت يرات البلاوميكلنيكي  اال ق  للتصواب بلل فز علليل بكري الي  ،  طراح   كتوراد 

 .121ص( 2116
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يوضح مرحلة التصويب بعد القفز وتبدأ من أقصى ميل للجذع الى (  3) الشكل رقم 

 لحظة انطلاق الكرة 

 :متغيرات الجذع وطريقة قياسه ويشمل :  3-7-3

 االت  الجيا كتل  م ن لمركز الخطي  المسل   ل  -: للجذع المقطوعة المسافة -1

 الجيا ايا نل  للخلف مين  قص     التصواب لمرحل  الجيا ايا من تب  

 .(4)الكري اكمل مويح بللشكن رقم  انطلا  لحظ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التصواب مرحل     الجيا  نطلا  الزمني  الفتري ل  -: الجذع حركة زمن – 2

 (.1)الشكن رقم الكري،  نظر  انطلا  لحظ  الجيا ايا نل  للخلف مين  قص  من

 المسل  )  الأال المت ير قسم  حل ن ال  -: للجذع الخطية السرعة – 3

 ( . الجيا حرك   من)  الثلن  المت ير عل ( للجيا الم طوع 

يوضح استخراج المسافة ( 4)شكل رقم 
 المقطوعة وزمن حركة للجذع
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 اقص     الجيا خط بين المحصوري الزااا  ال  -: الجذع انتقال زاوية – 4

، شكن رقم  الكري انطلا  لحظ  الجيا خط ال  التصواب مرحل  عن  للخلف انحنل 

(5.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انت لل  ااا )  الثللث المت ير قسم  حل ن ال  -: للجذع الزاوية السرعة – 5

 (   الجيا حرك   من)  الثلن  المت ير عل (  الجيا

 . للجيا الخطي  السرع     الجيا كتل  يرب حل ن الو -:  الخطي الزخم – 6

 السرع     للجيا اليات  ال صور عزم يرب حل ن الو -: الزاوي الزخم – 7

 . للجيا الزااا 

اعن طراق ا تخراج المت يرات  علاد امكن ا تخ ام ل    ا تخراج 

 .السرع  الخطي  االزااا  للجسم 

 :الاختبار ألبعدي  3-8

البحث اوم الخميس    تملم السلع  الثللث   تم ن را  ا ختبلر  لبع ي لعين 

م بع  مأ  اانت ل  م ي التطبيق المي ان   2111/  5/  26االنصف عصرا الموا ق 

لوح ات المن لج الت راب  احرص البلحثلي عل  تثبيت الظراف نفس ل الت  

ا تخ مت    ا ختبلر ال بل  من حيث الزملي االمكلي االأ اات المستخ م  اطرا   

 .لتنفيي ا راق العمن المسلع ا

 وزمن حركة للجذع انتقال يوضح استخراج زاوية( 5)شكل رقم 
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 :الوسائل الإحصائية  3-9

- :ا تخ م البلحثلي الو لئن الإحصلئي  الآتي  

............... :الوسط الحسابي  -1
 (1)

 

 مج س                                                               

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ=س                         

 ن                                                          

.............. :الانحراف المعياري  -2
(2)

 

(مج س ) – 2مج س                                               
2 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     = ع                              

 1 –ن                                                     

............... :معامل الالتواء  -3
(1)

 

 المنوال -الوسط الحسابي                            

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ= معامل الالتواء 

 الانحراف المعياري                              

 

............... :لوسطين مترابطين وللعينات الصغيرة ( test.T( ) ت)اختبار  -4
(1)

 

 مجـ ف                                    

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ= ت             

ن مجـ ف                           
2 

(مجـ ف)  –
2 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                           

 1-ن                                     

                                                           
(1)

 .52ص( 2444عملي ،  ار المسيري للنشر ،) ،1م  محم  ملحم ؛ ال يلس االت وام    التربي  اعلم النفس؛ط ل 
(2)

 .222ص( 2442ب  ا  ،  ار الكتب للطبلع  االنشر، )ا يأ محجوب ؛البحث العلم  امنللجأ ؛ 
(1)

 .ص( 2000عملي ، اليل اري للنشر االطبلع ، ) ، 1محم   بح  ؛الطر  الإحصلئي  ؛ط 
(1)

 .151ص(1111المو ن ،  ار الحكم  االنشر ،) 1علم النفس التجراب  ،ط:  ي ملار  ، تر م  خلين نبراليم  
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 : حيث 

 الو ط الحسلب  للفرا  بين ا ختبلران الأال االثلن  = س ف         

 ا نحراف المعيلري للفرا  بين ا ختبلران الأال االثلن  = ا ف         

 ع     را  العين  = ي           

 الباب الرابع

 :عرض وتحليل النتائج ومناقشتها  -4

 :عرض نتائج المتغيرات البايوميكانيكية وتحليلها ومناقشتها.  4 -1

 : عرض نتائج متغير المسافة المقطوعة الجذع وتحليلها ومناقشتها 1-1-4

 (2)جدول 

( ت)المحتسبة و( ت)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

ع في مهارة التصويب لجذحركة ال( المقطوعة ) الجدولية لمتغير المسافة الخطية 

 .من القفز عاليا

 

 ت

 البيانات

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

 (ت)قيمة  ألبعدي القبلي

الدلالة 

 جدوليه محتسبة ع س   ع س   الإحصائية

1 
المسافة الخطية للجذع من 

 الثبات
 6.87 0.04 0.27 0.03 0.23 متر وأجزاءه

2.17 

 معنوي

2 
المسافة الخطية للجذع من 

 الحركة
 معنوي 4.20 0.05 0.41 0.07 0.37 متر وأجزاءه

 ( 0.05)وتحت مستوى دلالة ( 12)الجدولية عند درجة حرية 
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ني لنلك  رقل بين ا ختبلران ال بل  ( 2)من خلال النتلئج المبين     الج ال 

 . االبع ي ، الصللح  لبع ي لمت ير المسل   الخطي     م لري التصواب

الو ط الحسلب  للمسل   الخطي  للجيا من الثبلت بل ت اق  بينت النتلئج ني 

للاختبلر ال بل  ،    حين بلغ الو ط الحسلب  ( 0.03)ابلنحراف معيلري ( 0.23)

( 0.04)ابلنحراف معيلري ( 0.27)لمت ير المسل   الخطي  للجيا من الثبلت 

ن الحرك  الو ط الحسلب  لمت ير المسل   الخطي  للجيا مللاختبلر  لبع ي، ابلغ 

للاختبلر ال بل  ا   ا ختبلر  لبع ي بلغ الو ط ( 0.07)ابلنحراف معيلري ( 0.37)

 (.0.05)ابلنحراف معيلري ( 0.41)الحسلب  

للتعرف عل  معنوا  الفرا  بين ا ختبلران ال بل  االبع ي ا تخ م البلحثلي 

المحسوب  عل  التوال  ( ت)النتلئج ني قيم  اختبلرات للعينلت المترابط  اق   ظ رت 

عن   ر   حرا  ( 2.17)ل  اكبر من قيمت ل الج الي  البلل   (  (6.87،4.20))

اليا ا ل عل  ني ت  مل  ا   ل  معنوا  ق  ح ث ( 0.05)اتحت مستوى   ل  ( 12)

لمت ير المسل   الخطي  للجيا    م لري التصواب من ال فز علليل    ا ختبلرات 

عل  الأمر الفعلل االمميز للتمرانلت المستخ م     الوح ات   لبع ي ، ممل ا ل

( محم   لبر ، اخيرا  نبراليم)الت رابي  ،ا الك  
(1)

ني المسل   الم طوع   لم " 

