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 الرحيم الرحمن الله بسم
 

 

عَلـًَ   تـًِ أنعْمَتَْ ربَِّ أوزْعِنًْ ِ أن أشكرَُ نـعِـمْتَكََ الـ  }
نً ِ ـِ هُ  وأَدْخـِلـاترضْـالـِديَ  وأنَ أعمْلََ صـَلحِاً وعَلَى وَ 

لحـيَِ   {  بـِرحَـْمَتـكَِ في ِ عـبِادكَِ الص ـ

                          

 صدق الله العظيم                              
  ٩١سورة النمل، آية      
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شزفين
ُ
 إقزار الم

تمرٌنات خاصة على وفق بعض المتغٌرات ) ـب الموسومة الرسالة هذه ان نشهد
 ،والتً(الٌدالباٌومٌكانٌكٌة وتأثٌرها على زخم الجذع لمهارة التصوٌب بالقفز عالٌا بكرة 

 التربٌة كلٌة فً إشرافنا تحت تمت قد ( جبار كامل علاء) الماجستٌر طالب بها تقدم
 . الرٌاضٌة التربٌة فً الماجستٌر نٌل متطلبات من جزء وهً دٌالــى جامعة/  الأساسٌة

 

 

 

  التوقٌع                                         التوقٌع        

 أ.م.د أٌاد حمٌد رشٌد المشـرؾ :        د مها محمد صالـح  م.أ.المشـرؾ : 

 جامعة دٌالى -كلٌة التربٌة الأساسٌة ى      جامعة دٌال - كلٌة التربٌة الأساسٌة        

 

                                          

 

 . بناء"على التوصٌات نرشح الرسالة للمناقشة

 

 

 التوقٌع

 أ.د.نبيل محمود شاكر                                                                

 معاون العميد للشؤون العلمية و الدراسات العليا                                              

 كلٌة التربٌة الأساسٌة /جامعة دٌالـى

 /    /2144 
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  إقزار المقىم اللغىي
 

تمرٌنات خاصة على وفق بعض المتغٌرات ) الرسالة الموسومة بـ أشهد أن هذه

قد تمت  (الباٌومٌكانٌكٌة وتأثٌرها على زخم الجذع لمهارة التصوٌب بالقفز عالٌا بكرة الٌد

من الأخطاء  ًمراجعتها من الناحٌة اللؽوٌة من قبلً وأصبحت بؤسلوب علمً سلٌم خال

 وقعت . والتعبٌرات اللؽوٌة ؼٌر الصحٌحة ولأجله 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :التوقٌع                                                          

 الاسـم:                                                          

 جامعة دٌالــى - كلٌة التربٌة الأساسٌة                                                          

           /   /ٕٓٔٔ 
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 إقزار لجنت المناقشت

 بـة ـة الموسومـنحن أعضاء لجنة التقوٌم والمناقشة نشهد إننا قد اطلعنا على الرسال

تمرٌنات خاصة على وفق بعض المتغٌرات الباٌومٌكانٌكٌة وتأثٌرها على زخم الجذع )

فً  امل جبار(ـ)علاء ك بوقد ناقشنا الطال (لمهارة التصوٌب بالقفز عالٌا بكرة الٌد

محتوٌاتها وفٌما له علاقة بها ونعتقد أنها جدٌرة بالقبول لنٌل درجة الماجستٌر فً التربٌة 

 الرٌاضٌة .

 

 : التوقٌع                                                    : التوقٌع

 :الاسم:                                                      الاسم 

 )عضو اللجنة(                                               )عضو اللجنة(      

       /   /ٕٓٔٔ                                                   /   /ٕٓٔٔ 

 : التوقٌع                                  

 الاسم :    

 )رئٌس اللجنة(

/   /ٕٓٔٔ  

 

 هذه الرسالة مجلس كلٌة التربٌة الأساسٌة/جامعة دٌالــىصادق على محتوٌات 

 

