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 العجلة الحرة على جهاز عارضة التوازن لأداءالكينماتيكية فاعلية الإيقاع على بعض المتغيرات 
  للاعبات الجمباز بدولة الكويت

 افراح عبد النبي حجي/ دكتور
 

 :الملخص

على المقادير الكمية لكل من التوزيع الزمني إلى التعرف على فاعلية الإيقاع  يهدف البحث الحالي
 كتلة الجسم خلال مراحل أداء العجلة الحرة على عارضة التوازنومحصلة السرعة المؤثرة على مركز ثقل 

استخدمت الباحثة المنهج التجريبي بنظام المجموعة الواحدة باستخدام القياس ، للاعبات الجمباز بدولة الكويت
اد من لاعبات الجمباز المسجلين بالاتح اختارت الباحثة عينة البحث بالطريقة العمدية  ،القبلي والبعدي لها
كذلك ، للجمباز والمقيدون بسجلات الاتحاد الكويتي للجمباز لاعبات( 01)قوامها  والبالغ الكويتي للجمباز،

قيد "لاعبات لاجراء المعاملات العلمية للاختبارات ( 5)قامت الباحثة باختبيار عينة استطلاعية قوامها 
، وكانت اهم ( سمية ، البدنية ، المهاريةالج)وقام بإيجاد التجانس بين أفرادها في المتغيرات ، " البحث

التوزيع الزمني ومحصلة إزاحة  البرنامج التدريبي المقترح له تأثير إيجابي دال إحصائياً علىالاستنتاجات 
لعينة  (Free Cartwheel)مركز ثقل كتلة الجسم خلال مراحل أداء العجلة الحرة على جهاز عارضة التوازن

توجيه البرامج التدريبية نحو تطوير هذه المتغيرات والتركيز على أساليب ، وكانت اهم التوصيات البحث
 .لدى لاعبات الجمباز الحركةتدريب وضبط إيقاع 
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Abstract: 
 

The effectiveness of rhythm on some kinematic and physiological 
variables of gymnasts in Kuwait 

Dr. / Afrah Abdul Nabi Hajji 

The current research aims to identify the effectiveness of rhythm on the 
purpose of this study is to identify the quantitative quantities of both the time 
distribution and the velocity result affecting the center of gravity of the body mass 
during the stages of the free wheel performance on the balance beam for 
gymnasts in the State of Kuwait. The pre and post measurement of it. The 
researcher selected the research sample by the deliberate method from the 
gymnasts registered in the Kuwaiti Gymnastics Federation, whose strength is (10) 
gymnasts registered in the records of the Kuwait Gymnastics Federation. And he 
found the homogeneity between its members in the variables (physical, physical, 
and skill), and the most important conclusions were the proposed training 
program has a positive statistically significant effect on the time distribution and 
the outcome of the displacement of the center of gravity of the body mass during 
the stages of the free wheel's performance on the Free Cartwheel. For the 
research sample, the most important recommendations were directing training 
programs towards developing these variables and focusing on training methods 
And adjust the rhythm of the movement received in the proposed program. 
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 : المقدمة

سعععى الإنسععان منععذ القععدم وب ععكل فطععري وبععدون تععدريب مسععبو للتغلععب علععى المقاومععات المختل ععة والقععوى 
الخارجية، فكان يستخدم قواه الذاتية للتغلب على مقاومة كبيرة لأغراض الحياة اليومية إلى أن توصل إلى فهم 

 .بالجهد البدنيأوسع للحركة، واستخدام أسسها الميكانيكية لتعزيز مبدأ الاقتصاد 
وتعنعي الانسعياب  Rhythomsمصطلح يوناني الأصل م عتو معن كلمعة  Rhythmالإيقاع ان         

وكانععت تسععتخدم لوصععف الحركععات المنتظمععة لأمععواا البحععر أو هارمونيععة الأصععوات عنععدما  To Flawالمقععنن 
 ( .011:  0)ترت ع نغماتها أو تنخ ض أثناء الحديث أو حركعات الرقص الر يقة 

أن أول من استخدام م هعوم ومصعطلح الإيقعاع هعم اليونعانيون القعدماء تحعت مصعطلح والعذي كعان        
حيث أخذوا هذا الم هوم معن الحركعة المنتظمعة والمسعتمرة لأمعواا ، يعني لديهم في ذلك الوقت الانسياب المقنن

ال ضل لهم في ظهعور أهميعة الإيقعاع فعي وآميل جاك واحد من الذين يرجع  0891" سيد عبد المقصود"البحر 
حيعث أن عأ ، المجال الحركي عامة والمجال الموسيقي خاصة وهو واحد من الموسيقيين الم هورين فعي عصعره

 .معهده المعروف باسمه في سويسرا وجعل منه مادة للدراسة
د ذلك تحت مصطلح وقد أخذ الإيقاع بعد ذلك أبعاداً أخرى في مجال الحركة عندما استخدام بع        

الععوزن الحركععي حيععث كععان فععي مجععال الموسععيقى وفععي مجععال العلععوم التربويععة أخععذ الإيقععاع بعععد ذلععك بعععداً فلسعع ياً 
الإيقعاع هعو  "Maty lots"عنعدما ارتعبط بالحيعاة ارتباطعاً وثيقعاً فعي جميعع مجالاتهعا ، حيعث عرفعه معاتي لعوتس 

 (0٣١:  05)  .ما هي إلا إيقاعات مختل ة متباينة الحياة والحياة مملوءة بالإيقاعات وبذلك فالحياة
بأنه التقسيم الزمنى للحركات وما يتضمنه   :وبعيداً عن النظرة ال لس ية لم هوم الإيقاع فانه يمكن تعري ه

 (00١: 01).من عمل ديناميكى متبادل بين ال د والاسترخاء أو العمل والتوقف 
الرياضي ملئ بأ كال متنوعة من الإيقاع الحركعي التعى يصععب وانطلاقا من هذا الم هوم فان الأداء    

:  1) .الرياضية هي مجال خصب لمناق ة م هوم الإيقاع الحركعي حصرها فحركات الإنسان سواء العامة أو 
0٣0) 

الإيقاع أحد الوسائل ال عالة كونه مرتبط بالإحساس الحركي ووسيلة مساعدة على توضيح الحركة  ويعد
كما ان تعلم حركة جديدة نجد أن معرفة وتعلم إيقاعها له دور رئيس في تعلمها والمهم هو  وتسهيل  رحها،

في بيان أهمية الإيقاع في  ,Southard, Amos)نقل إيقاع الحركة ككل، وهذا ما أ ار إليه ساوذرد أموس
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في إ اراتهم أن للإيقاع أهمية  (Blonc, Damiani, Hertog, 2004)وكذلك ساوذرد وآخرون. الأداء المهاري
 (١10: 01) .كبيرة خلال الأداء الحركي
 

لععذا يعتبععر إيقععاع مععن أهععم متطلبععات إعععداد للاعبععات الجمبععاز لمععا يحققععه مععن سععرعة ودقععة وجمععال الأداء 
الحركععي ، الاقتصععاد فععي الجهععد ، حسععن اسععتغلال زمععن المبععاراة ومسععاحة الملعععب ، اكتسععاب خبععرات وأسععاليب 

نععزال ، خ عععض التععوتر والقلععو ، تناسعععو العمععل بععين العقعععل والجسععد ، اكتسععاب وتنميعععة الثقععة بعععالن س ، متعععددة لل
الععتحكم فععي إيقععاع المبععاراة ، تقليععل الإصععابات والجععزاءات التععي يمكععن أن تحععدث نتيجععة سععوء التوافععو والإيقعععاع ، 

وزيععادة أقصعععى اسعععتهلاك  تحسععين بععععض النععواحي ال سعععيولوجية لتقليعععل معععدل تعععراكم حعععامض اللاكتيععك فعععي العععدم
 –للأوكسعععجين لارتباطهمعععا بنظعععام إنتعععاا الطاقعععة للاعبعععي رياضعععة الكاراتيعععه التعععي تعتمعععد علعععى العمعععل اللاهعععوائي 

، ممععا يعععود علععى اللاعبععات بتحسععن التحمععل الخععاص (  0١:  05) تقريبععاً % (  ٣1:  01) الهععوائي بنسععبة 
ن حعامض اللاكتيعك يعتبععر المصععدر الرئيسعي للطاقعة أ( ١111" )بهاء سعلامه " وتأخر ظهور التعب ، ويؤكد 

أبعو " ، كمعا ي عير (  09:  5) دقيقععة (  ٣ – 0.5) في الأن طعة الرياضيعة التي يستغرو زمن أدائهعا معا بعين 
دقائو تعتمد ( 01 – ٣)بأن الأن طعة الرياضية التي يستغرو زمن أدائهعا ما بين ( ١110" )العلا عبد ال تاح 

 ( . ١0:  0) من الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين كمصدر للطاقة %( 011 – 85)بين  على نسبة ما
ولرياضة الإيقاع الحركي خصوصية جمالية حيعث تقيعد ممارسعتها معن الإنعاث بزيعادة الإحسعاس بالجمعال 

 .والتذوو السليم وال عور الرقيو وذلك لمصاحبة الموسيقى جميع تمارينه
التقسعيم الزمنعي للحركعات ومعا يتضعمنه معن عمعل " بأنعه "  أنور الخولي، أسامة كامل راتب أمين "  هويعرف        

اع الحركعي لعه بععدين أساسعيين همعا الزمنعي عفالإيقع" ديناميكي متبعادل بعين ال عد والاسعترخاء أو العمعل والتوقعف 
ي يعتبعر فعي ذلحركعة والعأو البعد الزمني يعني المساحات الزمنية الخاصعة بكعل جعزء معن أجعزاء ا ، والديناميكي

معيععاراً   حععد ذاتععه مقياسععاً لكععل مععن عمليععات الععتعلم الحركععي والتقععدم فععي المسععتوى ، أمععا البعععد  الععديناميكي ، فهععو
للأ كال التي تتخذها القوى المصاحبة للحركعة وفعي كعل جعزء منهعا ، والتعي يمكعن قياسعها بمقعدار معا يبعذل معن 

أن الإيقاع الحركي يعني في النهاية ميزان لأجزاء الحركة من حيث طاقة أو عن طريو الأجهزة الحديثة ، أي 
 ( . ١٣0:  ١) القوى المبذولة في الأزمنة المحددة 

بععععين الإيقععععاع الحركععععي والتوقيععععت بععععأن التوقيععععت يعنععععي البعععععد ( ١11١)"  Reilly- T ريلععععي" وي ععععرو         
 ( . ١١0:  09) والديناميكي  الزمني فقط لحدوث الحركة أما الإيقاع فيعني البعدين الزمني

يقعاع  أسعاليبفي الجمبعاز تتميعز باسعتمرار التغيعر فعي  الحركةإن طبيعة وظروف          ممعا يحعتم  الحركعيوا 
فععي  مصععاحبيتطلععب تغيععر  الععذيعلععى اللاعبععات أداء واجبععاتهم البدنيععة والمهاريععة والخططيععة تبعععاً لهععذا التغيععر 
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أنععه لتأجيععل التعععب والإرهععاو يجععب علععى ( ١111" )بهععاء سععلامه" دكععؤ وي، الطاقععة خععلال الأداء  إنتععااأنظمععة 
الملائععم ليؤكععد أن الكريععاتين ال وسعع اتي وعمليععة  إيقععاع الأداءد مععن خععلال عالرياضععي أن يععتحكم فععي معععدل الجهعع
 ( .089:  5)الآيض لا يتم استن اذها قبل الأوان 

التمرينعععععات الأرضعععععية، –يعتبعععععر جهعععععاز عارضعععععة التعععععوازن أحعععععد أجهعععععزة الجمبعععععاز ال نعععععي الأربععععععة للنسعععععاء و 
وأستعمل جهاز عارضعة التعوازن فعي مسعابقات   –العارضتين مختل تا الارت اع، وعارضة التوازن، منضدة الق ز 

لجمبعاز المن عورة بعدليل  مععايير  الجمباز  الدولية للنساء وفو مواص ات وتعليمات اللجنعة ال نيعة للاتحعاد العدولي ل
 . الجهاز  باتحاد الجمباز  الدولي  

علعى ( جملعة حركيعة)وتؤدّي لاعبة الجمباز سلسعلة معن المهعارات المركبعة متنوععة فعي درجعات صععوبتها 
، المهعارات الأكروباتيعة، عناصعر العرقصَ العدوران ويتطلعّب الأداء علعى ، جهاز عارضعة التعوازن وتَْ عمل الق عزات 

 .ضة التوازن على وجه الخصوص توازن مدهش ومرونةَ وقوّةَ عار 

 :مشكلة البحث 

الإيقاع الحركى إلى تعدريب الجسعم علعى ملازمعة معا يسعمع معن موسعيقى بالحركعة أى إيجعاد توافعو  يهدف
بععين السععمع وعضععلات الجسععم وأوضععح مثععال علععى ذلععك الععرقص بأنواعععه ، وعمليععة تععدريب ال ععرد علععى الإيقععاع 