ملشر للحرك     ت يير مكلي الجسم من ن ط     الفراغ نل  ن ط   خرى،     

 اا  نل  خط ن ط  ببسلط  قيلس طول المسلر اليي ح مت  يأ الحرك ، من خط الب

 " .الن لا  

اتو ن البلحثلي نل   ي التحسن  ببأ ا تخ ام التملران بللشكن المطلوب 

ابللأ لوب العلم  ال قيق ابشراط بلاوميكلنيكي   حيح  اتم من خلال ل تطوار 

للجيا ، اليد التمرانلت ل ل ت مير كبير عل  ( الزااي،الخط )الزخم الحرك  

                                                           
(1)

الإ كن را  ، منشلي النلشر ) محم   لبر ، خيرا  نبراليم؛ المبل ئ الأ ل ي  للميكلنيكل الحيوا     المجلل الرالي  ؛  

 .142ص( 2002للمعلرف،
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من نن ل ( عب  الله حسين اللام )مستوى   ا  اللاعبين اليا مل الك د 
(1)

شكن " 

ت راب  امكن من خلالأ ربط مكونلت حل ت الت راب المختلف  ااسرا من ملائم  

 .النواح  الب ني  االتكنيكي  ا لاحيت ل لمتطلبلت المنل س  

 :عرض نتائج متغير الزمن وتحليلها ومناقشتها  2-1-4

 (3) جدول 

( ت)المحتسبة و( ت)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 الجذع في مهارة التصويب من القفز عاليا زمن حركةالجدولية لمتغير 

 

 ت

 البيانات

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

 (ت)قيمة  ألبعدي القبلي

الدلالة 

 جدوليه محتسبة ع س   ع س   الإحصائية

1 
الجذع زمن حركة 

 من الثبات
 7.20 0.02 0.14 0.04 0.16 ثانية

2.17 

 معنوي

2 
زمن حركة الجذع 

 من الحركة
 معنوي 5.60 0.03 0.13 0.04 0.17 ثانية

 (0.05)وتحت مستوى دلالة ( 12)الجدولية عند درجة حرية 

ني لنلك  راقل بين نتلئج ا ختبلران ( 1)المثبت     الج ال من خلال النتلئج 

االبع ي الصللح ا ختبلر  لبع ي لمت ير الزمن الخلص بللجيا    م لري  ال بل 

اق   ظ رت النتلئج ني الو ط الحسلب  لمت ير الزمن الخلص . التصواب من ال فز علليل

للاختبلر ال بل ،    ( 0.04)ابلنحراف معيلري ( 0.16)بحرك  الجيا من الثبلت بلغ 

ابلنحراف معيلري ( 0.14)للجيا من الثبلت حين بلغ الو ط الحسلب  لمت ير الزمن 

ابلغ الو ط الحسلب  لمت ير الزمن الخلص بحرك  الجيا من . للاختبلر  لبع ي ( 0.02)

للاختبلر ال بل  ، ا   ا ختبلر البع ي بلغ ( 0.04)ابلنحراف معيلري ( 0.17)الحرك  

                                                           
(1)

 .726ص( 2004عملي ،الطيف للطبلع  ،) اللام  ؛الأ س العلمي     الت راب الرالي ؛عب  الله حسين  
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لفرا  بين المعر   معنوا  ا( 0.03)ابلنحراف معيلري ( 0.13)الو ط الحسلب  

المحتسب  ( ت)ني ليد النتلئج  ظ رت  ي قيم  ( ت)ا ختبلران ا تخ م البلحث اختبلر 

عن  ( 2.17)ل  اكبر من قيمت ل الج الي  البلل   ( . 5.60)، ( 7.20)اعل  التوال  

اليا ا ل عل  ني ت  مل  ا   ل  نحصلئي  ( 0.05)اتحت مستوى   ل  ( 12) ر   حرا  

لمت ير الطول الزمن  لحرك  الجيا    م لري التصواب من ال فز علليل  معنوا  ق  ح ث

ااعزا البلحثلي ليا التحسن نل  التملران الخل   بتنمي  ال وي .    ا ختبلرات البع ا 

ا نفجلرا  امران  العألات العلمل     الجيا االت  تسللم    تطوار الزخم الحرك  

اعلم  عل  ا ق الشراط البلاوميكلنيكي  الصحيح   للجيا االت  تم نع ا لل بشكن  قيق

 راح عب  )ك  تزا  من تحسين عمن العألات الخل   بللجيا ، اليا مل الك د 

(الكرام
(1)

 ميا الحركلت ترتبط بللزمن اليي تست رقأ ليد الحركلت ، ااجري " من ني  

انفيد الجسم لحظ  تعيين اللحظ  الزمني  عن  ب اا  ان لا  الحرك  للويا اللحظ  اليي 

 ".ب اا  ال يلس

 : عرض نتائج متغير زاوية انتقال الجذع وتحليلها ومناقشتها 3-1-4

 (4)جدول

الجدولية ( ت)المحتسبة و( ت)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 لمتغير زاوية انتقال الجذع لمهارة التصويب من القفز عاليا بكرة اليد

 

 ت

 البيانات

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

 (ت)قيمة  ألبعدي القبلي

الدلالة 

 جدوليه محتسبة ع س   ع س   الإحصائية

 4.46 2.73 24.75 3.72 20.77 درجة زاوية انتقال الجذع من الثبات 1

2.17 

 معنوي

 معنوي 8.47 3.75 31.30 4.36 26.55 درجة زاوية انتقال الجذع من الحركة 2

 ( 0.05)وتحت مستوى دلالة ( 12)درجة حرية الجدولية عند 

                                                           
(1)

 371 راح عب  الكرام الفأل  ؛ مص ر  لبق ، ص 
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 ي لنلك  رقل بين نتلئج ا ختبلران ال بل  ( 1) ظ رت النتلئج المبين     الج ال 

اق  . االبع ي ، الصللح  لبع ي لمت ير  ااا  مين الجيا    التصواب من ال فز علليل 

( 20.77)الثبلت بل ت  ظ رت النتلئج ني الو ط الحسلب  لمت ير  ااا  انت لل الجيا من 

للاختبلر ال بل  ابلغ الو ط الحسلب  لمت ير  ااا  انت لل ( 3.72)ابلنحراف معيلري 

للاختبلر  لبع ي ، ابلغ الو ط ( 2.73)ابلنحراف معيلري ( 24.75)الجيا من الثبلت 

( 4.36)ابلنحراف معيلري ( 26.55)الحسلب  لمت ير  ااا  انت لل الجيا من الحرك  

( 31.30)ر ال بل  ابلغ الو ط الحسلب  لمت ير  ااا  انت لل الجيا من الحرك  للاختبل

 .للاختبلر  لبع ي( 3.75)ابلنحراف معيلري 

 ، 4.46))المحتسب  عل  التوال  االبلل   ( ت)ني ليد المعلوملت  ظ رت  ي قيم  

تحت ا( 12)عن   ر   حرا  ( 2.17)ل  اكبر من قيمت ل الج الي  االبلل   ( 8.47)

اليا ا ل عل  ني تحسنل  ا   ل  معنوا  ق  ح ث لمت ير  ااا  ( 0.05)مستوى   ل  

ممل الك  الأمر انت لل الجيا    م لري التصواب من ال فز علليل    ا ختبلرات البع ا  

الفعلل للتمرانلت الب ني  المتنوع  االخل   قي  البحث عل  عألات الجيا الت  

ل فز االمران  اتمرانلت بل تخ ام الأا اي اغيرلل ، ااتفق ليا اعتم ت عل  تمرانلت ا

ما آرا  الع ا  من خبرا  الت راب الرالي  اليان اراي    ا تخ ام ليد التمرانلت 

اخل   التمرانلت  ق بعض المت يرات البلاوميكلنيكي    لوبل ت رابيل م مل لتنمي  ال وي 

  الأطراف العليلنل( الزخم )عمن عألات الجيا بن ن الحرك  
(1)

. 