 : التوقٌع                                                              

 أ.د.عباس فاضل الدلٌمـً                                                              

 جامعة دٌالـــى - عمٌد كلٌة التربٌة الأساسٌة                                                    

                                                                       /   /ٕٓٔٔ  
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   الإهداء

 -أهدي ثمزة جهدي المتىاضع هذا الى : 

والآخرٌن  الأولٌنمعلم    سٌدنا محمد  الأعظمروح الرسول   *إلى

 علٌه أفضل الصلاة والسلام   

 لً طرٌقً بالنور  وأنارمن بذل جهد السنٌن سعٌا   *إلى

 )والـدي العزٌز(                                                            

 نهر الحنان الذي ٌروٌنً            *إلى

 )والدتً العزٌزة(                                                           

 معً درب الحٌاة لٌفرحوا بنجاحً  اواكبوالذٌن  *إلى

 )إخوتً وأخواتً(                              

 لً طرٌق العلم                                                    أنارتالشموع التً *إلى 

 سـاتذتً الأفاضل( )أ                            

 

                                                                                                    

 الباحث                         
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 شكر وتقدٌر

رسولهِ  على والصلاة والسلام أبدٌا   له حمدا   له الأسماء الحسنى وحمدا   حكٌما   بسمهِ تعالى علٌما       

 الهدى ، وعلى آلهِ وصحبهِ وسلم. ( رسولالنبً محمد )

هذا البحث الذي نرجوا أن ٌكون  لإعدادالحمد لله الذي أعاننا ومنحنا الصبر وهدانا إلى سبٌل الرشاد      

 مساهمة متواضعة منا وعلما ٌرجى نفعه .

وتملً علٌنا فروض العرفان أن نتقدم بوافر الشكر والتقدٌر إلى عمادة كلٌة التربٌة الأساسٌة /جامعة      

متطلبات دراستً العلٌا وعلى رأسها الأستاذ الدكتور )عباس فاضل الدلٌمً(  إكمالدٌالى لأتاحتها لً 

 المساعد نان العظٌم للأستاذوٌدعونً واجب الوفاء والاعتراؾ بالجمٌل أن أتقدم بالشكر والتقدٌر والامت

)أٌاد حمٌد رشٌد( المشرفٌن على هذا البحث لما  الدكتورالمساعد الدكتورة )مها محمد صالح( والأستاذ 

 فجزآهمقدموه من جهود ومتابعة سهلت لً مهمتً ورعاٌتهم الصادقة التً أبدوها لً طول مدة أشرافهم 

 . .  الله عنً الخٌر كلهْ.

بسمان عبد الدكتور )  الأستاذالشكر والتقدٌر والاحترام الى لجنة المناقشة وهم كل من ب أتقدمكما        

( الذٌن ٌاسر نجاح  الدكتور )والأستاذ المساعد  (كاظم  وداد )  ةالدكتورالأستاذ المساعد ( والوهاب

 نوروا رسالتً بملاحظاتهم القٌمة والتً ساهمت فً ترصٌن الرسالة . 

لً من مساعدة  أبداهالدكتور )نبٌل محمود شاكر( لما  للأستاذبالشكر والتقدٌر والاحترام  وأتقدم       

الدكتور ) ناظم كاظم  الأستاذ إلى. وشكري وتقدٌري وامتنانً الأولىعلمٌة قٌمة منذ السنة التحضٌرٌة 

 وعلم.  وإرشاده لً من نصح جواد( والدكتورة ) ماجدة حمٌد كمبش( لما قدمو

مهند عبد الستار الذي شجعنً وساعدنً ووجهنً الدكتور الفاضل  الأستاذ إلىكري وتقدٌري شو       

 الرسالة . لإتمامالطرٌق الصحٌح  إلى
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 الدكتور ) احمد شاكر( لما قدمه لً من عون ونصٌحة ومساعدة .  إلى  لبالشكر الجزٌ وأتقدم        

واعترافا بالجمٌل لابد أن أتقدم بالشكر والوفاء والعرفان الكبٌر للأستاذ الدكتور )سعد محسن إسماعٌل(   

لما قدمه لً من عون ومساعدة ولأساتذتً الأفاضل فً الدراسات العلٌا .ووفاء" منً أقدم شكري 