بة سعريعة معن الحركى تبنى علعى تكعرار ععدد الأفععال الن سعية والعضعلية حيعث يتطلعب أداء هعذه الأفععال اسعتجا
أعضاء الجسم للأوامر أو المثيرات الصادرة من الجهاز العصبي والإيقاع الحركي يسعتثير العذكاء والقعدرة علعى 
التركيعز وينمععى ملكععة التععذوو والإحسععاس والتوافععو ، و ععاع اسععتخدام هععذا المصععطلح منععذ زمععن بعيععد وقععد ظهععرت 

 (  ٣11،  ٣58:  5)  .العديد من الآراء فى ت سيره فى مجال الحركة 
ال ععقلبة الجانبيععة بععدون الارتكععاز باليععدين علععى  (Free Cartwheel) تعتبععر مهععارة العجلععة الحععرةكمععا 

، وقععد لاحععظ الباحععث انت ععار هععذه المهععارة بععين (C)عارضععة التععوازن مععن المهععارات الأكروباتيععة ذات الصعععوبة 
تقانهن لأدا خ عاو اللاعبعات المصعريات فعي مسعتوي لاعبات القمة في بطولات العالم والدورات الأولمبية وا  ئها وا 

القمععة فععي أدائهععا وقععد يرجععع الأمععر فععي ذلععك إلععي عععدم تععوافر المعلومععات الكافيععة عععن تركيبهععا البنععائي ممععا يمكععن 
المععدربون وواضعععي اسععتراتيجيات تعليمهععا والتععدريب لإتقانهععا السععيطرة علععى نجععاح أدائهععا، الأمععر الععذي يسععتلزم 

سعععة التركيعععب البنعععائي لهعععذه المهعععارة بهعععدف تعععوفير المعلومعععات ال نيعععة ععععن العوامعععل وجعععوب إجعععراء الأبحعععاث لدرا
 .البيوميكانيكية الحاسمة والمؤثر على ك اية وك اءة أدائها

وجمعال لمعا يحققعه معن سعرعة ودقعة  لاعبعات الجمبعازمعن أهعم متطلبعات إععداد الإيقعاع الحركعي  يعتبر ذال
اكتسعععاب خبعععرات ، الأداء الحركعععي ، الاقتصعععاد فعععي الجهعععد ، حسعععن اسعععتغلال زمعععن المبعععاراة ومسعععاحة الملععععب 

نعععزال ، خ عععض التعععوتر والقلعععو ، تناسعععو العمعععل بعععين العقعععل والجسعععد ، اكتسعععاب وتنميعععة الثقعععة للوأسعععاليب متععععددة 
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أن تحععدث نتيجععة سععوء التوافععو بععالن س ، الععتحكم فععي إيقععاع المبععاراة ، تقليععل الإصععابات والجععزاءات التععي يمكععن 
اع بعين اللاععب ومنافسععه أثنعاء النعزال ، تحسععين بععض النعواحي ال سعيولوجية لتقليععل مععدل تعراكم حععامض عوالإيقع

 0١) .للاعبعات الجمبعاز اللاكتيك في الدم وزيادة أقصى استهلاك للأوكسجين لارتباطهمعا بنظعام إنتعاا الطاقعة
 :01 – 91) 

لح اظ على طاقته واستغلالها جيداً بالأداء الحركي المدروس والراحة المناسبة إذا أمكن للاعب ا كما أنة
أثناء البطولة ، بين توق ات وبدايات النزال أثناء المبعاراة ، بين العضلات أثنعاء الحركعة ، وبعين  المنافساتبين 

اللحظات أثناء عمل العضلة ، وهذا بإتباع إيقاع جهد مناسب لمجريات المنافسة قد تم التعدريب عليعه أو علعى 
مراحعل تعدريب وضعبط إيقعاع الجهعد ما يماثله خلال  برنامج تدريبي مقنن يتأسس على إتقان مختلف أسعاليب و 

 .فسوف ينعكس ذلك إيجابياً على نتائجه ب كل عام 
 Free) م اهعععععععععيم لأداء العجلعة الحعرةومعن خعلال إطعلاع الباحثعة علعى المراجعع والأبحعاث التعي تناولعت 

Cartwheel) خدامها علععى عارضععة التععوازن ويصععبح مععن الم يععد تحديععد هععذه العوامععل المععؤثرة فععي أدائهععا واسععت
ولذلك توصعلت الباحثعة إلعى ضعرورة إجعراء هعذه الدراسعة وانطلاقا مما سبو  1كمعيار لتحسين مخرجات أدائها 

 .لدي لاعبات الجمباز بدوله الكويتفاعلية الإيقاع على بعض المتغيرات الكينيماتيكي وال سيولوجية لمعرفة 

  :هدف البحث 

هععدفت هععذه الدراسععة إلععي التعععرف علععى فاعليععة الإيقععاع علععى إلععى التعععرف علععى  البحددث الحددالييهدددف 
المقعادير الكميععة لكععل معن التوزيععع الزمنععي ومحصعلة السععرعة المععؤثرة علعى مركععز ثقععل كتلعة الجسععم خععلال مراحععل 

  .للاعبات الجمباز بدولة الكويت أداء العجلة الحرة على عارضة التوازن

 :فروض البحث  

  في المقادير الكميعة توجد فروو دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لعينعة البحث في
 لصالح القياس البعدي ،توزيع الزمني لمراحل أداء العجلة الحرة وفقا لطبيعة أدائهالل

  :مصطلحات البحث 

 :Rhythmالإيقاع 
وكانععت  To Flawوتعنععي الانسععياب المقععنن  Rhythomsمصععطلح يونععاني الأصععل م ععتو مععن كلمععة 

تسععتخدم لوصععف الحركععات المنتظمععة لأمععواا البحععر أو هارمونيععة الأصععوات عنععدما ترت ععع نغماتهععا أو تععنخ ض 
 ( .0١:  0)أثناء الحديث أو حركعات الرقص الر يقة 

 :إيقاع الحركه 
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لأداء يعمععل علععى الانععدماا الإيقعاع الحركععى هععو علععم وفعن فععى آن واحععد بنععى علعى الإحسععاس والإدراك وا"
 (. ١9:  1)  التام بين الذهن والسمع وأعضاء الجسم

  :(Kinematics) الكينماتكيا
أحعد فعروع العديناميكا المرتبطعة بهندسعة الحركعة، فهعي تصعف الحركعة فعي ضعوء التغيعر الزمعاني والمكعاني 

 (0١: 9)  .محور ثابتبما في ذلك سرعة وتسارع الاجسام فقد تحدث الحركة في خط مستقيم أو حول 

 :اجراءات البحث

 :منهج البحث 

 .القبلي والبعدي لها  باستخدام القياسالمنهج التجريبي بنظام المجموعة الواحدة  استخدمت الباحثة        
 :البحث وعينة مجتمع  

معععن لاعبعععات الجمبعععاز المسعععجلين بالاتحعععاد الكعععويتي  عينعععة البحعععث بالطريقعععة العمديعععة اختعععارت الباحثعععة        
كععذلك قامععت ، للجمبععاز والمقيععدون بسععجلات الاتحععاد الكععويتي للجمبععاز لاعبععات( 01)قوامهععا  والبععالغ للجمبععاز،

، " قيععد البحععث"لاعبععات لاجععراء المعععاملات العلميععة للاختبععارات ( 5)الباحثععة باختبيععار عينععة اسععتطلاعية قوامهععا 
 :كما يلي ( الجسمية ، البدنية ، المهارية )جانس بين أفرادها في المتغيرات وقام بإيجاد الت

 (1)جدول 
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لعينة البحث في المتغيرات

 (11= ن )البحث  قيد (، المهاريةالجسمية ، البدنية )
 راتدددددددددددددددددددددددددددددددددددددالمتغي وحدة القياس المتوسط الانحراف المعياري معامل الالتواء

 الجسمية –أ  السن -1 سنة 163.91 ١59.1 1.9٣9-
 الطول -2 سم 1113191 ١١1.0 ١١5.1-
 الوزن -. كجم 963991 ٣١5.0 ٣19.1-

 :سرعة رد الفعل الحركي  -1 سم ..632 1.1١0 ٣١٣.1
 لليد اليمنى* 

 البدنية –ب 

 لليد اليسرى*  سم 1.0١9 1.10١ 1.101
 للرجل اليمنى*  سم 9.9١1 1.191 ٣١1.1

 للرجل اليسرى*  سم 1.08٣ 1.158 1.11١-
 التوافق العصبي العضلي -2 ثانية ١0٣.01 1.18١ 0.1١٣-

1.019 1.119 ١.05٣ 
 
 ثانية

 :السرعة الحركية  -.
 للذراع اليمنى* 

  للذراع اليسرى*  ثانية ١.١10 1.10١ 1.059-
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 راتدددددددددددددددددددددددددددددددددددددالمتغي وحدة القياس المتوسط الانحراف المعياري معامل الالتواء
 للرجل اليمنى*  ثانية 1.58٣ 1.101 ١51.1-

 للرجل اليسرى*  ثانية 1.910 1.118 1.091

 :القدرة العضلية  -4 المتر ١01.0 1.18١ 0.0١5-
 للذراع اليمنى* 

 للذراع اليسرى*  المتر 5.958 1.108 051.١-
 للرجلين*  المتر 011.١ 1.10١ ٣81.1-

 سم ٣11.٣0 1.18٣ 1.111
 :المرونة  - 5
 لمفصل الحوض* 

 للعمود الفقري يمين*  الزاوية 05٣.00١ 1.11١ 0.195-
 للعمود الفقري شمال*  الزاوية 00١.١91 1.100 ١١0.0

 لمفصل الكتف*  سم 110.0١ 1.191 1.0١9-
 تحمل الأداء – 9 تكرار 5١1.١١ 1.0١1 1.808-

الأخيووووووو    الخطوووووو   ثانية 1.011 1.118 1.0١8

 للاقت اب
الززززز    

 (ث)
 -المهاريددددددددددة -ج

العجلة الحدرة علدى 
جهددددددداز عارضدددددددة 

 التوازن

 الارتقاء ثانية 1.01١ 1.1119 1.099
 الطي ان ثانية 1.000 1.119 1.1١٣-

 الهب ط ثانية 1.101 1.10٣ ١٣٣.1

الخطوووووو   الأخيووووووو    المتر 0.1٣0 1.109 1.5١1

 للاقت اب
الإزاحة 

 ( تر)
 الارتقاء المتر 1.9١5 1.118 1.191

 الطي ان المتر 1.8١١ 1.10١ ١٣٣.1-
 الهب ط المتر ١91.1 1.11٣ 1.591

 :أن ( 1)يتضح من الجدول 
-الجسعمية )  ممعا يعدل علعى تجعانس العينعة فعي المتغيعرات( ٣)+ قيم معامل الالتواء انحصعرت معا بعين       
مركعز ثقعل كتلعة الجسعم خعلال مراحعل أداء العجلعة الحعرة علعى جهعاز  محصعلة إزاحعةو التوزيع الزمنعي و  ،(البدنية

 . (Free Cartwheel)عارضة التوازن
 :وسائل جمع البيانات  

 :الأجهدددددددددزة : أولا 
 .لقياس الطول والوزن  Restameter Pe 3000 جهاز الرستاميتر  -
 . Stopwatchساعة إيقاف  -

وقد تم التأكد من صلاحية هذه الأجهعزة معن خعلال الدراسعة الاسعتطلاعية كمعا تعم مععايرة بعضعها بأخعذ         
قياسععات علععى أجهععزة علميععة مماثلععة ومقارنععة النتععائج المحصععلة منهععا لاسععتبعاد أي جهععاز يعطععي قععراءات غيععر 

 .مطابقة للمعايرة 
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 :الأدوات : ثانيا 
 .سم  ١1ارت اعه " مقعد " صندوو  -
 .مترا  ١1 ريط قياس طوله  -
 .كرة تنس أرضي  -
 .كجم  ١1كيس لكم زنة  -
 (١)مرفو .  الباحثةمن إعداد  للاعباتاستمارة تسجيل البيانات ال خصية  -
 . لقياس استهلاك الأوكسجين  Astrand Nomogramدليل استراند  -
 الباحثععةمععن إعععداد ( قتععرحعععن المحععاور الرئيسععية للبرنععامج التععدريبي الم)اسععتمارتي اسععتطلاع رأي الخبععراء  -

 :وهما 
 :شروط الخبير من أعضاء هيئة التدريس * 
 .أن يكون حاصل على درجة الدكتوراه على الأقل في التربية الرياضية  -0
 .الجمبازأن يكون متخصصاً في رياضة  -١

 :وطريقة استخراجهاالبحث المتغيرات البايوميكانيكية قيد 

العديععد مععن كععاميرات التصععوير بال يععديو ذات السععرعات الأداء المهععاري باسععتخدام تععم تصععو يععر وقععائع   
 اللاعبعاتكما تم وضع الكاميرات في أماكن خاصة في المجال وبرؤيعا تتعلعو بعأداء ( ث/ كادر 51)العالية 

رات تعم بالإضافة إلى ثلاث كامي º١5 من البداية حتى النهاية، ثبتت كاميرتان في مستوى واحد بينهما زاوية
كمعا حسعبت المتغيعرات . على طول المجال استعملتا لمساعدة الكامرتين الآخعرتين NBC استخدامها بواسطة