ااعزا البلحثلي  ي ليا التطور  ببأ ا تخ ام التملران بشكن  حيح اب  لوب 

علم   قيق اعل  ا ق شراط بلاوميكلنيكي   حيح  من خلال ا تخ ام الجيا ا ااا  

ت وس  حيح  للظ ر ممل  ا  من قيم  الزخم الزااي ا ال ي مت ير  ااا  مين الجيا 

( مير مسلط)اليا مل الك د 
(2)

الطرا   المثل  لتحراك   زا  الجسم اتم من ) من ني  

خلال الزااال الت  تتحرك ب ل ليد الأ زا  امل اترتب عل   لك من ا ت لال امثن ل وى 

 ( .الرالي  الياتي  االت لب ق ر الإمكلي عل  ال وى الخلر ي  الت  تعيق الحرك 

                                                           
(1)
 Schiffer  Jurgene : Select and an noted bibliography new studies in athlaties vollo , No.3, September 

,1995, 69                                                                                                                                                

(2)
                                                                                        251 مير مسلط ؛ مص ر  لبق ؛ ص 
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- :جذع وتحليلها ومناقشتهاعرض نتائج متغير السرعة الخطية لل 4-1-4

 (5)جدول 

الجدولية ( ت)المحتسبة و( ت)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة

 لمتغير السرعة الخطية للجذع لمهارة التصويب من القفز عاليا بكرة اليد

 ت

 البيانات           

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

ت  ألبعدي القبلي

 المحسوبة

ت 

 الجدولية

دلالة 

 ع- س ع- س إحصائية

1 
السرعة الخطية 

 للجذع من الثبات

 7.44 0.37 1.88 0.22 1.30 ثانية/ م

2.17 

 معنوي

2 
السرعة الخطية 

 للجذع من الحركة
 معنوي 6.64 0.42 2.92 0.41 2.22 ثانية/ م

 ( 0.05)وتحت مستوى دلالة ( 12)الجدولية عند درجة حرية : ملاحظة 

ظ ر ني لنلك  راقل بين نتلئج ا ختبلران ( 5)النتلئج المثبت     الج ال من خلال 

ال بل  االبع ي ، الصللح ا ختبلر  لبع ي لمت ير السرع  الخطي  الخل   بللجيا    

اق   ظ رت النتلئج ني الو ط الحسلب  لمت ير السرع  . م لري التصواب من ال فز علليل

للاختبلر ال بل ،    ( 0.22)ابلنحراف معيلري ( 1.30)الخطي  للجيا من الثبلت ابلغ 

ابلنحراف ( 1.88)حين بلغ الو ط الحسلب  لمت ير السرع  الخطي  للجيا من الثبلت 

للاختبلر  لبع ي، ابلغ الو ط الحسلب  لمت ير السرع  الخطي  للجيا من ( 0.37)معيلري 

 مل    ا ختبلر  لبع ي      للاختبلر ال بل ،( 0.41)ابلنحراف معيلري ( 2.22)الحرك  

 (.0.42)ابلنحراف معيلري ( 2.92)بلغ الو ط الحسلب  

ل  ( 7.44،6.64)المحسوب  اعل  التوال  ( ت)ني ليد النتلئج  ظ رت  ي قيم  

اتحت مستوى   ل  ( 12)عن   ر   حرا  ( 2.17)اكبر من قيمت ل الج الي  البلل   

ل  نحصلئي  معنوا  ق  حصن لمت ير السرع  اليا ا ل عل   ي تطورا  ا   ( 0.05)

 .الخطي  للجيا    م لري التصواب من ال فز علليل    ا ختبلرات الع ا 
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ااعزا البلحثلي ليا التحسن نل  ا تخ ام التملران الخل   بللجيا بصوري  قي   

ا حيح  من خلال توظيف حرك  الجيا بصوري   أن ممل  بق     منل    ا  التصواب 

ال فز علليل ، اق  تم تطبيق التملران بشكن علم  ا عل  ا ق الشراط الميكلنيكي     من 

من ني ( 2111 حم  نصر ال ان  ي  )الأ ا ، ا ل ت ليد النتلئج متوا    ما مل  ك د 

السرع  ل  ال  ري عل  تحراك  طراف الجسم  ا  ز  من راا ا الجسم  ا الجسم ككن )

  النشلط االت راب الرالي  ل ل انب    ي الخي    اخصو ي...     قن  من ممكن 

ا عتبلر ب ي الت رابلت التخصصي  للسرع  الحركي    تل ي بللأراري نل   ال ي نوا 

السرع  ا نت للي  ن  نن ل  وف تل ي قطعل نل   ال ي العنصر المست  ف الو السرع  

(الحركي 
(1)

. 

 :عرض نتائج متغير السرعة الزاوية للجذع وتحليلها ومناقشتها  5-1-4

 (6)جدول 

الجدولية ( ت)المحتسبة و( ت)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 .لمتغير السرعة الزاوية لمهارة التصويب من القفز عاليا لدى عينة البحث

 ت

 البيانات

 المتغيرات

 

 وحدة

 القياس

ةقيم ألبعدي القبلي  

( ت)

المحتس

 بة

ةقيم  

( ت)

 الجدولية

 

دلالةأل  

 الإحصائية
 ع س   ع س  

1 

السرعة الزاوية 

للجذع من 

 الثبات

/ درجة 

 ثانية
127.76 31.95 179.86 29.69 6.42 

2.17 

 معنوي

2 

السرعة الزاوية 

للجذع من 

 الحركة

/ درجة 

 ثانية
 معنوي 6.68 57.37 228.04 32.56 161.96

 (0.05)وتحت مستوى دلالة ( 12)الجدولية عند درجة حرية ( ت)قيمة 

                                                           
(1)

 .61ص( 2111ال للري ،  ار الفكر العرب  ، ) سيولو يل الرالي  نظرالت اتطبي لت؛ :  حم  نصر ال ان  ي   
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ني لنلك  رقل بين نتلئج ا ختبلران ال بل  ( 6)تبين النتلئج الت       ال رقم 

التصواب )االبع ي ، الصللح ا ختبلر  لبع ي    مت ير السرع  الزااا  للجيا    م لري 

لغ الو ط الحسلب  لمت ير السرع  الزااا  للجيا ني لحظ  الطيراي ،     ب( من ال فز علليل

ال  اقن من ( 31.95)ابلنحراف معيلري ( 127.76)   ا ختبلر ال بل  ( من الثبلت)

قيمت ل    ا ختبلر  لبع ي ا  بلغ الو ط الحسلب  لمت ير السرع  الزااا  للجيا    

 ( .29.69)ابلنحراف معيلري ( 179.86)ا ختبلر  لبع ي 

   ا ختبلر ( من الحرك )الو ط الحسلب  لمت ير السرع  الزااا  للجيا ابلغ 

( 228.04)الحسلب  ل ل    حين بلغ الو ط ( 32.56)ابلنحراف معيلري ( 161.96)ال بل  

ااقا ليد الفرا  ات مير  لعلي     ا ختبلرات البع ا  ، المعر   ( 57.37)ابلنحراف معيلري 

المحسوب  عل  ( ت)حيث بل ت قيم  ( ت)بلحث اختبلر التملران المستخ م    رى ال

عن  ( 2.17)الج الي  البلل   ( ت)ال  اكبر عن  م لرنت ل ب يم ( .866)، ( 6.42)التوال  

، ا   ظ رت ليد النتلئج  رقل ح ي يل  ا (0.05)، اتحت مستوى   ل  (12) ر   حرا  

 .خ م  ل يد العين   ل  معنوا  عللي  ممل الك   لعلي  التملران المست

ااعزا البلحثلي ليد الفرا  الميكوري نل  طبيع  التمرانلت الت  طب ت ل العين ، 

االت  كلي ال  ف من ل لو تنمي  ق رات اللاعبين عل  ا  تخ ام الأ أن للجيا    

التصواب من ال فز علليل، اق  تم تطبيق التملران بشكن علم ، اعل  ا ق الشراط 

 راح عب  )الصحيح     الأ ا ، ا ل ت ليد النتلئج متوا    ما مل  ك د  البلاوميكلنيكي 

( الكرام
(1 )