)صرٌح عبد الكرٌم( الأساتذة الدكتورة الفاضلة )أسماء حمٌد كمبش( والأستاذ الدكتور  إلىوتقدٌري 

 الدكتور)لٌث إبراهٌم جاسم( لما قدموه لً من مشورة علمٌة.. ذوالأستاذ الدكتور)عمار دروٌش( والأستا

كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات واخص بالذكر كل من -كما أتوجه بالشكر والتقدٌر إلى أساتذة جامعة بؽداد

شكري الدكتور)عبد الوهاب ؼازي( .  ذلأستاالأستاذة )ندى عبد السلام( كما أتقدم بالشكر إلى ا

للمساعدة  أدارٌنلاعبٌن و –واعتزازي الى أدارة نادي دٌالى الرٌاضً لاسٌما نادي دٌالى لكرة الٌد 

ًّ بها .  الكبٌرة التً لم ٌبخلوا عل

)خالد وفاضل وخلدون ومحمد ومثنى وماجد  شكري وتقدٌري إلى إخوتً وزملائً بالدراسة      

 كؤسرة واحدة ٌجمعها العلم والتعاون والمحبة. امل( الذٌن كانوومحمد زا

لما قدمه لً من عونا" وإرشاد  )نصٌر حمٌد كرٌم( وأقدم وافر شكري وتقدٌري الى الأخ والأستاذ    

وأشكر الأخ العزٌز)محمد عبد علً عبد الكرٌم( لما بذله من جهد فً تصوٌر التجربة كما أتقدم بخالص 

كما  لموظفً مكتبة الكلٌة لما قدموه لنا من خدمة فً مجال توفٌر المصادر العلمٌة.شكري وتقدٌري 

  -إلى جمٌع أفراد عائلتً : رأتقدم بالشكر والتقدٌ

مشاق هذه الرسالة لاسٌما أخً  اوالدي ووالدتً وإخوتً وأخواتً الذٌن صبروا معً وتحملو         

لهم منً كل الحب وطول الله فً أعمارهم إن شاء الله صفاء الذي كان عونا" لً فً إكمال الرسالة ف

واعتذر لكل من مد لً ٌد العون والمساعدة ولم ٌرد ذكره هنا )قد جل من لا ٌسهو( وآخر دعوانا أن 

                                                                                                                                                                                                                 العالمٌنالحمد لله رب 

 الباحث                                                                           
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 ملخص الرسالة         

الباٌومٌكانٌكٌة وتأثٌرها على زخم الجذع تمرٌنات خاصة على وفق بعض المتغٌرات 

  لمهارة التصوٌب بالقفز عالٌا بكرة الٌد

 علاء كامل جبار الباحث :

 حمٌد رشٌد إٌادا.م.د        ـــ     .د  مها محمد صالح  .ما  : بإشراف

 م2011 هـ4432                    

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 هً : أبواباشتملت الرسالة على خمسة 

 -البحث : وأهمٌة/المقدمة  الأولالباب 

إن نجاح اللاعب فً أدائه للمهارات الأساسٌة الهجومٌة ومنها التصوٌب بؤنواعه           

تنمٌة القدرات البدنٌة والمهارٌة فحسب بل ٌتعدى ذلك إلى مراعاة الجوانب  علىلا ٌتوقؾ 

و أداء المهارة بسرعة عن طرٌق تكامل أو انتقال لمٌكانٌكٌة الممٌزة للأداء وهو زخم اا

مفاصل الجسم . وهذا ٌعنً الاستفادة من الزخم المتحقق من كل جزء وانتقاله  الحركة بٌن

عبر المفاصل ضمن المسار الحركً الصحٌح إلى الأجزاء الأخرى لتحقٌق الهدؾ 

 المٌكانٌكً لمهارة التصوٌب وهو تسجٌل هدؾ بكل سرعة ودقة.

انجاز حركٌا  بؤقل جهد  إن الباٌومٌكانٌك ٌنظر إلى الأداء الفنً الرٌاضً باعتباره      

وٌتطرق إلى ممكن لحل واجب حركً محدد...
 