الزمنية الكينيماتيكية من تسجيلات ال يديو وحللت لتوضيح النتائج البيوكينماتيكبة للأبعاد الثلاثة واسعتخدمت 
باستخدام نظام التحليعل الحركعي )حليل الأداء نماذا حركات الأعضاء من أجل القيم المطلقة للمساعدة في ت

  ] .(APAS) ال وري
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 الصور المتتابعة لمراحل أداء العجلة الحرة  (1)  شكل
 :الاختبارات : ثالثا 

 (.)مرفق  :اختبارات الصفات البدنية الخاصة 
والاختبعععارات التعععي تقيسعععها بععععععد  الجمبعععازبلاعبعععات بتحديعععد الصععع ات البدنيعععة الخاصعععة  الباحثعععةقامعععت         

 .الإطلاع على المراجع العلمية المتخصصة في رياضة الجمباز
  -د ب

 :الدراسة الاستطلاعية 
م ١٣/0١/١108مععن يععوم الاثنععين الموافععو  قامععت الباحثععة بععإجراء الدراسععة الاسععتطلاعية فععي المععدة مععن 

خمسة لاعبين من خارا عينة البحث ولكنها ( 5)على عينة قوامها  م٣1/0١/١108الى يوم الاثنين الموافو 
 :مماثلة لها واستهدفت هذه الدراسة ما يلي

 .التأكد من ملائمة المكان والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث  -0
 .بهذا البحث  البدنية إيجاد المعاملات العلمية للاختبارات -١

 :وقد أس رت الدراسة عما يلي 
 .المكان والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث صلاحية  -0
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وثبعععت أنهعععا ذات قعععيم إحصعععائية ( الثبعععات –الصعععدو )تعععم إيجعععاد المععععاملات العلميعععة للاختبعععارات  -١
 .عالية 

 :المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة بالبحث 
بحسعععاب المعععاملات العلميععة لجميععع الاختبععارات المسععتخدمة بالبحععث للتأكععد مععن للتأكيععد  قامععت الباحثععة

 :على مناسبة تطبيقها على عينة هذا البحث وذلك كما يلي
 : الصعععععععععدو – 1

 :من صدو الاختبارات المستخدمة عن طريو تحققت  الباحثة        
 :صدق المحكمين  –أ 

طلاع رأي تحتععوى علعى جميعع الاختبعارات السعابقة قبعل اسعتخدامها بهععذا البحععث تم عرض اسعتمارة اسعت        
وقعد أجمععوا علعى أنهعا مناسعبة  (0)مرفعو على الخبعراء لتحديد مدى صدقها في قيعاس معا وضعععت معن أجلعه ، 

للاختبعععارات ال سععععيولوجية ، %(  81)للاختبععععارات المهاريعععة ، %( 81)للاختبعععارات البدنيعععة ، %(  81)بنسعععبة 
(91  )%. 
 :الثبععات  – ١

عادة تطبيقه  قامت الباحثة         بحساب ثبات الاختبارات المختل ة قيد البحث عن طريو تطبيو الاختبار وا 
، وهي عينة غير عينة البحث  لعبات مسجلين بالاتحات الكويتي للجمبازخمسة ( 5)على عينة قوامها 

أيام بين التطبيقين الأول والثاني وتم إيجاد معامل ( 0)ولكنها مماثلة لها ، وقد روعي وجود فاصل زمني قدره 
 .الارتباط بين نتائجهما لإيجاد ثبات هذه الاختبارات 

 (2)جدول 
 ( 5= ن )      (البحث قيد)معاملى الثبات والصدق الذاتي للاختبارات البدنية                 

 م الاختبددارات معامل الثبات معامل الصدق الذاتي
1.8١٣ 
1.800 
1.915 
1.99١ 

1.95١ 
1.9١0 
1.0١8 
1.008 

 لليد اليمنى -
 لليد اليسرى -
 للقدم اليمنى -
 للقدم اليسرى -

سعععععععععععععرعة رد ال ععععععععععععععل 
 الحركي

0 

 ١ التوافو العصبي العضلي 1.910 1.98١
1.98٣ 
1.90١ 

1.088 
1.010 

 ٣ السرعة الحركية للذراع الأيمن -
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 م الاختبددارات معامل الثبات معامل الصدق الذاتي
1.908 
1.81١ 

1.00١ 
1.908 

 للذراع الأيسر -
 للرجل اليمنى -
 للرجل اليسرى -

1.910 
1.9١0 
1.909 

1.0١١ 
1.019 
1.000 

 للذراع الأيمن -
 للذراع الأيسر -
 للرجلين -

 ١ القدرة العضلية

1.9٣5 
1.9١٣ 
1.95١ 
1.9١0 

1.189 
1.00١ 
1.0٣1 
1.009 

 لم صل الحوض -
 للعمود ال قري يمين -
 للعمود ال قري  مال -
 لم صل الكتف -

 5 المرونة

 1 تحمل الأداء 1.0١0 1.95١
 :أن ( 2)يتضح من الجدول 

وهي معاملات ارتباط عالية مما يعدل علعى ثبعات هعذه ( 1.95١، 1.189) معامل الثبات تراوح ما بين  -
 .الاختبارات 

 .وهذا يدل على صدو هذه الاختبارات( 1.8١٣، 1.9٣5)ما بين معامل الصدو الذاتي تراوح  -
 (1)مرفق  :البرنامج التدريبي المقترح 

 :أهداف البرنامج  -أ  
 .وصول عينة البحث إلى الحالة التدريبية العالية بدنياً وفنياً وتنافسياً خلال فترة المنافسات  -0
 : تحسين نتائج عينة البحث في الاختبارات البعدية من حيث -١

 المنافساتخلال  الإيقاع الحركي. 
  مستوى الأداء المهاري. 
  المنافساتمرات الاستخدام الناجح للمهارات الأساسية خلال . 

 :أسس وضع البرنامج  –ب 
 .أن يحقو البرنامج الأهداف التي وضع من أجلها من خلال أوجه الن اط المختل ة  -0
 ؟ للاعبات الإيقاع الحركيلى أن يراعي إتقان وتنوع استخدام أساليب التدريب ع -١
 .خلال الأداء للاعبات الإيقاع الحركيأن يراعى إتقان وتنوع استخدام أساليب ضبط وتوجيه  -٣
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 .في صورة مراحل مدروسة  الإيقاع الحركيأن يراعى تدرا التدريب عامة وال ني خاصة على  -١
 . للاعباتانب إعداد اأن يراعى  مول ودقة اختيار وتقنين وأسلوب تن يذ وتقويم تدريبات وجو  -5
 .بناء البرنامج طبقاً للأسس العلمية للتدريب الرياضي بما يتناسب والمرحلة السنية لعينة البحث  -1
 :تخطيط البرنامج  –جع 

" ، ( 8()١111" )عمعاد السرسعي " بعد الإطلاع على الدراسات المتخصصة في هذا المجال كدراسعة         
" لامبا سبدد  د بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببأمج" ، ( 00()١11١" ) فاطمة علببببببببببببببببببببببببببببي العزب" ، ( 0١()١111" ) أحمدمحمببببببببببببببببببببببببببد عثمان 

، وبنععاءاً علععى نتععائج القيععاس القبلععي لعينععة البحععث وطبقععاً ( 05()١110" ) هشببام محمببد أنببور " ، ( ٣()١110)
  (1)مرفق لآراء الخبراء في محتوى البرنامج التدريبي المقترح 

 :خطوات تنفيذ البحث 
 :القياس القبلي  – 0

 والاحععد الموافعع خععلال ال تععرة مععن يععوم والمسععععاعدون بإجععععراء القيععاس القبلععي لعينعععة البحععث  قامععت الباحثععة        
 م8/0/١1١1الي يوم الخميس الموافو  ١1١1/5/0
 :تنفيذ البرنامج  – 2

الاحعععععد الموافعععععو  يعععععوم خعععععلال ال تعععععرة معععععنتعععععم تن يعععععذ البرنعععععامج التعععععدريبي المقتعععععرح علعععععى عينعععععة البحعععععث  
( ٣)بواقععع  ثمععاني أسععابيع ،( 9)وبععذلك اسعععتغرو تن يععذه  م9/٣/١1١1م الععى يععوم الاحععد الموافععو ١1١1/0/0١

 .دقيقة ( 001 – 81)، وتراوح زمعن الوحدة التدريبية ما بين  اسبوعياوحدات تدريبية 
أمعا الجععزء الخععاص بالاسععترخاء العضععلي فكععان خععلال اليععومين الثععاني والرابععع مععن أيععام البرنععامج الأربعععة         

 .خمسة ع رة دقيقة في كل يوم منهما ( 05)في كل أسبوع ولمدة 
 :القياس البعدي  – .

م 8/٣/١1١1خلال ال ترة من يوم الاثنين الموافو بإجراء القياس البعدي لعينة البحث  قامت الباحثة 
 .وبن س الأسلوب الذي اتبعه في القياس القبلي م 0١/٣/١1١1الى يوم الخميس الموافو 
 :المعالجات الإحصائية 

 :المعالجات الإحصائية التالية  استخدمت الباحثةتحقيقاً لأهداف البحث وفروضه         
 .المتوسط الحسابي ، الانحراف المعياري ، معامل الالتواء ، معامل الارتباط  -
 .لدلالة ال روو ، نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي لمجموعة البحث( ت)اختبعار  -
 .في جميع معالجاته الإحصائية ( 1.15)مستوى الدلالة  الباحثة ارتضت -
 :ومناقشة وتفسير النتائجعرض 
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 :عرض النتائج: أولا
توجد فروو دالعة إحصعائياً بعين متوسعطي من فروض البحث والذي ينص  الاولى  عرض نتائج الفرضية

التوزيع الزمني ومحصلة إزاحة مركز ثقعل كتلعة الجسعم خعلال مراحعل القياسين القبلي والبعدي لعينعة البحث في 
 .لصالح القياس البعدي  ، (Free Cartwheel)عارضة التوازنأداء العجلة الحرة على جهاز 

 ( .) جدول 
التوزيع الزمني خلال مراحل أداء دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث في 

  (Free Cartwheel)العجلة الحرة على جهاز عارضة التوازن
  ( 11=ن) 

 

 م

البيانات              

الإحصائية 

 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

اتجاه 

 الإشارة
 Zقيمة 

احتمالية 

 الخطأ

 نسب التغير

 ع م ع م

1 

الخط   الأخي   

 13112 13511 13196 13191 للاقت اب
5311 
1311 

4531 
1311 

- 6 
 +1 
 =1 

61712 01007 

3333 

6 

 الارتقاء

13114 131111 1311. 13114 
5351 
1311 

5531 
1311 

- 11 
 +1 
 =1 

618.0 01004 

2533 

3 

 الطي ان

13111 13111 13155 13111 
5311 
1311 

4531 
1311 

- 6 
 +1 
 =1 

61764 01003 

0432 

4 

 الهب ط

13911 1311. 13411 1311. 
5351 
1311 

5531 
1311 

- 11 
 +1 
 =1 

61970 01004 

4838 

التوزيعع وجود فروو دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث فعي ( .)يتضح من الجدول 
، لصععالح القيععاس  (Free Cartwheel)الزمنععي خععلال مراحععل أداء العجلععة الحععرة علععى جهععاز عارضععة التععوازن

 .البعدي 
 (4)جدول 

محصلة إزاحة مركز ثقل كتلة الجسم دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث في 
  (Free Cartwheel)خلال مراحل أداء العجلة الحرة على جهاز عارضة التوازن

 ( 11= ن )
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 م

البيانات              

الإحصائية 

 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

اتجاه 

 الإشارة
 Zقيمة 

احتمالية 

 الخطأ

 نسب التغير

 ع م ع م

1 

الخط   الأخي   

 13121 131.5 13111 139.1 للاقت اب
1311 
5351 

1311 
55311 

- 1 
 +11 
 =1 

61846 01004 

0230 

6 

 الارتقاء

13145 13116 13641 13121 
1311 
5351 

1311 
55311 

- 1 
 +11 
 =1 

61814 0100. 