نتبلا نتلئج التحلين الميكلنيك  ااعتمل  النظرالت الميكلنيكي     " من ني 

الت راب اتطبي  ل بشكن مي ان  اعلم   وف ال ي بشكن مبلشر نل  تحسين التكنيك 

  خل   لت وام ليا الأ ا  اتطوار النواح  الميكلنيكي  االأ ا  ابللتلل  نستطيا بنل   لسف

الت  اعتم  علي ل    تطوار ا نجل ات الراليي  بل عتمل  عل  النتلئج المستخلص  من 

 ".ال وانين االنظرالت الميكلنيكي 

 

 

 

                                                           
(1)

 5، ص2007 راح عب  الكرام ، مص ر  لبق  
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 عرض نتائج الزخم الخطي للجذع وتحليلها ومناقشتها   6-1-4

 (7)جدول 

الجدولية (ت)المحتسبة و( ت)والانحرافات المعيارية وقيمة يبين الأوساط الحسابية 

 لمتغير الزخم الخطي للجذع لمهارة التصويب من القفز عاليا لدى عينة البحث

 

 ت

                

 البيانات

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

 (ت)قيمة  ألبعدي القبلي

الدلالة 

 جدوليه محتسبة ع س   ع س   الإحصائية

1 
الخطي الزخم 

 للجذع من الثبات
 6.70 12.07 51.79 6.57 37.46 ثا/م.كغم

2.17 

 معنوي

2 
الزخم الخطي 

 للجذع من الحركة
 معنوي 3.15 15.72 80.52 13.47 61.31 ثا/م.كغم

 2.17( = 0.05)وتحت مستوى دلالة ( 12)الجدولية عند درجة حرية 

 رقل بين نتلئج ني لنلك ( 1)تبين البيلنلت المعراي     الج ال رقم 

ا ختبلران ال بل  االبع ي ، الصللح ا ختبلر  لبع ي لمت ير الزخم الخط  للجيا 

     ظ رت النتلئج ني الو ط الحسلب  للزخم .    م لري التصواب من ال فز علليل

للاختبلر ال بل ، ( 6.57)ابلنحراف معيلري ( 37.46)الخط  للجيا من الثبلت ابلغ 

ابلنحراف معيلري ( 51.79)ب  للزخم الخط  من الثبلت ابلغ الو ط الحسل

للاختبلر  لبع ي، ابلغ الو ط الحسلب  للزخم الخط  للجيا من الحرك  ( 12.07)

للاختبلر ال بل ،    حين بلغ الو ط ( 13.47)ابلنحراف معيلري ( 61.31)

( 15.72)ابلنحراف معيلري( 80.52)الحسلب  للزخم الخط  للجيا من الحرك  

المحسوب  عل  التوال  ( ت)اليد المعطيلت  ظ رت ني قيم  . للاختبلر  لبع ي

عن   ر   ( 2.17)اكبر من قيمت ل الج الي  البلل    ل ( (3.15، (6.70)االبلل   

اليا ا ل عل   ي تطورا  ا   ل  معنوا  ( 0.05)اتحت مستوى   ل  ( 12)حرا  
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   ا ختبلرات البع ا  ، ممل الك   ق  حصن للزخم الخط  للجيا لم لري التصواب

الأمر ا اجلب  الفعلل للتمرانلت المستخ م     الوح ات الت رابي  االت    ت نل  

ا لك من خلال  ال ي ع   التكرارات ا  ا  . تطوار الزخم الخط  ل ى اللاعبين 

التمرانلت بمسلر حرك  مشلبأ للمسلر الحرك  للم لري بحيث تعمن عل  تطوار 

ااي التمرانلت المستخ م  االت  طب ت . نب الب ن  االم لري    الوقت نفسأالجل

عل  عين  البحث تمين نل  تطوار المت يرات الخل   بللجيا من خلال ا تخ ام 

م لري التصواب من ال فز علليل ااتم  لك بتنظيم عمن المجلميا العألي  بلتجلد 

  طرا   ا تخ ام التملران بشكن الوا ب الحرك  ، ااعزا البلحثلي ليا التطور نل

 حيح اب  لوب علم  ا قيق اعل  ا ق الشراط البلاوميكلنيكي  الصحيح  ا لك 

من خلال ايا الجيا الصحيح اا تخ امأ بشكن اتيح ا تمرار الزخم الحرك  

االيي انت ن من الأطراف السفل  نل  الأطراف العليل ا و  نل  تح يق ا نجل     

ني تكرار الأ ا  ات كي  تصحيح الأخطل  من الأمور الأ ل ي  . واب  ا  م لري التص

( عل ل  و ي)   الت راب، امن ل مل  ك د 
(1 )

ني   أن   لليب الت راب    " ب ولأ 

الكري نرشل  المتعلم نل  الأخطل  اتصحيح ل لأ ما تكرار الأ ا  الصحيح ليت  م 

 " .بللمستوى الم لري

 : اوي للجذع وتحليلها ومناقشتهاعرض نتائج الزخم الز 7-1-4

 

 

 

 

 

                                                           
(1)

الملتمر العلم  ل را لت ابحوث التربي  الراليي  ) عل ل  و ي ؛ امر المعر   الفورا  للأخطل  عل  الأ ا  الم لري    كري الي  ؛  

 68ص( 1988، 
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 (8)جدول 

( ت)المحتسبة و( ت)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 الجدولية لمتغير الزخم الزاوي للجذع لمهارة التصويب من القفز عاليا

 

 ت

 البيانات

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

الدلالة  ( ت)قيمة  ألبعدي القبلي

 الجدولية المحتسبة ع س       ع س   الإحصائية

1 
الزخم الزاوي 

 للجذع من الثبات

. كغم 

ث/د. 2م   
1323.8 429.67 1855.66 441 6.50 

2.17 

 معنوي

2 
الزخم الزاوي 

 للجذع من الحركة

. كغم 

ث/د. 2م  
 معنوي 6.71 558.29 2365.66 373.73 1672

 ( 0.05)وتحت مستوى دلالة ( 12)الجدولية عند درجة حرية 

ابع  ا طلاا عل  النتلئج بشكن  قيق ظ رت ني لنلك ( 0)من خلال الج ال 

 رقل بين نتلئج ا ختبلران ال بل  االبع ي ، الصللح ا ختبلر  لبع ي لمت ير الزخم 

( من الثبلت)الزااي للجيا ،      ظ رت النتلئج ني الو ط الحسلب  للزخم الزااي 

للاختبلر ال بل     حين بلغ الو ط ( 429.67)ي ابلنحراف معيلر( 1323.80)بلغ 

( 441)ابلنحراف معيلري (  1855.66)الحسلب  للزخم الزااي للجيا من الثبلت 

( 1672)للاختبلر البع ي ، ابلغ الو ط الحسلب  للزخم الزااي للجيا من الحرك  

خم للاختبلر ال بل     حين بلغ الو ط الحسلب  للز( 373.73)ابلنحراف معيلري 

للاختبلر ( 558.29)ابلنحراف معيلري ( 2365.66)الزااي للجيا من الحرك  

المحتسب  عل  التوال  االبلل   ( ت)اليد النتلئج  ظ رت  ي قيم  . لبع ي 

( 12)عن   ر   حرا  ( 2.17)ل  اكبر من قيمت ل الج الي  البلل   ( 6.71)،(6.50)

 ( .0.05)اتحت مستوى   ل  

ت  مل  ا   ل  معنوا  عللي  ق  حصلت للزخم الزااي للجيا اليا ا ل عل   ي 

لم لري التصواب    ا ختبلرات البع ا  ااعزى ليا التطور نل  طبيع  ( ن ن  خم ) 
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التملران الت  ا تخ مت    الوح ات الت رابي  ، االت    ت نل  تطور الزخم الزااي 

ا يأ محجوب ااحم  ) ك د للجيا ا لعلي  ليا العأو ا ال ي  رعتأ ، اليا مل  

(ب ري
(1)