تطبٌق القوانٌن المٌكانٌكٌة على سٌر 

وبهذا فؤنه ٌبحث المشاكل وفقا للمحددات الحٌوٌة للرٌاضً الحركات الرٌاضٌة 

الرٌاضٌة المختلفة والتً ٌعنٌنا منها الحركات للحركات الباٌومٌكانٌكٌة 
.
  

وتبرز أهمٌة البحث من خلال إعداد تمرٌنات خاصة لتحقٌق الزخم الخاص للجذع فً      

( سنة، ومدى تؤثٌرها فً 1ٔ -1ٔمرحلة التصوٌب من القفز عالٌا  بكرة الٌد لفئة الشباب )

 تحسٌن بعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة الخاصة بمهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد. 

  البحث مشكلة  2 -4

من خلال خبرات المتخصصٌن العلمٌة والعملٌة فً المجاال الرٌاضاً والتاً تكونات 

من تراكمات تجارب علم الباٌومٌكانٌك فً الألعاب الرٌاضٌة ولعبة كرة الٌد قٌد البحث باات 

من المسلم به أن ٌبحث الدارسون فً هذا المٌدان عن اصؽر وأدق المتؽٌرات وأهمها إذ من 

ٌكااون لهااا تااؤثٌرات اٌجابٌااة ماان اجاال الارتقاااء بالعملٌااات التدرٌبٌااة أو التعلٌمٌااة المحتماال أن 

 سواء كانت فً إعداد المنتخبات أو فً المساهمة فً تطوٌر المهارات.
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التصوٌب من القفز بكرة الٌاد لاه أهمٌاة كبٌارة فاً حسام نتاائر المبارٌاات . لاذا ساعى 

ا تحااات منظاااور قاااوانٌن ومعالجاااات الباحاااث تنااااول هاااذه مهاااارة التصاااوٌب مااان القفاااز عالٌااا

باٌومٌكانٌكٌة كزخم الجذع لتجنب معوقات وصعوبات الأداء الفنً لهذه المهاارة... وانطلاقاا 

لمااا أشااار إلٌااه الخبااراء توجااه الباحااث إلااى محاولااة معالجااة ألأخطاااء فااً الأداء الحركااً 

جذع فاً نقال الحركاة المٌكانٌكٌة لهذه المهارة عند اللاعبٌن ومنها أسباب عدم إتقان حركة ال

وعدم استثمار كتلته التً تمثل ماا ٌقاارب نصاؾ كتلاة الجسام الكلٌاة وبالتاالً عادم الاساتفادة 

ماان حركتااه وضااٌاعها ممااا ٌااإدي باادوره إلااى عاادم التاارابط الحركااً ماان الساارعة المكتساابة 

إلااى عاادم نجاااح  وبالتااالًلاابعض أجاازاء الجساام ممااا ٌااإثر ساالبا علااى الأداء المهاااري الكلااً 

 صوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد.الت

تمرٌنااات خاصااة علااى وفااق وبناااءا علااى ذلااك جاااءت هااذه الدراسااة كمحاولااة لوضااع 

تؤثٌرهاا علاى زخام الجاذع لمهاارة التصاوٌب لباٌومٌكانٌكٌاة والكشاؾ عان بعض المتؽٌرات ا

لأهمٌااة الاازخم فااً تحقٌااق أفضاال أداء ممكاان وبالتااالً نٌاال الانجاااز  بااالقفز عالٌااا بكاارة الٌااد

 المطلوب والمثالً لمهارة التصوٌب لأهمٌتها فً الفوز بالمباراة.