0034 

3 

 الطي ان

13644 13112 13152 13114 
1311 
5351 

1311 
55311 

- 1 
 +11 
 =1 

61846 01004 

0034 

4 

 الهب ط

13411 1319. 139.1 13141 
1311 
5351 

1311 
55311 

- 1 
 +11 
 =1 

61879 01004 

3033 

وجعععود فعععروو دالعععة إحصعععائياً بعععين القياسعععين القبلعععي والبععععدي لعينعععة البحعععث فعععي ( 4)يتضدددح مدددن الجددددول 
 Free)محصععلة إزاحععة مركععز ثقععل كتلععة الجسععم خععلال مراحععل أداء العجلععة الحععرة علععى جهععاز عارضععة التععوازن

Cartwheel)  لصالح القياس البعدي ،. 
 مناقشة وتفسير النتائج :ثانياً 

توجعد فعروو دالعة إحصعائياً بعين متوسعطي القياسعين القبلعي  تنص علدى والتيالبحث  فرضيةعرض نتائج 
التوزيع الزمني ومحصلة إزاحدة مركدز ثقدل كتلدة الجسدم خدلال مراحدل أداء العجلدة في والبعدي لعينعة البحعث 

 .لصالح القياس البعدي  ، (Free Cartwheel)الحرة على جهاز عارضة التوازن
وجود فروو دالة إحصائياً بين القياسين القبلعي والبععدي لعينعة البحعث فعي ( 4) ، (.)يتضح من الجدول 

التوزيععع الزمنععي ومحصععلة إزاحععة مركععز ثقععل كتلععة الجسععم خععلال مراحععل أداء العجلععة الحععرة علععى جهععاز عارضععة 
 (ت)المحسععوبة أكبععر مععن قيمععة ( ت)، لصععالح القيععاس البعععدي حيععث أن قيمععة  (Free Cartwheel)التععوازن

 ( .1.15)الجدولية عند مستوى دلالة 
التوزيع الزمني ومحصدلة إزاحدة مركدز ثقدل كتلدة الجسدم خدلال مراحدل في هذا التحسن  وتعزو الباحثة

إلععى مجموعععة  لصععالح القيععاس البعععدي  ، (Free Cartwheel)أداء العجلددة الحددرة علددى جهدداز عارضددة التددوازن
ة اختيار عمول ، دقعالأسس المتبعة في إعداد وتن يذ وتقويم محتوى البرنامج التدريب المقترح والتي تمثلت في  

فسعي خاصعة االتنو ال ني وبالإعداد لوب تن يذ ، تقويم التدريبات والتعليمات الواردة بالبرنامج عامة عع، تقنين ، أس
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والتعي ( البدنية ، المهارية ، الخططية ، الن سعية ، العقليعة) اللاعبات مما أدى إلى تطور مختلف جوانب إعداد
علي " لإيقاع المناسب وفقا لظروف ومتطلبات المنافسة أو التدريب ، ويؤكد ليتأسس عليها معاً إدراكه واتباعه 

ة لععه أثععر عيبيععأن اتبععاع القواعععد العلميععة فععي تخطععيط وتن يععذ وتقععويم البععرامج التدر ( ١110" ) جببواس سببلوح ال  ببد 
 .(90: ١)(  0١1:  9) ب كل عام  اللاعباتإيجابي كبير في تحسن أداء 

التوزيدددع الزمندددي ومحصدددلة إزاحدددة مركدددز ثقدددل كتلدددة الجسدددم فدددي تععععزو الباحثعععة هعععذا التحسعععن كمعععا 
لصععععالح القيععععاس  ، (Free Cartwheel)خددددلال مراحددددل أداء العجلددددة الحددددرة علددددى جهدددداز عارضددددة التددددوازن

اسععععععتخدام أسععععععاليب التععععععدريب علععععععى إيقععععععاع الجهععععععد المتمثلععععععة فععععععي التركيبععععععات ، الوحععععععدات ، : إلععععععى  البعععععععدي 
الإيقاعيععععععععععة ، حيععععععععععث أن تبعععععععععادل الأداء فيهععععععععععا معععععععععا بععععععععععين العمععععععععععل ، المقطوعععععععععععات ، المنظومعععععععععات الجعععععععععولات 

:  ١1)المنافسعععععععات التجريبيععععععععه أو التدريبيععععععععة %( ٣1:  01)اللاهعععععععوائي والهععععععععوائي والععععععععذي يتعععععععراوح مععععععععا بععععععععين 
١1١( )05  :90 ) 

التوزيددع الزمنددي ومحصددلة إزاحددة مركددز ثقددل كتلددة الجسددم خددلال فددي هععذه الاختلافععات  وت سععر الباحثععة
فعي ضعوء الواجبعات الخاصعة بكععل   (Free Cartwheel)ة الحدرة علدى جهداز عارضددة التدوازنمراحدل أداء العجلد

فعي انتقعال أجعزاء الجسعم ( المرحلعة التمهيديعة)مرحلة من مراحل أدائها، حيث تنحصر واجبعات مرحلعة الاقتعراب 
م ال ععروط بالنسععبة لبعضععها الععبعض وكععذا بالنسععبة لمكععان الاسععتناد بحيععث يحقععو انتقععال مركععز ثقععل كتلععة الجسعع

، وذلععك للحصععول علععى دفععع لامععزي لاكتسععاب دفععع (  050:  01) المثاليععة اللازمععة لاتخععاذ الضععغط أو الععدفع 
أمعا المرحلعة الرئيسعية . دوران مناسب لإتمام الواجب الحركي، ويتطلب ذلك إطالة زمن المرحلة التمهيدية نسبيا

حدد حيث أن واجب مرحلة الارتقاء ينحصعر فعي فت مل مرحلتي الارتقاء ومرحلة الطيران ولكل منهما واجب م
أقصعي قعوة )الحصول على الصورة المثالية للحركعة العموديعة لحظعة الاسعتناد والتعي تتطلعب بعذل القعوة المت جعرة 

فعي حعين تتطلعب مرحلعة الطيعران فسعحة معن العزمن مناسعبة لإتمعام حركعة العدوران لإتمعام الواجعب ( في اقل زمعن
الزاوية عن طريو تغيير ععزم القصعور العذاتي للجسعم والمعرتبط بتغييعر  عكل الجسعم  الحركي وفقا لتديل السرعة

وفععععو محععععددات ومواصعععع ات مرحلععععة الطيععععران وفععععو تعليمععععات القععععانون الععععدولي للجمبععععاز، أمععععا بالنسععععبة لمرحلععععة 
كي فتنحصععر واجباتهععا فععي اكتسععاب طاقععة وضععع مناسععبة والاحت ععاظ بععالتوازن الععدينامي( المرحلععة النهائيععة)الهبععوط

للجسععم خععلال إتمععام الواجععب الحركععي ويتطلععب تحقيععو ذلععك فسععحة مععن الوقععت مناسععبة لتصععحيح أوضععاع الجععيم 
  .لحظة الهبوط والاحت اظ بمركز ثقل كتلة الجسم فوو قاعدة الاستناد

يقاعيعععة بعععرامج التعععدريب والتغذيعععة وكعععذلك ( ١11١" ) Reillyريلعععي " كمعععا يعععذكر  أن الاهتمعععام بتقنعععين وا 
 ( .0١:  09)استراتيجية الخطط التي تؤدي إلى تأخير حدوث التعب وبخاصة في نهاية المباريات 
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كععععذلك تععععرى الباحثععععة أن طبيعععععة رياضععععة الجمناسععععتك عامععععة تحتععععاا إلععععى أن يكععععون لهععععا إيقععععاع خععععاص 
عععععن بععععاقي الألعععععاب الأخععععرى وهععععذا مععععا يت ععععو مععععع مععععا أ ععععارت إليععععه دراسععععات وخصوصععععية فععععي الأداء تختلععععف 

، بالإضععععععععافة إلععععععععى أن (٣) (١110)لامببببببببا سببببببببدد  د ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببأمج، (05)(١110) هشببببببببام محمببببببببد أنببببببببور كععععععععل مععععععععن 
نهعععععا ويمك لاعبعععععات الجمبعععععازيسعععععاعد  الإيقعععععاع  العجلعععععه الحعععععره علعععععي جهعععععاز المتعععععوازي مععععععمهعععععارات ممارسعععععة 

مععععععن الإحسععععععاس بالتوقيععععععت الصععععععحيح لععععععلأداء ومععععععن خععععععلال التبععععععادل الإيقععععععاعي لل ععععععد والارتخععععععاء يخ ععععععف مععععععن 
 (١9: 08) .اللاعباتالعبء على الجهاز العصبي والعضلي مما يؤدي إلى تأخير التعب عند 

 :والتوصيات الاستنتاجات
:الاستنتاجات : اولاً   

مركز ثقل كتلة الجسم لالتوزيع الزمني  إحصائياً على البرنامج التدريبي المقترح له تأثير إيجابي دال .0
 .لعينة البحث (Free Cartwheel)خلال مراحل أداء العجلة الحرة على جهاز عارضة التوازن

مركز ثقل كتلة الجسم ل محصلة إزاحة البرنامج التدريبي المقترح له تأثير إيجابي دال إحصائياً على  .١
 .لعينة البحث (Free Cartwheel)جهاز عارضة التوازن خلال مراحل أداء العجلة الحرة على

:التوصيات : ثانياً   
 الحركةتوجيه البرامج التدريبية نحو تطوير هذه المتغيرات والتركيز على أساليب تدريب وضبط إيقاع  .0

 .الواردة بالبرنامج المقترح
 . الجمبازالمستويات العالية في  لاعباتلإيقاع في إعداد لاستخدام البرنامج التدريبي المقترح  .١

إجراء دراسات وبحوث أخرى ومعرفة أثر الإيقاع في تعلم المهارات المختل ة على الأجهزة الأخرى  .٣
 .وفي أنواع رياضة أخرى
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 :قائمة المراجع
 :المراجع باللغة العربية :أولا
أبددددو العددددلا أحمددددد عبددددد   .1

الفتدداح ، محمددد صددبحي 
 حسانين 

ومورفولوجيععا الرياضععة وطععرو القيععاس والتقععويم ، دار ال كععر فسعععيولوجيا  :
 .م ١110العربي ، القاهرة ، 

من عأة " رياضعة الكاراتيعه" مبادئ التخطعيط للبعرامج التعليميعة والتدريبيعة  : أحمد محمد إبراهيم   .2
 .م 0885المعارف ، الإسكندرية ، 

أمجددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد    ..
 سيد لاما 

تطععوير الإعععداد البععدني وفععو دورة الإيقععاع الحيععوي لععدي نا ععئ كععرة ا    :
، رسعععالة ماجسعععتير غيععر من عععورة، كليعععة التربيععة الرياضعععية للبنعععين ((لقععدم

 م١111 .بالزقازيو، جامعة الزقازيو
أمدددددين أندددددور الخدددددولي،   .4

 أسامة كامل راتب
. نظريععات بععرامج التربيععة الحركيععة للأط ععال، دار ال كععر العربععي، القععاهرة :

 م١118.الطبعة الأولى
بهدددددداء الدددددددين إبددددددراهيم   .5

 سلامه 
، دار ال كعر العربعي " لاكتعات العدم" فسيولوجيا الرياضة والأداء البعدني  :

 .م ١111، القاهرة ، 
عصددددددام عبددددددد الحميددددددد   .9

 حسن 
ال سيولوجية لتقنين حمعل التعدريب علعى تأثير استخدام بعض الأساليب  :

ك اءة الجهاز الدوري التن سي وبعض المتغيرات البدنية والمهاريعة لعدى 
نا عععئ كعععرة القعععدم ، رسعععالة دكتعععوراه من عععورة ، كليعععة التربيعععة الرياضعععية ، 

 .م ١111جامعة المنيا ، 
علدددددى البيددددد  ، صدددددبري   .1

 عمر 
المعععارف ، الإسععكندرية ، الإيقععاع الحيععوي والإنجععاز الرياضععي ، من ععأة  :

 .م ١11١
علدددددددي جدددددددواد سدددددددلو    .1

 الحكيم
البايوميكانيعععععك الأسععععععس النظريععععععة والتطبيقيعععععة فععععععي المجععععععال الرياضععععععي،  :

 م١110.بغداد
عمددددددداد عبدددددددد الفتددددددداح   .6

 السرسي 
تعععأثير برنعععامج تعععدريبي فعععي تنميععععة الصععع ات البدنيعععة والمهاريعععة الخاصعععة  :

، كليعععة التربيععة الرياضعععية ، بلاعبععي الكاراتيععه ، رسعععالة دكتععوراه من ععورة 
 .م ١110جامعة طنطا ، 

عددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددويس   .11
 الجبالدي 

، القاهعععععرة ،  G.M.S، دار " النظريعععة والتطبيععععو " التعععدريب الرياضععععي  :
 .م ١111

مركعز العدلتا للطباععة، " النظرية والتطبيوالتعبير الحركي الحديث بين " :فاطمددددة علددددددددددددددددددددددددددددددددي   .11
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 م١11١ العزب
محمدددددددددددددددددددددددددددددد عثمدددان   .12

 أحمد
الحمععععععل التععععععدريبي والتكيععععععف ، الاسععععععتجابات البيوفسععععععيولوجية لضععععععغوط  :

الأحمال التدريبية بين النظرية والواقع التطبيقي ، سلسلة ال كعر العربعي 
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 (1)مرفق 

 التعلم الحركي والجمبازأسماء السادة الخبراء والمتخصصين في مجال 
  

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 م الاسم ال ظيفة

كليددة التربيددة الرياضددية للبنددين  -الحركددة الرياضدديةأسددتاذ متفددرس بقسددم علددوم 
 جامعة حلوان –بالقاهرة 

 1 ن رمضانــــــــــــد أميـــــــمحم/ د.أ

كليددة التربيددة الرياضددية للبنددين  -أسددتاذ متفددرس بقسددم علددوم الحركددة الرياضددية
 جامعة حلوان –بالقاهرة 

 2 محمــد فــــــــــــــــؤاد حبيب/ د.أ

كلية التربية الرياضدية للبندين  -تدريب الرياضات الاساسيةأستاذ متفرس بقسم 
 جامعة حلوان –بالقاهرة 

 3 حاتم محمد أبو حمدة/ د.أ

 –كلية التربية الرياضدية للبندين بالقداهرة  -أستاذ بقسم علوم الحركة الرياضية
 جامعة حلوان

 4 أحمد علي عبد الرحمن/ د.أ

 –كلية التربية الرياضدية للبندين بالقداهرة  -الرياضية أستاذ بقسم علوم الحركة
 جامعة حلوان

 5 أحمــــــــــــد سعيد الدالي/د.أ
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 (  2) مرفق 

 .بلاعبات الجمبازاستمارة تقييم اختبارات الصفات البدنية الخاصة 

 الاختـــــــبار م

 رأي الخبــــي 

ت
ظا

ح
لا
م

 مناســــب 

 غير

 مناسب
1 6 3 4 . 2 7 8 9 10 

             .سرعة رد الفعل الحركي المركب لليدين 1

             .سرعة رد الفعل الحركي المركب للقدمين 6

             .التوافق العضلي العصبي 3

             .السرعة الحركية للذراع 4

             .السرعة الحركية للرجل .