الن ن الحرك  اعن  التعبير عن انت لل مو اي امت رج ا ي " بلي  

ا تمرارا  عبر   زا  الجسم عن    ا  الم لري ، اكيلك انت لل ال وي  اخن الجسم من 

، اكوي الن ن الحرك  متكلملا، ن ا مل " ز  نل   خر عبر المفل ن لتولي  قوي كبيري

رك  بصوري متنل    بين مفل ن الجسم العلمل   ي الن ن من الجيا نل  انت لت الح

الأطراف  وف اعط  قوى نيل ي  كبيري للاعب ،  عن    ا  التصواب من ال فز 

علليل بكري الي  ترى م ى امر عمن الجيا    ن ن الحرك  بشكن مو اي اب وي 

اممل . اب امن مم النتيج  منل ب  ابللتلل  تح يق ال  ف المنشو  االمتمثن    التصو

تم التح ق من  رييت  البحث    ني لنلك ت  م من عرض اتحلين امنلقش  للنتلئج 

معنوا  بين ا ختبلرات ال بلي  االبع ا      خم الجيا ل ى للاعب    ات   ل   را 

ا ي لنلك  راقل  ات   ل  نحصلئي  بين ا ختبلرات ال بلي  .  ئ  الشبلب بكري الي 

ليا تم . االبع ا     م لري التصواب من ال فز علليل ل ى  عب   ئ  الشبلب بكري الي 

تح يق ال  ف من البحث    معر   ت مير التمرانلت الخل   قي  البحث االت  تم 

نع ا لل ا  ل لبعض المت يرات البلاوميكلنيكي  عل   خم الجيا    التصواب من 

 .ئ  الشبلب بكري الي ال فز علليل عل  عين  البحث ال   

 الباب الخامس

 : ـــ  الاستنتاجات والتوصيات  5

 :الاستنتاجات  – 1-5

 اطبيع  ال را   عين  ح ا  ايمن البحث ا راض  ل اف عل  بنل ا

- : الآت  نستنتج  ي امكن النتلئج لتحلين ا تخ مت الت  الإحصلئي  الأ لليب

المت يرات البلاوميكلنيكي  ت مير  ات ني للتمرانلت الخل   المع ي ا ق لبعض  -1

 .  ل  ناجلبي  عل  الزخم الخط  للجيا    م لري التصواب بلل فز علليل بكري الي 
                                                           

(1)
 90ص(  2002 لمع  ب  ا  ، مطلبا التعليم العلل  ،) ا يأ محجوب ااحم  ب ري ؛   ول التعلم الحرك    
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ني للتمرانلت الخل   المع ي ا ق لبعض المت يرات البلاوميكلنيكي  ت مير  ات  -2

 .بكري الي   ل  ناجلبي  عل  الزخم الزااي للجيا    م لري التصواب بلل فز علليل 

ت مير التمرانلت قي  البحث    م بشكن ااجلب     ت  م مت ير السرع  الزااا   ني -3

للجيا    م لري التصواب من ال فز علليل بكري الي  ل ى عين  البحث  ئ  الشبلب    

 . ا ختبلرات البع ا 

 طوع الم  المسل   تحسن     األ ااجلب  بشكن    م التمرانلت ليد ت مير اني -0

 البحث عين  ل ى الي  بكري علليل ال فز من التصواب م لري    الجيا انت لل ا ااا 

 .الشبلب  ئ 

انت لل   من اكلي لتمرانلت  خم الجيا ت مير  ات   ل  ااجلبي  اايح  عل  -2

 .الجيا    مرحل  التصواب من ال فز علليل ل ى العين  قي  البحث

 التوصيات  2-5-

 -: ا  تنتل لت او   البلحث بمل ا ت    يو  

توظيف التمرانلت الخل   المع ي ا ق لبعض المت يرات البلاوميكلنيكي  لتحسين  -1

الشبلب بكري الي  لفر  الأن ا   الزخم الخط  االزااي للجيا ل ى  ئ  اللاعبين

 .الأخرى ا ر  المنتخبلت الوطني  اا المبي 

ت العلمي  الح اث  االت  تتمثن بللتحلين الحرك  ا  تعلن  بللو لئن االت نيل -2

 .ل را    خم الجيا  ا  خم   زا   خرى لجسم اللاعب (   Dart Fish)كبرنلمج 

ن را   را لت مشلب   ا  ل لخطوات البحث ليا لمعر    ار المت يرات  -3

البلاوميكلنيكي  الأخرى ، االم لرن  بين مل االتو ا ب ل ل را   المت يرات 

بلاوميكلنيكي  للأطراف العليل االسفل  ابمل اخ م الجلنب الحرك  امسلر الحرك  ال

 .بشكن اكبر

يراري ا لتملم بم لري التصواب من ال فز علليل بلعتبلرلل  لم ا  عب  -4

امحلال  التطر  للم لرات الأخرى  وا  كلنت لجومي   ا . الم لرات ال جومي 

 .مت ير  خم الجيا عل  طبيع    ائ ل  لعي  للتعرف عل  مستوى ت مير 
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الت كي  عل  ال را   االبحث    كل   المت يرات البلاوميكلنيكي  الأ ل ي  لزخم  -5

الجيا كم  ار السرع  ابثبلت الكتل  كيلك  من انت لل الجيا ام  ار المسل   

ا  ا نت للي  االزااا  لتح يق   أن مستوى للزخم الحرك   وا  كلي للجيا  ا لأ ز

 .الجسم الأخرى

 المصادر
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 (1)ملحق رقم 

 الإعداد الخاص  -في القسم الرئيسي  في الوحدات التدريبية التمرينات الخاصة بزخم الجذع

 دقيقة( 35 -21)الزمن 
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الوقوف ،الذراعان عاليا ، راحتا اليدين )

أسفل ثني الجذع أماما  (1)في العدة ( متقابلتان

على رجل اليسار ولمس أمشاط قدم اليسار باليدين 

في .مد الجذع عاليا للوضع الابتدائي ( 2)قي العدة

 يعاد التمرين بالثني على الرجل اليمنى( 3)العدة
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الذراعان عاليا ،راحتا اليدين الجلوس الطولي ، )

 (متقابلتان

ثني الجذع إماما ولمس أصابع ( 1)في العدة

 .القدمين باليدين

 .مد الجذع عاليا للوضع الابتدائي( 2)في العدة 
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الذراعين تحت الإبط مع ثني ثني ( فتحا. وقوف )

يراعى أن تبقى .الجذع على الجانبين بالتبادل

تبديل الذراع  -الرجلان أوسع من اتساع الصدر

 والجهة
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ث في العدة ( 1)في العدة –أ  -( :الوقوف فتحا)

 .مد الفقرات الصدرية للعمود الفقري( 2)

مد الجذع عاليا وخفض الذراعين إلى ( 3)في العدة

الأسفل للوضع الابتدائي ني الجذع إلى جهة اليسار 

يعاد ( 6-4)مع تشبيك اليدين خلف الرقبة في العدة 

نفس التمرين في  -ب.التمرين على الجهة الثانية

 ولكن اكبر( ا)
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الوقوف ،الذراعان عاليا ، راحتا اليدين )

 (متقابلتان

ثني الجذع أماما أسفل ولمس ( 1) في العدة

 .الأرض باليدين

 مد الجذع عاليا للوضع الابتدائي( 2)في العدة
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مد الذراعين أماما (ميل .أثناء .جلوس طويل )

يراعى أن تبقى .مع رفع الجذع والذراعين عاليا 

 الرجلين مضمومتين

 

 

ى
ول
لأ
ا

 

8 5 2 35 2 5.7 1.81 

ية
ان
لث
ا

 

11 5 2 32 2 5.8 1.83 

ثة
ال
لث
ا

 

12 5 2 31 2 6 1.85 

الوقوف، مسك  عصا افقيا من طرفيها خلف )