 -هدفا البحث : 4-3

 فً مرحلةإعداد تمرٌنات خاصة وفق بعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة على زخم الجذع  -ٔ

 فئة الشباب. كرة الٌدلدى لاعبً التصوٌب بالقفز عالٌا 

خاصة على وفق بعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة على زخم التمرٌنات المعرفة تؤثٌر  -ٕ

 التصوٌب بالقفز عالٌا بكرة الٌد.فً مرحلة الجذع 

 -البحث : ةفرضٌ  4-4

على وفق بعض المتؽٌرات المعدة خاصة التمرٌنات للإحصائٌة  هناك تؤثٌر ذات دلالة -ٔ

 .مهارة التصوٌب بالقفز عالٌا بكرة الٌدزخم الجذع فً على الباٌومٌكانٌكٌة 

 -مجالات البحث :  4-5

 لاعبً نادي دٌالى لفئة الشباب بكرة الٌد.-: يالمجال البشر  4-5-4

 . ٕٔٔٓ/1/1ٔولؽاٌة  ٕٓٔٓ/ٓٔ/1ٔمن -المجال ألزمانً :  2-5-2

 القاعة المؽلقة لنادي دٌالى الرٌاضً. -المجال المكانً :  3-5-3

 -:الباب الثانً/ الدراسات النظرٌة والمشابهة

فً المجال الرٌاضً وكذلك  وأهمٌتهاشتمل هذا الباب على ماهٌة الباٌومٌكانٌك  لقد

بكرة الٌد  وأنواعهلجذع .كذلك تناول الباحث مهارة التصوٌب زخم اتناول الباحث مفهوم 
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فً التدرٌب  وأهمٌتهاالرٌاضٌة  التمرٌناتوالمراحل الفنٌة لهذه المهارة وكذلك توضٌح 

فئة  إلىمردودها على الجسم بصورة عامة وتم التطرق  وتطوٌر الحركات الرٌاضٌة و

الباحث مجموعة من الدراسات  وعرضهالشباب والخصائص العمرٌة وكٌفٌة تدرٌبها.

 المشابهة التً تدعم البحث من الناحٌة العلمٌة .

 -:المٌدانٌة وإجراءاته منهج البحث  الباب الثالث/

استخدم الباحث المنهر التجرٌبً ذو تصمٌم المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلً 

( لاعبا ٌمثلون نادي دٌالى ٖٔ) لملائمة البحث وتكونت عٌنة الدراسة من ألبعديوالاختبار 

باستخدام  ات القبلٌة والبعدٌةالباحث الاختبار وأجرىالرٌاضً لفئة الشباب بكرة الٌد .

 ولعٌنة البحث فً قاعة نادي دٌالى المؽلقة من القفز عالٌا  بالتصوٌر لمهارة التصوٌ

استخدم الباحث مجموعة من التمرٌنات الخاصة بالزخم الحركً للجذع فً القسم الرئٌسً 

 جلاستخرا (Dart Fishالـ) التحلٌل الحركً استخدام برنامرمن الوحدة التدرٌبٌة وتم 

( T-testالوسائل الإحصائٌة كقانون )تناول الباحث ولجذع ا المتؽٌرات الخاصة بزخم

 .إحصائٌامعالجة النتائر ل

 -الباب الرابع /عرض النتائج وتحلٌلها ومناقشتها:

من خلال استخدام  إلٌهاٌتضمن هذا الباب عرض نتائر البحث التً تم التوصل 

 ، بٌانٌة وإشكالوقد تم عرض تلك النتائر على شكل جداول  ، الملائمة الإحصائٌةالوسائل 

 مناقشتها بشكل علمً دقٌق ودعمت بالمصادر العلمٌة .تحلٌلها وتم 

 -الباب الخامس /الاستنتاجات والتوصٌات :

مجموعة من الاستنتاجات إلى ضوء النتائر والحقائق العلمٌة فً توصل الباحث و

 -:أهمهاوالتوصٌات ومن 

رٌنات الخاصة المعدة وفق لبعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة تؤثٌر ذات إن للتم -1

 دلالة إٌجابٌة على الزخم الخطً للجذع فً مهارة التصوٌب بالقفز عالٌا بكرة الٌد.