             .القدرة العضلية للذراع 2

             .القدرة العضلية للرجلين 7

             .مرونة مفصل الحوض 8

             .مرونة العمود الفقري على المحور الرأسي 9

             .مرونة مفصل الكتف 10

             .تحمل الأداء 11

 : ملاحظات عامة

 -

 -
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 (  .) مرفق 
 "قيد البحث" الاختبارات البدنية 

 (المساطر المدرجة)اختبار سرعة رد ال عل الحركي المركب لليدين ( 0)
 :الغرض من الاختبار -

 .قياس سرعة رد ال عل الحركي المركب لليدين     
 
 :الأدوات  - 

 .سم( 51:  0)بطاقة تسجيل ، كرسي ، مسطرتين متدرجتين من      
 
 :مواصفات الأداء  - 
يجلس المختبر على الكرسعي فعي الوضعع المعكعوس واضععاً سعاعديه عليعه وقبضعتي اليعدين رأسعيتين وعلعى  -

 .سم من الحائط 5بعد 
سم تقريباً  ١5بينهما لا تقل عن يقوم المحكم بتثبيت المسطرتين رأسياً على الحائط أمام المختبر والمسافة  -

 .وبحيث تكون الحافة الس لى للمسطرتين بمحاذاة الحافة العليا للقبضتين
وبععدها بلحظعات يتعرك إحعدى المسعطرتين تسعقط لأسع ل وعلعى ( اسعتعد)يقوم المحكم بتنبيه المختبعر بكلمعة  -

 .المختبر تثبيتهما بالضغط عليها بقبضة اليد المقابلة لها تجاه الحائط
 
 :تعليمات الاختبار  -
 .يجب الثبات في وضع تثبيت المسطرة حتى يتم تسجيل الدرجة -
 .التأكيد على محاذاة الحافة الس ل للمسطرة مع الحافة العليا لليد المقابلة لها -
 .تقريباً قبل إسقاط المسطرة( سم 5)التأكيد على ابتعاد يد المختبر عن الحائط مسافة  -
 .قبل إسقاط إحدى المسطرتين( استعد)ر بكلمة ضرورة التنبيه على المختب -
 
 :حساب الدرجة  - 
تسجل درجة الاستجابة الحركية التي تقعرأ علعى المسعطرة المدرجعة وتحعددها النقطعة الموازيعة لمسعتوى حعدود  -

 .قبضة اليد من أعلى
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 .يعطي لكل مختبر خمس محاولات لكل يد يحسب متوسطها -
 .رالاستجابة الحركية الخاطئة درجتها ص  -
 
 :إدارة الاختبار  -
 .محكم يقوم بإسقاط المسطرتين ومراقبة الأداء وقياس درجة استجابة المختبر -
 .مسجل يقوم بتسجيل النتائج والنداء على الأسماء -

 (المساطر المدرجة)اختبار سرعة رد ال عل الحركي المركب للقدمين ( 2) 
 
 : :الغرض منن الاختبار - 

 .الحركي المركب للقدمينقياس سرعة رد ال عل 
 
 :الأدوات  - 
 .سم ، منضدة( 51:  0)بطاقة تسجيل ، مسطرتين متدرجتين من  
 
 :مواصفات الأداء  - 
 .سم تقريباً منه( 01)يتم وضع المنضدة عمودية على حائط وعلى بعد  -
لقععدمين الحععائط يجلععس المختبععر علععى المنضععدة سععانداً يديععه جانبععاً خل ععاً ومععاداً قدميععه بحيععث يواجععه م ععطي ا -

 .سم تقريباً من بعضهما مع ارتكاز الكعبين على حافة المنضدة( ١5)وعلى بعد 
يقوم المحكم بتثبيت المسطرتين رأسياً على الحائط وبحيث تكون الحافة الس لى لكل منهما بمحاذاة الحافعة  -

 .العليا لم ط القدم المقابلة لها
م يتععرك أي المسععطرتين تسععقط لأسعع ل وعلععى المختبععر تثبيتهععا ثعع( اسععتعد)يقععوم المحكععم بتنبيععه المختبععر بكلمععة  -

 .بالضغط عليها بم ط القدم المقابلة لها تجاه الحائط
 
 :تعليمات الاختبار  -
 .يجب الثبات في وضع تثبيت المسطرة حتى يتم تسجيل الدرجة -
 .التأكيد على محاذاة الحافة الس لى للمسطرة مع الحافة العليا للقدم المقابلة لها -
 .سم تقريباً قبل إسقاط المسطرة( 5)التأكيد على ابتعاد قدمي المختبر عن الحائط مسافة  -
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 : :حساب الدرجة - 
تسجل درجة الاستجابة الحركية التي تقعرأ علعى المسعطرة المدرجعة وتحعددها النقطعة الموازيعة لمسعتوى حعدود  -

 .متوسطهاالقدم من أعلى ، ويعطي لكل مختبر خمس محاولات لكل قدم يحسب 
 .الاستجابة الحركية الخاطئة درجتها ص ر -
 
 :إدارة الاختبار -
 .محكم يقوم بإدارة الاختبار -
 .مسجل يقوم بتسجيل النتائج والنداء على الأسماء -

 (الدوائر المرقمة)اختبار التوافو العصبي العضلي ( ٣)
 
 

 سم11                                  
 
 
 :الغرض من الاختبار - 
 .قياس التوافو العصبي العضلي بين العينين واليدين والقدمين 
 : :مواصفات الأداء - 
( ٣1)دوائر متلاصقة ومرقمة كمعا هعو موضعح بال عكل ونصعف قطعر العدائرة ( 0)يرسم على الأرض  -

 .سم
سعم وعنعد سعماع إ عارة ( 11)بمسعافة ( 0)يقف المختبر خارا خط البداية العذي يبععد ععن العدائرة رقعم  -

تجععاه ( اللكمععة بظهععر القبضععة)مععع الضععرب اوراكععن ( 0)البععدء يقععوم بالوثععب بالقععدمين تجععاه الععدائرة رقععم 
وهكعذا حتعى . لأخعرىمعع الضعرب اوراكعن بالعذراع ا( ١)ثعم يقعوم بالوثعب تجعاه العدائرة رقعم . هذه العدائرة

 .الدائرة السابعة مع تغيير الضرب بالذراع في كل مرة وتجاه الدائرة المتجه إليها المختبر
 :تعليمات الاختبار -
 .جميع الضربات تكون في اتجاه الدائرة المتجه لها المختبر وتغيير الذراع الضارب مع كل وثبة -
 .ئة زمنها ص ريسجل زمن المحاولة الصحيحة فقط ؛ والمحاولة الخاط -

             3        6     

       5         7       0    

            2        4 
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 :حساب الدرجة  - 
 .يسجل الزمن الذي استغرقه المختبر في دورة واحدة  -
 . لكل مختبر محاولتين فقط تسجل الأقلهما زمناً  -
 .البداية( خط ) يقاس الزمن من سماع الأمر بالبدء وحتى الرجوع لمكان  -
 :إدارة الاختبار -
 .واحتساب الزمن المستغرو في كل محاولةميقاتي لإعطاء إ ارة البدء ومراقبة الأداء  -
 .محكم للنداء على الأسماء وتسجيل الزمن للمختبرين  -

 لذراع( سرعة الأداء)اختبار السرعة الحركية ( ١)
 (ع رة تكرارات" اللكمة العكسية"جياكو زوكي )

 
 
 
 
 :الغرض من الاختبار - 
 .للذراع( السرعة الحركية)قياس سرعة الأداء  
 
 : الأدوات - 
 .بطاقة تسجيل ، ساعة إيقاف ، كيس لكم 
 
 :مواصفات الأداء  - 
 (.اللكمة العكسية)يقف المختبر في وضع التح ز المناسب له لأداء مهارة الجياكو زوكي  -
عند سماع إ ارة البدء يقوم المختبر وبأقصعى سعرعة بعأداء ع عرة تكعرارات لمهعارة اللكمعة العكسعية فعي  -

 .كيس اللكم
 
 :الاختبارتعليمات  -
التأكيد على الأداء ال نعي الصعحيح لمهعارة اللكمعة العكسعية معن حيعث اسعتقامة اللكمعة ودوران الحعوض  -

 .والمد الكامل لم صل الكوع وغلو القبضة
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 :حساب الدرجة -
 .يتم حساب الزمن الذي استغرقه المختبر في الأداء التكرارات الع رة -
 .فقطيتم حساب تكرارات الأداء ال ني الصحيح  -
 .لكل مختبر محاولتين فقط تسجل الأقلهما زمناً  -
 
 :إدارة الاختبار -
 .محكم لملاحظة الأداء وعد اللكمات وحساب الزمن -
 .محكم للنداء على الأسماء وتسجيل الدرجات -

 للرجل( سرعة الأداء)اختبار السرعة الحركية ( 5) 
 (تكراراتع رة " الرفسة النصف دائرية الأمامية"كيزامي موا ي جيري )

 
 
 
 
 
 :الغرض من الاختبار - 
 .للرجل( السرعة الحركية)قياس سرعة الأداء  
 
 :الأدوات  - 
 .بطاقة تسجيل ، ساعة إيقاف ، كيس لكم 
 
 :مواصفات الأداء  - 
كيزامعي موا عي )يتخذ المختبر وضع التح ز المناسب له لأداء مهارة الرفسة النصف دائريعة الأماميعة  -

 .مناسب من كيس اللكموعلى بعد ( جيري
 
 :تعليمات الاختبار -
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( كيزامععي موا ععي جيععري)التأكيععد علععى الأداء ال نععي الصععحيح لمهععارة الرفسععة النصععف دائريععة الأماميععة  -
 .وخاصة على الخط النصف دائري لمسار القدم

 .التأكيد على لمس القدم للأرض بعد كل ضربة -
 
 :حساب الدرجة  - 
 .المختبر في الأداء للتكرارات الع رةيتم حساب الزمن الذي استغرقه  -
 .يتم حساب التكرارات ذات الأداء ال ني الصحيح فقط -
 .لكل مختبر محاولتين فقط تسجل منهما الأقل زمناً  -
 
 :إدارة الاختبار -
 .محكم لمراقبة الأداء وعد الضربات وحساب الزمن -
 .محكم للنداء على الأسماء وتسجيل الدرجات -

 .عضلية للذراعاختبار القدرة ال( 1) 
 " (اللكمة العكسية " دفع كرة تنس أرضي بطريقة أداء الجياكو زوكي )

 
 م  1    9   01   0١   0١   01   09   ١1       

 
 
 :الغرض من الاختبار - 
 .قياس القدرة العضلية الخاصة للذراع 
 :الأدوات  - 
 . ريط قياس ، كرة تنس أرضي ، جير لعمل الخطوط اللازمةبطاقة تسجيل ،  
 :مواصفات الأداء  - 
( جيععاكو زوكععي)يقععف المختبععر فععي وضععع التح ععز المناسععب لععه لأداء مهععارة اللكمععة المسععتقيمة العكسععية  -

متععر ( 0)وفععي يععده الخل يععة كععرة تععنس أرضععي والقععدم الأماميععة خلععف خععط البدايععة مبا ععرة والععذي طولععه 
 .فقط

 خط البداية

 م2        
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( جيعاكو زوكعي)البدء يقوم المختبر بدفع الكرة للأمام بأقصى قدرة لديه بطريقة اللكمة العكسية  بإ ارة -
متر والمسافة ( ١)متر والمقسم إلى خطوط طول كل منها ( ١1)تجاه قطاع الرمي الذي يبلغ طوله 

سععهيل متععر وذلععك لت( ١)متععر أمععا بععاقي الخطععوط فالمسععافة بينهععا ( 1)بععين خععط البدايععة والخععط الأول 
 .عملية القياس

 :تعليمات الاختبار -
 (.جياكو زوكي)مراعاة الأداء ال ني الصحيح لدفع الكرة بطريقة اللكمة العكسية  -
 .يتم دفع الكرة وليس رميها -
 :حساب الدرجة - 
 .تقاس المسافة عمودياً من خط الرمي إلى أقرب نقطة لمكان سقوط الكرة على الأرض -
 .ذراع وتسجل الأطولهما مسافة لكل مختبر محاولتين فقط لكل -
 :إدارة الاختبار -
 .محكم لإعطاء إ ارة البدء ومراقبة الأداء وقياس المسافة -
 .محكم لتسجيل الدرجة والنداء على الأسماء -