 (:الكتفين

 .ثني الجذع لجانب اليسار( 1)في العدة 

 .ضغطه في الوضع( 2)في العدة 

 .مدالجذع ومدالذراعين عاليا(3)في العدة

العصا خلف )ثني الذراعين ( 4)في العدة

 09الكتفين

يعاد التمرين بالثني على جهة ( 8-5)في العدة

 اليمين
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نفسه ولكن بوضع الوقوف ( 19)التمرين السابق

 .فتحا
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التمرين السابق  نفسه ولكن مع ثني الركبة 

مع الوقوف على الركبة أو . المعاكسة لجهة الثني

 .المعاكسة لجهة الثني
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الوقوف ، حني الجذع أماما ن الذراعان عاليا ، )

مسك العصا عموديا على الأرض من طرفها 

 (العلوي بكلتا اليدين

الوضع مع بقاء الرأس بين ضغط الجذع في 

 الذراعين
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الوقوف فتحا ، مسك العصا افقيا من طرفيها فوق )

 (الرأس

 .حني الجذع اماما ( 1)في العدة 

ثني الذراعين ووضع العصا خلف ( 2)في العدة 

 .الكتفين

ثني الجذع للأسفل مد الذراعين مع ( 3)في العدة 

مد الجذع (5-4)في العدة. ولمس الارض بالعصا

 عاليا مع رفع العصا فوق الرأس
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 فوق طرفيها من أفقيا العصا مسك ، فتحا الوقوف)

 الفقرات في) خلفا الجذع ثني(1)العدة في(: الرأس

 الجذع ضغط( 2) العدة في(الفقري للعمود الصدرية

 الى وخفضه الجذع مد( 3)العدة في 9الوضع في

( 4)العدة في الأرض العصا لتلامس الأسفل الأمام

 . عاليا الذراعين رفع مع عاليا الجذع مد
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الوقوف فتحا ، مسك العصا أفقيا من وسطها باليد )

- (:اليمنى أسفل أمام الجسم

ثني الجذع أماما أسفل مع إمرار العصا من بين 

العصا نرسم  )الرجلين وتحويلها الى اليد الأخرى 

 رقم
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الوقوف مسك العصا افقيا من طرفيها فوق . .

 (:الرأس

 .ثني الجذع لجانب اليسار( 1)في العدة 

 .ضغطه في الوضع مرة واحدة ( 2)في العدة 

 .يعاد التمرين على الجهة الثانية ( 4-3)في العدة 

 

ى
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ثة
ال
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ا
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الوقوف على العصا الموجودة على الأرض . )

ثني ( 1)في العدة -(:الوقوف على امشاط القدمين)

في العدة . الركبتين مع مسك العصا من طرفيها 

في . مد الركبتين مع الاحتفاظ بمسكها باليدين ( 2)

مد الركبتين ( 4)في العدة. ثني الركبتين ( 3)العدة 

 مع ترك مسك العصا لاخذ وضع الوقوف
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الوقوف على الركبتين ، مسك العصا أفقيا من )

- ( :طرفيها فوق الرأس

ثني الجذع أماما ولمس الأرض ( 1)في العدة 

 .ضغط الجذع في الوضع ( 2)في العدة . بالعصا

 .مد الجذع عاليا مع ثنيه للخلف ( 3)في العدة 
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قذف الكرة ( الكرة خلف الرأس. جلوس طويل )

أماما مع مد الذراعين كاملا يراعى أن تبقى 

-الرجلان مفرودتين ومضمومتين الى بعضهما

 .الكرة باليدين معا أعلى الرأس( قذف)رمي 
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تبادل لف الجذع ( الكرة اماما. ميل. وقوف فتحا)

جانبا مع مرجحة الذراعين بالكرة جانبا اماما جانبا 

 (باستخدام الاثقال الحديدية.)
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تقوس ( الكرة عاليا.وقوف فتحا ظهرا لظهر )

الجذع خلفا لتسليم الكرة للزميل ثم ثني الجذع 

اماما اسفل لاستقبال الكرة من بين الرجلين 

 بالتبادل مع الزميل
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تسلم الكرة الطبية (الوقوف بدائرة الوجه للداخل

بين لاعبين باليد من جهة اليسار ثم يعاد تسليم 

مرة على كل ( 2التكرار )الكرة من جهة اليمين

 جهة
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وقوف اللاعب الواحد وراء الآخر ( الوقوف فتحا )

ورمي الكرة الطبية إلى الزميل من بين الرجلين 

 مرة واحدة)تكرار .
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على شكل خط واحد والمسافة بين ( الوقوف ،فتحا)

دحرجة الكرة الطبية من –م ( 1)لاعب وآخر  كل

 مرة( 1)تكرار . بين الارجل للخلف
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تبادل تمرير ( م 2المسافة .وقوف وجها لوجه )

الكرة من خلف الظهر مع الزميل وميل الجذع 

 .للأمام

 

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.86 

ية
ان
لث
ا

 

12 5 2 33 2 6.2 1.88 

ثة
ال
لث
ا

 

14 5 2 31 2 6.3 1.91 

الجلوس الطولي فتحا ظهرا لظهر ،الذراعان جانبا 

فتل الجذع للجانبين )مع تشبيك اليدين مع الزميل 

 (بالتبادل
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الوقوف فتحا، ثني الجذع لليسار مع تدوير 

 الذراعين بدائرة كبيرة إلى الخارج
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كغم (1)الجلوس الطويل حمل كرة طبية زنة 

بالذراع واحدة ورمي الكرة الى الحائط 

 .باستمرار
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خفض الجذع ( الذراعان اماما. جلوس طويل 

ان تكون . خلفا للرقود مع رفع الذراعين عاليا

الوصول  -الرجلان مضمومتين الى بعضهما

 بالظهر والذراعين لملامسة الأرض
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مد الذراعين  (ميل .انثناء .جلوس طويل )

مع فتح  أماما مع رفع الجذع والذراعين عاليا

 .الساقين
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الوقوف فتحا، ثني الجذع لليسار مع تدوير 

 الذراعين بدائرة كبيرة إلى الخارج 
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الوقوف الاعتيادي حمل كرة طبية زنة 

الكرة خطوات ورمي  3كغم بعد أخذ (1)

 ..باتجاه الحائط 
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( انحناء.الذراعان اماما.فتحا.وقوف)

مرجحة الذراعين جانبا خلفا حول الساقين 

يراعى ان تبقى المسافة بين . لرسم دائرة

 القدمين اوسع من الصدر

 (باستخدام الاثقال الحديدية)
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المرجحة المتوازية بالذراعين مع ( وقوف)

لف الجذع على الجانبين بالتبادل والمشي 

 اماما

حركة الرأس مرافقة لاتجاه حركة –

باستخدام . )الجهة( تغيير)تبديل  –الذراعين 

 (.الاثقال الحديدية
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خفض ( الذراعان اماما. جلوس طويل 

. الجذع خلفا للرقود مع رفع الذراعين عاليا

 -ان تكون الرجلان مضمومتين الى بعضهما

الوصول بالظهر والذراعين لملامسة 

 باستخدام الأثقال الأرض
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ثة
ال
لث
ا

 

14 5 2 31 2 6.3 1.91 

ثني ( الذراعان عاليا.سند جانبا.نصف جثو)

الجذع جانبا واماما عاليا ان تبقى الرجل 

الوصول -الذراعين مفرودة-الجانبية مفرودة

تغير  -باليدين الحاملة للثقل لملامسة الأرض

 باستخدام الاثقال الحديدية. )الرجل والاتجاه

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.86 

ية
ان
لث
ا

 

12 5 2 33 2 6.2 1.88 

ثة
ال
لث
ا

 

14 5 2 31 2 6.3 1.91 

تحريك ( انحناء.الذراعان اماما.وقوف فتحا )

الذراعين خارجا وداخلا اماما وبين القدمين 

ثم مد الجذع عاليا وتركالثقل على الارض 

 (باستخدام الاثقال الحديدية)

 

 

 

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.86 
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ان
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ا

 

12 5 2 33 2 6.2 1.88 

ثة
ال
لث
ا

 