إن للتمرٌنات الخاصة المعدة وفق لبعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة تؤثٌر ذات  -2

 مهارة التصوٌب بالقفز عالٌا بكرة الٌد. دلالة إٌجابٌة على الزخم الزاوي للجذع فً

إن تؤثٌر التمرٌنات قٌد البحث أسهم بشكل اٌجابً فً تقدم متؽٌر السرعة الزاوٌة  -3

للجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد لدى عٌنة البحث فئة الشباب فً 

 الاختبارات البعدٌة .
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 -:التعرٌف بالبحث   -4

 -: البحث وأهمٌةالمقدمة   4-4

الفرقٌة التً حققت انتشارا واتساعا لقاعدتها فً اؼلب  الألعاب إحدىتعد لعبة كرة الٌد       

الرٌاضٌة القدٌمة التً مرت  الألعابوهً من .. .الأخٌرةبلدان العالم ولاسٌما فً السنوات 

 اتخذت اسمها ومواصفاتها الحالٌة.بمراحل عدٌدة ومتلاحقة حتى 

وكرة الٌد تعتمد على اللعب السرٌع ولفترات طوٌلة مما ٌتطلب الاهتمام الكلً فً      

 أساساتحت ظروؾ ومواقؾ مختلفة ترتبط  الأساسٌةتدرٌب وتطوٌر المهارات الحركٌة 

نتائر  فًتحقٌق المستوٌات العالٌة وشهدت تطورا كبٌرا  ..إذاللاعبٌن وتفننهم. أداءبطرٌقة 

ضل البحوث والدراسات التً تناولت هذه الفعالٌة بجوانبها المختلفة وذلك بفالمبارٌات 

هارات ولاسٌما المهارات مختلؾ الم أداءمستوى اللاعبٌن فً  أفضل إلىبهدؾ الوصول 

ٌجمع علٌه  نجاحا وهذا ما أكثرهاوالتً تعد  مهارة التصوٌب بالقفز عالٌاالهجومٌة ومنها 

ة التدرٌبٌة لان هذا النوع من التصوٌب ٌعتبر من اؼلب المختصٌن والقائمٌن على العملٌ

 على المرمى. تؤثٌراالتصوٌبات  أكثر

تطور المهارات الدفاعٌة وسرعة تكوٌن الخطوط الدفاعٌة من قبل المدافعٌن لفرٌق  إن     

استخدام لاعبٌن  إلىالخصم جعل من الصعوبة اختراق هذه الدفاعات لذلك لجؤ المدربون 

التصوٌب من القفز عالٌا ومن  بؤداءات بدنٌة خاصة تإهلهم للقٌام وقدر إمكانٌاتذو 

 من ذا النوعه إلىالمهاجم  ٌلجؤ... وبحدودها أوم( 1)ـ إلمسافات بعٌدة خارج حدود منطقة 

قوة  إلى بالإضافةالتصوٌب ؼالبا بسبب سرعة عمل المدافعٌن فً سد الثؽرات البٌنٌة 

.. إذ لاستؽلال منطقة فوق الدفاع. للأعلىالقفز  إلىالتصدي للمهاجم مما ٌضطر المهاجم 

الهجومٌة بكرة الٌد من المهارات التً ٌستخدمها لاعبً الفرٌق لتحقٌق الهدؾ المهارات  إن

خلال المواقؾ والعملٌات الهجومٌة بصرؾ النظر عن  الأهداؾمن الهجوم وهو تسجٌل 

مكان تواجد اللاعبٌن فً الملعب.
(ٔ)

         الأساسً لمباراة كرةلؽرض الهدؾ هً ا إصابة إن 

وان كل المهارات والخطط  والأساسٌةهذا تعتبر مهارة التصوٌب من المهارات المهمة الٌد ل

الهدؾ. بإصابةلم تنتهً  إذاتصبح عدٌمة الفائدة 
(ٕ)

 

                                                           
 .ٔ( ص1ٕٓٓ، )       ، ب م  ٔط تدرٌب -تعلٌم الٌد كرة فً الهجوم تطبٌقات ، محمود ، مدحت عباس الدٌن عماد (ٔ)
 .ٓٗ( ص ٕ٘ٓٓ) بؽداد ، مكتب دار السلام ،  كرة الٌد وعناصرها الأساسٌةاحمد عرٌبً عودة ،  (ٕ)
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 لا بؤنواعهالهجومٌة ومنها التصوٌب  الأساسٌةللمهارات  أدائهنجاح اللاعب فً  إن       