 للرجلين( القدرة العضلية)اختبار القوة المميزة بالسرعة ( 0) 
 (الوثب العريض من الثبات)

 
 
 
 
 
 :الغرض من الاختبار - 
 .اس القدرة العضلية لعضلات الرجلينقي 
 :الأدوات - 

 .أرض مستوية لا تعرض المختبر للانزلاو ،  ريط قياس ، جير
 :مواصفات الأداء - 
تمععرجح الععذراعان أمامععاً . يقععف المختبععر خلععف خععط البدايععة والقععدمان متباعععدتان قلععيلًا والععذراعان عاليععاً  -

معن هعذا الوضعع تمعرجح العذراعان أمامعاً بقعوة . الجذع أماماً أس ل خل اً مع ثني الركبتين نص اً وميل 
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مع مد الرجلين على امتداد الجذع ودفع الأرض بالقدمين بقوة في محاولعة الوثعب أمامعاً لأبععد مسعافة 
 .ممكنة

 :تعليمات الاختبار -
 .يجب الارتقاء بالقدمين معاً  -
 .ن لتسهيل دقة القياسي ضل الثبات بضع ثواني في آخر وضع بعد الهبوط بقدر الإمكا -
 :حساب الدرجة - 
 اللاعبعهحتعى آخعر أثعر قريعب معن خعط البدايعة تركعه ( الحافعة الداخليعة)تقاس مسافة الوثب من خط البدايعة  -

 .على الأرض بالقدمين
 .إذا اختلّ توازن المختبر أو انزلقت قدمه عند الأداء تلغى المحاولة وتعاد -
 .مسافةللمختبر محاولتين تسجل أطولهما  -
 :إدارة الاختبار -
 .محكم لقياس المسافة ومراقبة الأداء -
 .محكم للنداء على الأسماء وتسجيل الدرجات -

 .اختبار مرونة الحوض( 9)
 (تباعد القدمين جانباً لأقصى مدى)

 
 
 
 
 
 :الغرض من الاختبار - 
 .قياس مرونة زاوية م صل الحوض 
 :الأدوات - 
 .سم( 011)مسطرة مدرجة حتى  
 
 :مواصفات الأداء - 
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اليععدين فععي الوسععط بإبعععاد المسععافة بععين القععدمين جانبععاً لأقصععى مععا . يقععوم المختبععر مععن وضععع الوقععوف  -
سم عمودية على الأرض وسطحها ملاصو لظهر ( 011)ثم يتم وضع مسطرة مدرجة حتى . يمكن

 .المختبر
 
 :تعليمات الاختبار -
 .يجب استقامة الظهر تماماً أثناء القياس -
 .على المختبر الثبات بضع ثوان عند أقصى نقطة يصل إليها بالحوض لأس ل يجب -
 ::حساب الدرجة - 
 .يسجل للمختبر المسافة من الأرض وحتى آخر نقطة وصل إليها الحوض لأس ل -
 .لكل مختبر محاولتين تسجل الأقلهما مسافة -
 
 :إدارة الاختبار -
 .محكم لقياس المسافة ومراقبة الأداء -
 .للنداء على الأسماء وتسجيل الدرجاتمحكم  -

 اختبار مرونة العمود ال قري على المحور الرأسي( 8)
 (لف الجذع جانباً من الوقوف المعتدل)

 
 
 
 :الغرض من الاختبار - 
 .قياس مرونة العمود ال قري على المحور الرأسي 
 : :الأدوات - 
 .القياسالبساط الزاوي ، قائم القياس ، عصا  
 : :مواصفات الأداء - 
سعععم ( 51)نصعععف قطرهعععا ( الأبلكعععاش)البسعععاط العععزاوي عبعععارة ععععن دائعععرة معععن العععورو المقعععوّى أو خ عععب  -

يصععل بععين ( س)، ويتقععاطع فععي مركزهععا خطععان همععا ( ٣11ْ-صعع ر)ومدرجععة يمينععاً ويسععاراً زوايععا مععن 
 .اً ويساراً يمين 81ْيصل بين الزاويتين ( ص)الزاويتين ص ر أماماً وخل اً ، و

180 

320 
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بععين القععدمين المضععمومتين ونهايععة العقبععين علععى ( س)علععى البسععاط بحيععث يكععون الخععط  اللاعبععهيقععف  -
 (.ص)الخط 

 .سم وممتدة أماماً ( 05)بإبطه نهاية طرف عصاة القياس بلاستيكية طولها  اللاعبهيمسك  -
بلف الجعذع جانبعاً فعي الاتجعاه المطلعوب لمحاولعة لمعس العصعا لقعائم القيعاس الخ عبي أو  اللاعبهيقوم  -

سعم ويسعهل نقلعه أو تحريكعه علعى عجعلات ( ١5×١5)متر ومثبعت علعى قاععدة ( ١)المعدني وطوله 
 .صغيرة 

 :تعليمات الاختبار -
 .التأكد من ضم القدمين وفرد الركبتين أثناء الأداء -
 .ال خذين وعدم ميل الجذع لأي اتجاهالتصاو الك ين بجانبي  -
 .ثبات المختبر بضع ثوان عند أقصى زاوية وصل إليها بعصا القياس -
 :حساب الدرجة  -
يععتم قععراءة الزاويععة التععي ت ععير إليهععا الحافععة القريبععة مععن قاعععدة قععائم القيععاس والموازيععة لعصععا القيععاس فععي  -

 .اللاعبهالوضع النهائي لمرونة العمود ال قري الذي وصل إليه 
 .لكل مختبر محاولتين تسجل له أكبرهما زاوية -
 :إدارة الاختبار -
 .محكم لقياس الزاوية ومراقبة الأداء -
 .محكم لنداء على الأسماء وتسجيل الدرجات -

 .اختبار مرونة الكت ين( 01) 
 (دوران الذراعين خل اً بالعصا المدرجة)

 
 
 
 
 
 
 :الغرض من الاختبار - 
 .قياس مرونة الكت ين 

  -جـ  -          -ب  -                -أ  -   
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 :الأدوات  - 
 .سم ومدرجة كما بال كل الموضح أعلاه( 051)عصا طولها  
 :مواصفات الأداء  - 
أمام ال خذين يقف المختبر والمسافة بين القدمين تساوي عرض الكت ين تقريباً ويمسك بكلتا يديه العصا  -

بحيث تمسك اليد اليمنعى العصعا معن الطعرف غيعر المعدرا بينمعا اليعد اليسعرى تكعون حعرة الحركعة ، حيعث 
يمكن للمختبر تحريكها تجاه اليد اليمنى أو بعيداً عنها لتحديد أقعل مسعافة ممكنعة بعين اليعدين تمكنعه معن 

 .دوران الذراعين مستقيمتين عالياً خل اً بالعصا
 :ختبارتعليمات الا -
 .يجب على المختبر استقامة الذراعين أثناء الأداء -
 .يجب على المختبر الثبات بضع ثواني في نهاية الأداء -
 .يجب على المختبر عدم رفع الكعبين أثناء الأداء -
 :حساب الدرجة  - 
 .يسجل للمختبر أقل مسافة محصورة بين القبضتين استطاع إنجازهما في الاختبار -
 (.الأقل مسافة)محاولات تسجل أفضلهما لكل مختبر ثلاث  -
 :إدارة الاختبار -
 .محكم لقياس المسافة ومراقبة الأداء -
 .محكم للنداء على الأسماء وتسجيل الدرجات -
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 (5)م فق 

 بلاعبات الجمبازاستمار  تسجيل قياس الصفات البدنية الخاصة 

 م

 الاختبارات

 

 

 

 الأسماء

 المرونة القدرة العضلية سرعة الأداء التوافق سرعة رد الفعل المركبة

موع
مج
ال

ات 
حظ
ملا

 

 الرجلين الذراعين

الدوائر 
 المرقمة

 الرجلين الذراعين
 الكتف الجذع الحوض الرجلين الذراعين

 دفع كرة تنس المسطرة المدرجة
الوثب 
 الجانبى العريض

 اللف
الملخه 
 شمال يمين شمال يمين شمال يمين شمال يمين شمال يمين شمال يمين بالعصا

1                    

١                    

٣                    

١                    

5                    

                   المتوسععط

 تاريخ القياس
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 ( 2)مرفق 
 " قيد البحث"  تمرينات الإحماء

 . المشى على المشطين  – 0
 . المشى على الكعبين  – 2
 . المشى بخطوات قصيرة  – 3
 . المشى بخطوات طويلة  – 4
 . المشى مع رفع الذراعين أماماً عالياً  – 5
 . المشى مع دوران الذراع أماما حول مفصلى الكتف  – 6
 . المشى مع دوران الذراع خلفاً حول مفصلى الكتف  – 7
 . المشى مع دوران الذراعين خلفاً وأماماً حول مفصلى الكتفين  – 8
 . المشى مع ميل الجذع للأمام للمس الأصابع لمشطى القدمين باليدين بالتبادل  – 9

 . فى المكان  الجرى الخفيف – 01
 ( . ق  3) الجرى حول الملعب  – 00
 . الجرى ثم ثنى الركبتين عالياً بالتبادل  – 02
 .الجرى ثم ثنى الركبتين كاملاً  – 03
 . الجرى ثم الوثب عالياً لمسك كرة وهمية باليدين  - 04
 . الجرى والتصفيق فى الخطوة الرابعة  – 05
 . الوثب أماماً باستمرار ( وقوف )  – 06
 . الوثب جانباً باستمرار ( وقوف )  – 07
 . الوثب عالياً مع تبادل رفع الركبتين والذراع المضادة ( وقوف )  – 08
 . المشى اماما ً يستحسن أن سكون المشى فى دائرة ( وقوف )  – 09
مد الذراعين عالياً كل ثمانى عددات المشى اماماً ثم ( وقوف على الأمشاط لمس الرقبة )  – 21

 . بالتبادل 
 . المشى اماماً مع مرجحة الذراعين اماماً عاليا ( الذراعان خلفاً . وقوف )  – 20
 . المشى اماماً ( وقوف على الأكتاف )  – 22
 . المشى أماماً ( إقعاء )  – 23
 . المشى أماما ( القدمان على الأرض ، الذراعان أماما . إقعاء )  – 24
المشددى أمامدداً ثددم مددد الددركبتين مددع لمددس الرقبددة للمشددى علددى ( الددذراعان أمامدداً . إقعدداء )  – 25

 . الأمشاط بالتبادل كل ثمانى عدات 
 .  المشى والسقوط للطعن أماماً مع سند اليدين على الركبة الأمامية( وقوف )  – 26

 . فى الخطوة الثالثة  –أ  
 . مع كل خطوة  –ب  

 . المشى للجانب مع تقاطع الساقين أماماً وخلفاً ( وقوف )  – 27
 . المشى أماماً ( انحناء . فتحا . وقوف )  – 28

 . لمس المشطين باليدين  –أ  
 . مسك العقبين  –ب  

 . المشى أماماً ( وقوف على أربع )  – 29
 . المشى مع دوران الذراعين ( ذراع خلفاً والأخرى مائلاً أماماً عالياً . وقوف )  – 31

 . من الأمام  –أ  
 . من الخلف  –ب  

 . المشى أماماً مع مرجحة الذراعين أماماً ثم قذفها جانباً ( وقوف )  – 30
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 . المشى أماما مع التصفيق أماما وخلف الجسم ( وقوف )  – 32
 . المشى مع قذف الرجلين أماماً للمسهما باليدين ( وقوف )  – 33

 . فى الخطوة الثالثة  –أ  
 . فى كل خطوة  –ب  

المشى أماماً مع تبادل رفع الركبتين أماماً وخفض الدذراعين ( الذراعان جانباً . وقوف )  – 34
 . للتصفيق أسفل الفخذين 

 . ا للتصفيق أعلى الفخذين المشى أماماً مع تبادل قذف الرجلين أمام( وقوف )  – 35
 تمرينات الإطالة والمرونة 

الذراعين انثناء عرضاً وراحتى اليدين مواجهتين ومتلاصقتين تماماً دفع كفى ( وقوف )  – 36
 . اليدين ضد بعضهما البعض والكعبين لأعلى مستوى الصدر 

تشبيك اليدين أعلى الرأس والكفين لأعلى وللخارج ، فدرد الدذراعين ( القرفصاء نصفا )  – 37
 .لأعلى و لأقصى مدى مع خفض الحوض لأسفل قليلا 

الارتكدداب بالددذراع اليمنددى أعلددى ركبددة الرجددل اليمنددى والددذراع اليسددرى فددى ( الوقددوف )  – 38
اليمدين مدع مدد الدذراع اليسدرى الوسط ، ميل الجدذع جهدة اليمدين قلديلا ، الانحنداء جهدة 

( والتبديل) عاليا جهة اليمين دون ثنى الجذع للأمام ، مع الاحتفاظ بالرجلين مفرودتين 
 . 