14 5 2 31 2 6.3 1.91 
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مد الذراعين اماما (ميل .اثناء .جلوس طويل )

 .مع رفع الجذع والذراعين عاليا 

يهدف التمرين الى تنمية قوة -:الهدف

يراعى ان تبقى . عضلات الذراعين والظهر

 الرجلان مضمومتين الى بعضهم

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.86 

ية
ان
لث
ا

 
12 5 2 33 2 6.2 1.88 

ثة
ال
لث
ا

 

14 5 2 31 2 6.3 1.91 

مد الذراعين جانبا مع ( انثناء.فتحا.وقوف)

 .تبادل لف الجذع على الجانبين

 -حركة الرأس مرافقة لحركة اتجاه اللف

 (باستخدام الاثقال() اتجاه اللف)تغيير

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.86 

ية
ان
لث
ا

 

12 5 2 33 2 6.2 1.88 

ثة
ال
لث
ا

 

14 5 2 31 2 6.3 1.91 

 

رفع الذراعان عاليا (الذراعان عاليا.انبطاح )

خلفا ثم تبادل رفع الذراعين اماما عاليا 

عدم ملامسة الوجه -مضمومتين الى بعضهما

 (باستخدام الاثقال الحديدية. )للأرض

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.86 

ية
ان
لث
ا

 

12 5 2 33 2 6.2 1.88 

ثة
ال
لث
ا

 

14 5 2 31 2 6.3 1.91 

تبادل أنثناء (الذراعان جانبا.فتحا.وقوف)

الذراع الداخلية فوق الرأس والخارجية خلف 

احدى . الطعن وثني الجذع جانباالظهر مع 

الرجلين مفرودة وركبة الرجل المثنية 

 الاتجاه( تغير) عمودية فوق القدم تبديل

 (باستخدام الاثقال )

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.86 

ية
ان
لث
ا

 

12 5 2 33 2 6.2 1.88 

ثة
ال
لث
ا

 

14 5 2 31 2 6.3 1.91 

 ثني الجذع(ذراع عاليا بالثقل.فتحا. وقوف

أماما اسفل وادخال الذراع بين القدمين 

المسافة بين القدمين أوسع من . والضغط

باستخدام .الذراع(تغير)تبديل -أتساع الصدر

 (الاثقال الحديدية

 

 

 

 

ى
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لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.86 
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ا
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ثة
ال
لث
ا
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ثني الجذع أماما مع (الذرعان عاليا. جلوس تربيع)

 .اماما أسفلخفض الذراعين 

-المحافظة على تشبيك الرجلين في الجلوس

 ملامسة الثقل للأرض–الذراعين مفرودتين 

 

ى
ول
لأ
ا

 

8 6 2 32 2 6.3 1.91 

ية
ان
لث
ا

 
11 6 2 31 2 6.5 1.92 

ثة
ال
لث
ا

 

12 6 2 27 2 6.6 1.95 

لف الجذع جانبا بالتبادل ( الكرة أمام الجسم.جثو

يقف فتحا مواجهة الزميل )لقذف الكرة للزميل 

 .وقذف الكرة اماما( ظهر اللاعب

 

ى
ول
لأ
ا

 

8 6 2 32 2 6.3 1.91 

ية
ان
لث
ا

 

11 6 2 31 2 6.5 1.92 

ثة
ال
لث
ا

 

12 6 2 27 2 6.6 1.95 

الكرة أمام الجسم على . ميل .وقوف فتحا )

( 8)تمرير الكرة بين الرجلين برسم شكل  ( ألارض

يراعى فرد الرجل البعيدة عن ذراع  -على ألارض

( الاتجاه)التمرير المسافة ثابتة بين القدمين وتغير 

. 

 

ى
ول
لأ
ا

 

8 6 2 32 2 6.3 1.91 

ية
ان
لث
ا

 

11 6 2 31 2 6.5 1.92 

ثة
ال
لث
ا

 

12 6 2 27 2 6.6 1.95 

رسم شكل دائرة أعلى ( الكرة عاليا . وقوف فتحا  )

الرأس بالكرة ثم تبادل ثني الجذع جانبا والضغط 

يراعى ان تكون الرجلان مفرودتين والمسافة ثابتة 

الذراعين مفرودتين وتغير أتجاه . بين القدمين 

 اللف
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ا

 

8 6 2 32 2 6.3 1.91 
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ان
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ا

 

11 6 2 31 2 6.5 1.92 

ثة
ال
لث
ا

 

12 6 2 27 2 6.6 1.95 

تقوس  )ظهر لظهر الكرة عاليا. وقوف فتحا 

الجذع خلفا لتسليم الكرة للزميل ثم ثني الجذع 

اماما أسفل  لأستقبال الكرة من بين الرجلين 

يراعى ان تبقى الذراعان  -(بالتبادل مع الزميل

والرجلان مفرودتين  المسافة بين الزميلين 

 والقدمين ثابتة

 

ى
ول
لأ
ا

 

8 6 2 32 2 6.3 1.91 

ية
ان
لث
ا

 

11 6 2 31 2 6.5 1.92 

ثة
ال
لث
ا

 

12 6 2 27 2 6.6 1.95 
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الوقوف ، القفز عاليا ولمس الورك بالكعبين بعد فتل 

 الجذع

 

ى
ول
لأ
ا

 

8 6 2 32 2 6.3 1.91 

ية
ان
لث
ا

 

11 6 2 31 2 6.5 1.92 

ثة
ال
لث
ا

 

12 6 2 27 2 6.6 1.95 

 (حركة الوثب من القرفصاء) -

القرفصاء واضعا القدم ( استرخاء)اتخذ وقفة  :الاداء 

الكتفين ووضع الذراعين خلف الراس ،ثم بمستوى 

ابدأ بالهبوط بسرعة الى اسفل في وضع نصف 

قرفصاء ثم التحرك الى الاعلى قدر الامكان بعد 

 الهبوط ثم ابدأ حركة قفز اخرى بعد وصول الارض

 

ى
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لأ
ا

 

8 6 2 32 2 6.3 1.91 
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ان
لث
ا
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ثة
ال
لث
ا

 

12 6 2 27 2 6.6 1.95 

 (قفزة الخطوات)-

اتخذ وقفة برجل واحدة ممتدة اماما بينما :الاداء 

الثانية مثبتة نوعا ما الى خلف الجسم والرجل 

اقفز .منثنية من الركبة( درجة 09)الامامية تثنى بـ 

عاليا ومستقيما قدر الامكان اسحب الذراعان الى 

اعلى بحركة ارجحة للحصول على رفعة اضافية بعد 

الهبوط ارجع الى الوضع الاول، ثانيا الركبة للرجل 

 الامامية لتلافي الارتطام
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لأ
ا

 

8 6 2 32 2 6.3 1.91 
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ا
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ثة
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لث
ا

 

12 6 2 27 2 6.6 1.95 

 (وثبة المقص)-

وقفة البداية من وثبة المقص ، اقفز عاليا مع : الاداء 

الجهات بعد انجاز الوثبة فان فتل الجذع الى احدى 

موضع الرجلين يبدل أي بمعنى امام خلف وخلف امام 

يجب ان تؤدى الحركة بسرعة مثل الهبوط، مبدلا 

موضع الرجلين للحصول على الارتفاع العمودي 

 الاقصى مع تأكيد على سرعة الرجل

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        

ى
ول
لأ
ا

 

8 6 2 32 2 6.3 1.91 

ية
ان
لث
ا

 

11 6 2 31 2 6.5 1.92 

ثة
ال
لث
ا

 

12 6 2 27 2 6.6 1.95 

 (الوثب الجانبي) -

 انج( 26 -18)استخدام مخروطين بارتفاع : الأجهزة 

ما يعادل )اقدام ( 4-2)باعد بين مخروطين بـ: الأداء 

اتخذ وضع استرخاء الى خارج احد (. م1.29

المخروطين ، من وضع البداية اقفز الى الجانب من 

اعلى اول مخروط ثم الثاني بدون تردد، غير الاتجاه 

 بالقفز خلفا اعلى الثاني ثم الاول مستمرا امام خلف

                                                                                                                                                      

ى
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لأ
ا

 

8 6 2 32 2 6.3 1.91 
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ا

 

11 6 2 31 2 6.5 1.92 
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ا

 

12 6 2 27 2 6.6 1.95 
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لتخذ وقفة استرخاء : الاداء ( قفزة الصندوق) -

( 21-18) متوجها الى الصندوق او السطح على بعد

والذراعين الى الاسفل من الجانبين مع ثني الركبة . انج

للتحضر للانطلاق الاولي ، اقفز  ، مستخدما الذراعين

الى اعلى واماما هابطا والقدمين سوية على قمة 

الصندوق ثم اقفز مباشرة الى الخلف الى موضع الوقفة 

الاصلي وبعد الحفاض على الاتزان والتركيز على 

 سرعة الحركة

 

ى
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ا

 

8 6 2 32 2 6.3 1.91 
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11 6 2 31 2 6.5 1.92 

ثة
ال
لث
ا

 

12 6 2 27 2 6.6 1.95 

قف واقفا من حافة السطح :الاداء ( قفزة العمق ) 

ابق . المرتفع ومقدمة الرجل بالضبط اعلى الحافة

الركبة قليلا منثية والذراعين مسترخية الى الجانبين، 

اهبط من السطح الى الارض ولاتهبط بعيدا عن المرتفع 

الارتطام اهبط والقدمين سوية مع ثني الركبتين لتلافي 

من حركة الهبوط، حالما تهبط ابدأ حركة القفز بارجحة 

الذراعين الى اعلى مادام الجسم عاليا ،وابق الركبتين 

 الى اعلى من اجل التوازن

 

ى
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لأ
ا

 

8 6 2 32 2 6.3 1.91 
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ان
لث
ا

 

11 6 2 31 2 6.5 1.92 

ثة
ال
لث
ا

 

12 6 2 27 2 6.6 1.95 

اتخذ موضع الى : الاداء ( القفز بفرج رجل واحدة ) 

ضع القدم على . جانب ومن نهاية احد اطراف الصندوق

قمة المصطبة والذراعين الى اسفل من الجانب،ابدأ 

التمرين بحركة الى اعلى للذراعين مستخدما الرجل 

اقفز اعلى عاليا قدر ( القدم على الصندوق) الداخلية 

لاداء الامكان متحرك قليلا اماما اسفل الصندوق كرر ا

حاملا الرجل الخارجية بعيدا عن الصندوق لملامسة 

اسنخدم بصورة رئيسية الرجل الداخلية للقوة . الارض 

ثم . والاسناد سامحا الرجل الخاجية لملامسة الارض

القفز الى اعلى مرة اخرى ، وحينما تصل النهاية  

 التفت بالاتجاه الاخر للحصول على الارتفاع الكامل
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ا

 

8 6 2 32 2 6.3 1.91 
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ا
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ثة
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12 6 2 27 2 6.6 1.95 

كما في : الاداء ( الوثب المنفرج الخطو المتقاطع ) 

خطوة الرجل الواحدة اتخذ موضع البداية من نهاية احد 

المصاطب واضعا احد القدمين على الارض والاخرى 

على المصطبة ، الذراعان يجب ان تكون الى اسفل من 

الجانبين ، تبدأ الحركة بارجحة سريعة للذراعين الى 

 

ى
ول
لأ
ا

 

8 6 2 32 2 6.3 1.91 

ية
ان
لث
ا

 

11 6 2 31 2 6.5 1.92 
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دفع نحو الاعلى بعيدا عن المصطبة اعلى بحيث يكون ال

والقفز عاليا قدر الامكان والجسم يحمل اعلى المصطبة 

وقليلا الى الامام من اجل ان تلامس الرجل المرفوعة 

الارض من الاتجاه المعاكس من نقطة البداية وحالما 

الرجل الدافعة الاصلية تحتك بالارض فان الحركة تكرر 

استخدم الذراعان ) فا وتؤدى هذه الحركات اماما وخل

 (للمساعدة في رفع الجسم

ثة
ال
لث
ا

 

12 6 2 27 2 6.6 1.95 

قف الى جانب : الاداء ( العدو السريع/ الوثب الجانبي) 

المصطبة والقدمين سوية متوجها مباشرة الى امام 

ياردة ( 21-15المخاريط بمسافة توضع ) المخاريط 

 .امام نقطة البداية

ابدأ بالوثب الى الخلف والى الامام اعلى المصطبة عدة 

بعد الهبوط ( 8-4)مرات وكرر الوثب عدة تكرارات من

في اخر وثبة امضي امام في عدو سريع امام خط 

، ابق الجذع والورك متمركزا ( م11)النهاية لمسافة 

مل الرجلين بانسيابية من على اعلى المصطبة واح

 جانب الى اخر
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قف والقدمان بعرض : الاداء (القفزة المتواصلة) 

الكتف والجسم مستقيما، اقفز اعلى واجلب 

الرجلين اعلى سوية امام الجسم، الانثناء يجب ان 

اصابع قدمك يحصل فقط من الورك، حاول مسك 

 عند القفزة ارجع الى موضع البداية وكرر ذل
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قف على : الاداء   ( قفزة العمق نحو الهدف) 

الصندوق واصابع القدم قريبة الى حافة الصندوق 

بعيدا عن الصندوق ومواجها للهدف ، اخطو 

واهبط على كلتا القدمين، ومباشرة اقفز نحو 

الاعلى وباتجاه الهدف ثم قم بعملية التصويب ، 

الوقت على الارض يجب ) كرر القفزات والتصويب 

 (ان يكون قصيرا جدا مقارنة بالقفزة
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ا
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قف : الاداء ( درجة181قفزة العمق باستدارة ) 

على الصندوق واصابع القدم قريبة الى الحافة ، 

اخطو بعيدا عن الصندوق واهبط على كلتا القدمين 

درجة في  181مباشرة اقفز اعلى ونفذ استدارة 

الهواء هابطا مرة اخرى على كلتا القدمين لصعوبة 

على الصندوق الثاني منفذا نفس مضافة ثم اقفز 

 .الاستدارة 
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 (قفزة عمق بكرة يد او كرة طبية ) -

قف على الصندوق واصابع القدم قريبة : الاداء   

بعيدا من الى الحافة ممسكا بالكرة امامك ، اخطو 

الصندوق واهبط على كلتا القدمين ، انفجر اعلى 

واماما بينما تمد ذراعيك والكرة للاعلى وحاول 

التصويب على الهدف مع فتل الجذع وتقوس في 

 .الظهر
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12 6 2 27 2 6.6 1.95 

كما في : الاداء ( الخطو المتقاطع  الوثب المنفرج) 

خطوة الرجل الواحدة اتخذ موضع البداية من نهاية 

احد المصاطب واضعا احد القدمين على الارض 

والاخرى على المصطبة ، الذراعان يجب ان تكون 

الى اسفل من الجانبين ، تبدأ الحركة بارجحة 

سريعة للذراعين الى اعلى بحيث يكون الدفع نحو 

بعيدا عن المصطبة والقفز عاليا قدر الاعلى 

الامكان والجسم يحمل اعلى المصطبة وقليلا الى 

الامام من اجل ان تلامس الرجل المرفوعة الارض 

من الاتجاه المعاكس من نقطة البداية وحالما الرجل 

الدافعة الاصلية تحتك بالارض فان الحركة تكرر 

استخدم ) وتؤدى هذه الحركات اماما وخلفا 

 (راعان للمساعدة في رفع الجسم وتقوس الجذعالذ

 

ى
ول
لأ
ا

 

8 6 2 32 2 6.3 1.91 

ية
ان
لث
ا

 

11 6 2 31 2 6.5 1.92 

ثة
ال
لث
ا

 

12 6 2 27 2 6.6 1.95 

 

 

 

 

 