 . أحد الذراعين ثابت الوسط والأخر نصف حلقة فوق الرأس ( الوقوف فتحا )  – 39
ع للأمدام قلديلا اليدين مرتكبتين على ركبة الرجل اليمندى مدع ميدل الجدذ( الطعن أماما )  – 41

والتبددديل ، ومددد الجددذع والصدددر لأعلددى وللخلددف ، ودفددع الفخددذين مددع اتجددا  الأرض 
 . والطعن إلى الأمام بقدر الإمكان والارتكاب باليدين على الركبة اليمنى 

اليدددين علددى الفخددذين ، القدددمين اتجددا  الددداخل ، بيددادة المسددافة بددين ( الوقددوف فتحددا )  – 40
 . فة الرجلين لأقصى مسا

الارتكدداب باليدددين علددى الأرض خلددف المقعدددة مددع الاحتفدداظ ( الجلددوس الطويددل فتحددا )  – 42
 . بالذراعين مفرودتين والظهر مستقيما 

ثنى مفصل أحدى الركبتين وتطويقها باليدين والرجل الأخرى مفرودة ( الجلوس الطويل )  -43
 ( . والتبديل ) أماما ، جذب الرجل مع اتجا  الصدر 

أحدددى الددرجلين مفددرودة أمامددا ، الدذراعين خلددف الظهددر والظهددر مفددرودا بقدددر ( الجثدو )  - 44
الامكان ، والجدذع مدائلا للأمدام تجدا  الرجدل المفدرودة ، الانحنداء للأمدام لأقصدى مددى 

 ( . والتبديل ) ممكن 
مستند على حائط والذراع الساندة منثنية وميل الجدذع جهدة الحدائط مدع ثندى ( الوقوف )  – 45

 ( . والتبديل ) مفصل الركبة ومسك مشط القدم بكف اليد المقابلة 
 . الذراعان ممدودتان والكفاف على الأرض ، ضغط الجذع أماما( جلوس جثو نصفا )  – 46
 . اليسرى إنثناء الضغط بالجذع خلفاً الذراعين خلف الرجل ( جلوس جثو )  – 47
 . الكفان على الأرض ضغط الجذع أماماً أسفل ( جلوس طويل فتحاً )  – 48
 . ضغط الفخذين لأسفل . اليدين على القدمين ( جلوس قرفصاء )  – 49
 . الذراع منثنية ضغط الجذع خلفاً أماماً ( جثو أفقى )  – 51
 . خلفاً  الضغط بالكتفين( جثو أفقى )  – 50
 . دوران الرقبة بالتبادل ( وقوف )  – 52
 . الذراع اليمنى عالياً ثنى الكوع الضغط باليد اليسرى أسفل بالتبادل ( فتحاً . وقوف )  – 53
 . تشبيك ضغط الذراعين عالياً ( الذراعان عالياً . وقوف )  – 54
 .ثنى الرجل اليمنى على الصدر بالتبادل ( رقود )  – 55
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 .مرجحة اليد اليمنى على شكل دوائر للأمام ثم اليسرى ( وقوف فتحا )  – 56
 .مرجحة اليد اليمنى على شكل دوائر للخلف ثم اليسرى ( وقوف فتحا )  – 57
 .مرجحة الذراعين على شكل دوائر للأمام ثم للخلف ( الذراعين جانباً . وقوف )  – 58
 . على شكل دوائر لليمين ثم اليسار  تحريك الرقبة للأمام وللخلف ثم( وقوف )  – 59
عددات ثدم الوقدوف ثندى الجدذع (  4) ثندى الجدذع أمامداً أسدفل ( وقوف الذراعين عالياً )  – 61

 تكرار . عدات (  4) للخلف 
ثدم مرجحدة الدرجلين . مرجحة الرجلين بالتبدادل للمدس اليددين ( وقوف الذراعين أماما )  – 60

 . للخلف 
 . مس الرجل اليمنى باليد اليسرى والعكس ل( رقود نجمة )  – 62
ثنى الجذع أماما أسفل للمدس الأرض باليددين والضدغط ( الذراعان عالياً . وقوف فتحاً )  – 63

 . ثلاث مرات ثم رفع الجذع والذراعين عالياً وضغط الذراعين خلفاً 
ثنى الجذع أماماً أسفل للمدس المشدط اليسدار باليددين ثدم ( الذراعان عالياً . وقوف فتحا )  – 64

 . لمس الأرض بين القدمين ثم لمس المشط الأيمن ثم رفع الجذع والذراعين عالياً 
ثندى الجدذع أمامداً أسدفل للمدس الأرض ( تقداطع الدذراعين علدى الصددر . وقوف فتحدا )  – 65

 . بالكوعين 
 . ثنى الجذع أماما أسفل للمس الأرض بالكوعين ( لمس الرقبة . وقوف فتحا )  – 66
 . تبادل ثنى الجذع جانباً والضغط أربع عدات( نصف حلقة فوق الرأس . وقوف فتحا )  – 67
 . ثنى الجذع أماما أسفل للمس القدمين باليدين ( الذراعان أماما . جلوس طولا فتحا )  – 68
ثنددى الجددذع أمامددا أسددفل للمددس القدددم باليدددين ( الددذراعان أمامددا . فتحدداً  جلددوس طددولا)  – 69

 . والتبادل 
 . تبادل لف الجذع جانباً وضغط الذراعين خلفاً ( الذراعان جانباً . جلوس طولا فتحا )  – 71
 . ثنى الجذع أماما أسفل والضغط للمس المشط باليدين ( جلوس الحواجب )  – 70
(  4) ضدغط الجددذع ( وضدع اليددين علدى منكبددى البميدل . ميدل الجددذع . وقدوف فتحدا )  – 72

 . مرات (  4) عدات ثم ثنى الجذع أماما أسفل والضغط بين الرجلين 
 . دوران الجذع ( مسك الكرة باليدين . الذراعان عالياً . وقوف )  – 73

 :تمرينات القوة والتحمل العضلى 
 . ع الرجلين وتحريكها جانباً رف( الذراعان جانبا . جلوس طويل )  – 74
 . رفع الرجلين ودورانهما معا ( الذراعان جانباً . جلوس طويل )  – 75
 . ومع الرجلين ودوران كل رجل للخارج ثم للداخل( الذراعان جانباً  –جلوس طويل )  – 76
 . فتح الرجلين ثم ضمهما مع تقاطع القدمين ( جلوس طويل )  – 77
 .رفع الجذع عالياً ثم ثنيه أماما أسفل للمس الركبو بالرأس ( لرقبة لمس ا. رقود )  – 78
 . رفع الرجلين عالياً خلفا للمس الأرض خلف الرأس بالقدمين ( رقود الذراعان جانبا )  – 79
رفددع الجددذع عاليددا مددع رفددع الددرجلين عاليددا للمددس المشددطين ( الددذراعان عاليدداً . رقددود )  – 81

 . باليدين 
 . فتح الرجلين وضمهما ( ح مائل انبطا)  – 80
 .ثنى الذراعين مع رفع الرجل عالياً بالتبادل ( انبطاح مائل )  – 82
 . رفع الجذع عاليا باليدين ثم التصفيق باليدين ( انبطاح مائل )  – 83
 . ثنى الذراعين ( انبطاح مائل )  – 84
 . قذف الرجلين أماما فتحاً ( انبطاح مائل )  – 85
 . ثنى الركبة والمشى أماما ( وقوف )  – 86
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 . ثنى الركبة والقفب للأمام ( وقوف )  – 87
 . المشى باليدين للأمام ( انبطاح مائل )  – 88
 . تنطيط الكرة باليد اليمنى بالتبادل ( انبطاح مائل ) – 89
 . المشى جانبا ثم جانبا أماما ( انبطاح معكوس )  – 91
 ( . المشى جانبا ثم جانبا أماماً ( انثناء الركبتين . وقوف )  – 90
 . محاولة شد البميل ( الذراعان أماما مسك يدى البميل . وقوف فتحا )  – 92
 . محاولة سحب البميل ( مسك يد البميل اليمنى . الوضع أماما . وقوف )  – 93
 اللاعبددهبوسددطه ويحدداول  يقددف لاعددب خلددف بميلدده ممسددكا( الوضددع أمامددا . وقددوف )  – 94

 . الخلفى إيقافه  اللاعبهالأمامى السير ويحاول 
 . المشى أماما بالتبادل ( حمل البميل على الكتفين ومسك رجليه . وقوف )  – 95
الرجلان بجانب رجلى البميل رفع الرجلين ممدودتان ودورانهما . جلوس طلا مواجه )  – 96

 . حول رجلى البميل 
 . مسك قدمى البميل ( س جثو جلو)  –أ  – 97

 . رفع الجذع ولفة جانبا بالتبادل ( لمس الرقبة . جلوس طولا )  –ب        
 . دفع رجلى البميل ب ( وقوف فتحا )  –أ  – 98

 . الرجلين عاليا للمس يدى البميل أ ( مسك رجلى البميل . رقود )  –ب        
 . مسك البميل من الرجلين ( وقوف )  –أ  – 99

 . السير أماما باليدين بالتبادل ( انبطاح مائل فتحا )  –ب      
 . المشى جانبا جهة اليمين لمحاولة اللحاق بالبميل ولمسه ( انبطاح مائل )  -011 

 . ثنى الجذع خلفاً ( مسك كرة طبية . الذراعان عالياً . انبطاح )  – 010
 . ثنى الجذع أماماً أسفل والصعود( الذراعان عاليا مسك الكرة الطبية . فتحا وقوف )  – 012
 . تبادل مد الركبتين أماما ( ثبات الوسط . إقعاء )  – 013
 . قذف الكرة عاليا ثم مسكها ( انثناء الجذع أماما مسك الكرة . وقوف فتحا )  – 014
 . انبا عاليا مع ثنى الجذع جانبا مرجحة الذراعين ج( مسك الكرة . وقوف فتحا )  – 015
 . الوثب عاليا مع قذف الكرة عاليا ( مسك الكرة أمام الصدر . إقعاء )  – 016
ثنددى الجددذع أمامددا ثددم الدحرجددة للمددس الكددرة لددلأرض ( مسددك الكددرة . جلددوس طددولا )  – 017

 . ولمس الكرة بالقدمين 
جلين عاليا لوضع جلوس التدوابن رفع الجذع والر( مسك الكرة خلف الرأس . رقود )  – 018

 . مع لمس الكرة للقدمين 
رفع المقعدة عن الأرض لتمريدر الكدرة باليددين مدن ( مسك الكرة فوق البطن . رقود )  – 019

 . تحت الظهر ودورانها حول الوسط 
 . الدحرجة خلفا للمس الأرض بالكرة والعودة ( مسك الكرة بالقدمين . رقود فتحا )  – 001
تبادل لف الجذع جانبا لتسدليم ( مسط الكرة الطبية . ظهرا لظهر . جلوس طولا فتحا )  – 000

 . الكرة للبميل 
 . ثنى الذراعين ( انبطاح مائل عميق ) – 002
ثنددى الددركبتين ووضددع اليدددين علددى الأرض والسددبر باليدددن أمامددا لوضددع ( وقددوف )  – 003

 . الهبوط بوضع جلوس على أربع الانبطاح ثم قذف الرجلين أماما والوثب عاليا و
الذراعان عاليا مسك كرة تدنس بححددى اليددين رمدى الكدرة لأعلدى واتلامهدا ( انبطاح )  – 004

 . باليد الثانية ويكرر 
 . الجرى البجباجى بين الأقماع ( وقوف )  – 005
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لدى ثنى الركبتين قذف الرجلين خلفا وقذف الرجلين أماما لوضدع الجلدوس ع( وقوف )  – 006
 . أربع ووقوف 

دفددع الكددرة لددلأرض باسددتمرار والمشددى علددى المقعددد ( وقددوف فددوق مقعددد سددويدى )  – 007
 . باستمرار مع تغير اليد المحاورة 

 . تمرير الكرة على حائط بالوثب باستمرار ( وقوف )  – 008
التقداط قذف الكرة عاليا مع الوثب وتغييدر الإتجدا  يسدارا ف( مسك كرة طبية . وقوف )  – 009

 . الكرة 
قذف الكرة عاليدا والجلدوس قرفصداء فدالنهوض ثدم التقداط ( مسك كرة طبية . وقوف )  – 021

 .الكرة 
الوثددب علايددا مددع فددتح الددرجلين جانبددا فددى مرحلددة الطيددران ودفددع الددذراعين ( وقددوف )  – 020

 . جانبا مائلا عاليا 
 . الوثب عاليا مع ثنى الركبتين على الصدر ( وقوف )  – 022
 . الوثب علايا مع ثنى الركبتين خلفا ورفع الذراعين أماما عاليا ( وقوف )  – 023
الوثب عاليا مع مد الجسم واللف نثف لفدة حدول المحدور الطدولى ( جلوس على أربع )  – 024

 . للجسم يسار فالجلوس على أربع 
 . الوثب عاليا مع اللف نصف لفة حول المحور الطولى للجسم ( أربع جلوس على )  – 025
الوثب عاليا مع مد الجسم واللف لفة كاملة حول المحور الطدولى ( جلوس على أربع )  – 026

 . للجسم 
مسك كرة تنس ترك الكرة تسقط على الأرض ثم إلتقاطها بنفس اليد قبل أن ( وقوف )  – 027

  .تسقط الكرة على الأرض 
مسك كرة تنس فى كل يدد قدذف الكدرة لأعلدى ومسدكها مدرة أخدرى بكدل يدد ( وقوف )  – 028

 . على حدى 
مسك كرة تنس رمى الكرة لأعلدى ثدم ثندى الدركبتين ولمدس الأرض بححددى ( وقوف )  – 029

 . اليدين ثم الوقوف لإلتقتاطا الكرة 
وإلحفدداظ علدى الكددرة بددين ( م  01) الكددرة بدين القدددمين القفددب أمامدا لمسددافة ( وقدوف )  – 031

 . القدمين 
تمرير الكرة من أعلى باليدين على ( م  0) أمام حائط على بعد ( جلوس طويل فتحا )  – 030

 . الحائط ثم الدحرجة خلفا لالتقاط الكرة والتكرار 
 . المشى أماما مع التصفيق مرة أمام الجسم والثانية خلف الجسم ( وقوف )  – 032
المشى أماما مع رفع الذراعين جانبا عاليا ثدم ثندى الدركبتين عاليدا للتصدفيق ( ف وقو)  – 033

 . أسفل الرجلين بالتبادل 
 . أمام الحائط ثم دحرجة الكرة إلى الحائط ومسكها مرة أخرى والتكرار ( انبطاح )  – 034
 . أمام الحائط ثم التمرير للحائط والاستلام ( انبطاح )  – 035
 ( . م  01) الدحرجة الأمامية لمسافة ( لى أربع جلوس ع)  – 036
 . دوران الذراع اليسرى للخلف والذراع اليمنى للأمام معاً باستمرار ( وقوف )  – 037

 : تمرينات السرعة 
 ( . ث  31) الجرى فى المكان بأقصى سرعة لمدة ( وقوف )  – 038
 ( . م  31) الجرى بأقصى سرعة لمسافة ( وقوف )  - 039
 ( . م  31) و ( م  21) و ( م  01) الجرى التكرارى بأقصى سرعة ( وقوف )  - 041
 ( . ث  41) حمل كرة طبية الجرى فى المكان بأقصى سرعة لمدة ( وقوف )  - 040
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 . الجرى فى المكان على الإشارة الجرى للأمام باصٌى سرعة ( وقوف )  - 042
 ( . م  41) باقصى سرعة للأمام  مع الإشارة الوقوف والجرى( رقود )  - 043
الجرى بسرعة لمنتصف الملعب ثم ترك اليدين ( اليدان تشبيك خلف الظهر . وقوف )  – 044

 . حرتين والجرى بأقصى سرعة لنهاية الملعب 
 . مع التنافس مع البميل ( م  31) الجرى بأقصى سرعة لمسافة ( وقوف )  - 045
 ( . م  31) ى للأمام بأقصى سرعة حمل كرة طبية الجر( وقوف )  - 046
 ( . م  011) و ( م  51) الجرى بأقصى سرعة ( وقوف )  - 047

 : تمرينات القدرة 
 . الوثب أماما وخلفا ( وقوف كرة طبية بين القدمين )  – 048
 . الوثب أماما جانبا ( وقوف كرة طبية بين القدمين )  – 049
 . كرة الوثب أماما من فوق ال( وقوف )  – 051
 . الوثب جانبا من فوق الكرة ( وقوف )  – 050
 . الوثب عاليا لضم الرجلين فوق الكرة ( وقوف فتحا )  – 052
الوثب لأعلى ما يمكن مع رفع الذراعين عاليا ثم الهبوط ويكدرر ( جلوس على أربع )  – 053

 . 
 . الوثب أماما لأكبر مسافة باستمرار ( اقعاء )  – 054
 . الوثب عاليا مع ثنى الركبتين على البطن (  وقوف)  – 055
ثنى الركبتين ثم قذف الكرة عاليا مع مدد ( مسك كرة طبية أمام الصدر . وقوف فتحا )  – 056

 . الركبتين 
 . الوثب لأعلى لرفع الكرة أمام الجسم ( مسك الكرة بالقدمين . وقوف فتحا )  – 057
 . كرة باليدين استلام ال( الوضع أماما . وقوف )  – 058
 ):(.الوثب عاليا لقذف الكرة بالرجلين للبميل ( مسك الكرة بالرجلين . وقوف فتحا )  – 059
 ( .  : )تبادل تمرير الكرة مع البميل ( تقوس . مسك الكرة أماما . انبطاح )  – 061

الوثدب بالقددمين معدا أمامدا جانبدا للهبدوط للجهدة الأخدرى مدن ( وقوف بجانب المقعدد )  – 060
 . المقعد ويكرر التمرين لنهاية المقعد 

الحجدل بالقددم اليمندى ( الذراعان مع البميل تشيبك جنبا لجندب . قوف نصفا ( ) كل )  – 062
 . بالتبادل 

 . بادل الحجل بالقدم اليمنى للأمام بالت( وقوف )  – 063
 . الحجل بالقدم اليمنى للصعود على المدرجات ( وقوف نصفا )  – 064
 . الحجل بالقدم اليسرى للصعود على المدرجات ( وقوف نصفا )  – 065
 . الوثب على المدرجات ( ثبات الوسط . وقوف فتحا )  – 066
 . الجرى على المدرجات لأعلى ولأسفل ( وقوف )  – 067
 . الوثب عاليا مع دحرجة الذراعين أماما عاليا ( الذراعين خلف . الوقوف )  – 068

 
 : تمرينات الرشاقة 

 . الوثب أماماً بالقدمين معاً ( وقوف )  – 069
 . الوثب خلفاً بالقدمين معاً ( وقوف )  – 071
 . الوثب جانباً بالقدمين معاً ( وقوف )  – 070
لدذراعين جانبداً عاليداً والضدم والخفدض فدى نفدس الوثب عالياً فتحاً مع رفع ا( وقوف )  – 072

 . العدة 
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 . وثبة فى المكان ثم وثبة عاليه مع تباعد القدمين أماماً وخلفاً ( وقوف )  – 073
 . وثبة للأمام ثم وثبة عالياً فى المكان ( وقوف )  – 074
 . ثلاث وثبات فى المكان متدرجة فى الارتفاع ( وقوف )  – 075
 : وثبتان فى المكان ثم وثبه عالياً مع ( وقوف )  – 076

 . ثم لفة كاملة  -جـ   نصف لفة  –ب   ربع لفة  –أ 
 . الوثب عالياً مع نصف لفه على الجهتين بالتبادل ( وقوف )  – 077
 . الوثب أماماً ثلاث عدات ثم وثبة عالياً مع نصف لفه فى المكان ( وقوف )  – 078
 . الوثب أماماً ثلاث عدات ثم وثبة عالياً مع لفة كاملة فى المكان ( وقوف )  – 079
 . الوثب أماماً مع ربع لفة ( وقوف )  – 081
 . الوثب أماماً مع نصف لفة ( وقوف )  – 080
 . الوثب أماماً مع لفة كاملة ( وقوف )  – 082
 . الوثب فى المحل ( وقوف )  – 083
َ  الوضع . وقوف )  – 084  . الوثب فى المكان مع تغيير القدمين ( أماماً
 . الوثب فتحاً ( وقوف )  – 085
 . تبادل الحجل مع مرجحة الرجل اليمنى جانباً ( وقوف )  – 086
 .تبادل الحجل مع مرجحة الرجل اليسرى جانباً ( وقوف )  – 087
 . تبادل الحجل مع رفع الركبة ( وقوف )  – 088
 . ل مرتين مع سند المشط أمام العقب بالتبادل الحج( وقوف )  – 089
 . وضع المشط أماماً وثنى الركبتين ( وقوف على المشط )  – 091
 . تبادل الحجل أماماً على القدمين مع أربع عدات ( نصف وقوف ، ثبات الوسط )  – 090
علددى تبددادل الحجددل ( مسددك قدددم الرجددل الأخددرى خلفددا باليددد المقابلددة . نصددف وقددوف )  – 092

 . عدات  4القدمين مع 
 . الوثب أماماً ( إقعاء )  – 093
 : ثلاث وثبات للأمام ثم وثبة عالية مع ( وقوف )  – 094

 . فتح الرجلين  –أ  
 . تباعد الرجلين أماماً وخلفاً  –ب  

 . ضم الركبتين على الصدر  -جـ 
 . لمس المقعدة بالكعبين  –د 

 . التقوس خلفاً  -هـ 
 . قذف الرجلين أماماً ولمس اليدين بالمشطين  –و 

 : تمرينات التوافق 
 . رفع ذراع جانباً مع رفع الأخرى جانباً عالياً ( وقوف فتحاً )  – 095
وقوف  فتحاً رفع ذراع أماماً وخفضها فرفعها جانباً ، مع رفع الذراع الأخرى أمامداً )  – 096

 . عالياً فخفضها فرفعها جانباً عالياً 
رفع ذراع جانباً عالياً وخفضها ثم مدها عالياً مع رفع الدذراع الأخدرى ( وقوف فتحاً )  – 097

 . أماماً فخفضها ورفعها جانباً علياً 
مرجحة الذراعين أسفل أماماً فأسفل جانباً ( ذراع عالياً والأخرى جانباً . وقوف فتحاً )  – 098

سدفل جانبداً ، أمامداً فأسدفل جانبدأ ثدم مرجحدة ثم مرجحة ذراع أسفل أمامداً عاليداً فأمامداً أ
 . الأخرى أسفل جانباً فأسفل أماماً عالياً 

 . تبادل مد ذراع عالياً مع رفع الأخرى جانباً عالياً ( وقوف فتحاً )  – 099
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تبادل رفع ذراع جانباً عالياً ومدها أسفل مع رفدع الأخدرى جانبداً عاليداً ( وقوف فتحاً )  – 211
 ( . عدات  3) ومدها أسفل 

رفدع الدذراعين جانبداً عاليداً فخفدض ذراع جانبداً أسدفل ثدم تبدادل وضدع ( وقوف فتحاً )  – 210
 . الذراعين فخفض الذراع المرفوعة جانباً أسفل 

ذراع جانباً تبادل وضع الذراعين ثم تحريك الذراع الجانبية أماماً مع . فتحاً . وقوف )  – 212
 . ا أسفل ورفع الأخرى جانباً ربع لفه ثم العودة مع خفضه

رفع ذراع جانباً عالياً ثلاث مرات مع رفع الأخدرى مدائلاً أسدفل جانبداً ( وقوف فتحاً )  – 213
 . فجانباً ثم جانباً عالياً 

رفع ذراع أماماً فتحريكها جانباً ثدم رفعهدا عاليداً فمددها أسدفل مدع رفدع ( وقوف فتحاً )  – 214
 . اً أسفل فجانباً ثم عالياً فمدها أسفل الذراع الأخرى مائلاً جانب

 : تمرينات التهدئة والاسترخاء 
 . وضع الذراعين عاليا ثم ثنى الركبتين مع لمس الأرض باليدين باسترخاء( وقوف )  – 215
ثنى الجذع أماما أسفل مع مرجحة الذراعين متقاطعين ( الذراعان جانبا . وقوف فتحا )  - 216

 . رخاء فى الأداء للمس الأرض مع الاست
 . مرجحة الذراعين أماما عاليا أماما أسفل خلفا باسترخاء ( وقوف )  - 217
 . لف الجذع جانبا مع لمس الأرض باليد بالتبادل ( ميل الجذع أماما . وقوف فتحا )  – 218
ثندى الجدذع أمامدا أسدفل مدع مرجحدة الدذراعان ( الذراعان مدائلا عاليدا . وقوف فتحا )  – 219

 . جانبا أسفل للمس الأرض مع تقاطع الذراعين 
المشى أمامدا مدع رفدع الدذراعين عاليدا ثدم ثندى الجدذع أمامدا وثندى الدركبتين ( وقوف )  – 201

 . وسقوط الذراعين أسفل خلفا باسترخاء 
وثبه فى المكان خفيفة مع رفع الذراعين أماما باسترخاء ثم الهبوط مدع ثندى ( وقوف )  – 200

 . الجذع والركبتين ومرجحة أسفل خلفا 
 . رفع الرجل وهب القدم باستمرار بالتبادل ( وقوف )  – 202
 . المشى أماما مع ضغط الذراعين خلفا مع كل خطوة ( الذارعان عاليا . وقوف )  – 203
هب )تحريك الركبتين جانبا بسرعة مع استرخاء الساقين والفخذين ( رقود القرفصاء )  – 204

 ( . الرجلين 
مرجحدة الدذراعين أسدفل خلفدا مدع ثندى الجدذع أمامدا أسدفل ( الذراعان أماما . وقوف )  – 205

ثددم رفددع الجددذع مددع رفددع الددذراعين عاليددا وضددغطهما خلفددا ثددم خفددض . وثنددى الددركبتين 
 . نهما خلفا عاليا أماما أسفل مع ثنى الجذع أماما أسفل للمس الأرض الذراعين ودورا

سقوط الجذع للأمام ثم المشى مع ثنى الجذع واليدين مرة كل ( المشى ثلاث خطوات )  – 206
 . ثلاث خطوات ويكرر 
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