مراعاة الجوانب  إلىفحسب بل ٌتعدى ذلك تنمٌة القدرات البدنٌة والمهارٌة  علىٌتوقؾ 

انتقال  أوالمهارة بسرعة عن طرٌق تكامل  أداء الزخم وهو و للأداءالمٌكانٌكٌة الممٌزة 

. وهذا ٌعنً الاستفادة من الزخم المتحقق من كل جزء وانتقاله  الحركة بٌن مفاصل الجسم

لتحقٌق الهدؾ  الأخرى الأجزاء إلىالحركً الصحٌح عبر المفاصل ضمن المسار 

 وٌب وهو تسجٌل هدؾ بكل سرعة ودقة.صالمٌكانٌكً لمهارة الت

الأداء الفنً الرٌاضً باعتباره انجاز حركٌا  بؤقل جهد  إلىٌنظر الباٌومٌكانٌك  إن      

وٌتطرق إلى ..لحل واجب حركً محدد. ممكن
 

تطبٌق القوانٌن المٌكانٌكٌة على سٌر 

وبهذا فؤنه ٌبحث المشاكل لرٌاضً وفقا للمحددات الحٌوٌة لالحركات الرٌاضٌة 

الرٌاضٌة المختلفة والتً ٌعنٌنا منها الحركات للحركات الباٌومٌكانٌكٌة 
.
  

بفهم العلاقات الذاتٌة ) الداخلٌة ( للجسم ووظٌفتها مع  ٌسهم الباٌومٌكانٌك إذ إن

الاستعانة المهتم بالتحلٌل الحركً لذا ٌجب على لأخذ بعٌن الأهمٌة ) كٌنماتٌكٌة ( الحركة ا

المٌكانٌكٌة الأساسٌة كمٌات الالمفاهٌم المؤخوذة من الفٌزٌاء والتشرٌح والرٌاضٌات لتحدٌد ب

نات ٌتم الأخذ بالتمرٌللحركة  المثالًالنماذج  إٌجادبعد  الكتلةالزمن والمسافة ووهً لحركة ل

التً  هخطواتوالإنجاز المثالً للحركة على أساس الباٌومٌكانٌك  أو الوسائل التً تسهم فً

تقوم وتحسن الأداء الحقٌقً للحركة بالاعتماد على وصؾ الحركة وتشخٌص العوامل 

 المٌكانٌكٌة والتشرٌحٌة والعوامل المحٌطة فً إٌضاح القواعد الباٌومٌكانٌكٌة لتعلم الحركة

  نا هنا هً مهارة التصوٌب من القفز قٌد البحث.والتً تعنٌ

من خلال إعداد تمرٌنات خاصة لتحقٌق الزخم الخاص للجذع فً وتبرز أهمٌة البحث      

، ومدى تؤثٌرها فً ( سنة1ٔ -1ٔ) مرحلة التصوٌب من القفز عالٌا  بكرة الٌد لفئة الشباب

 تحسٌن بعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة الخاصة بمهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد. 
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  البحث مشكلة  2 -4

والعملٌة فً المجاال الرٌاضاً والتاً تكونات العلمٌة المتخصصٌن خبرات من خلال 

باات كرة الٌد قٌد البحث  الباٌومٌكانٌك فً الألعاب الرٌاضٌة ولعبةعلم تجارب  من تراكمات

من إذ  وأهمهاالمتؽٌرات  وأدقعن اصؽر  الدارسون فً هذا المٌدانٌبحث  أنمن المسلم به 

التعلٌمٌااة  أواٌجابٌااة ماان اجاال الارتقاااء بالعملٌااات التدرٌبٌااة  تااؤثٌراتٌكااون لهااا  أنالمحتماال 

 فً المساهمة فً تطوٌر المهارات. أولمنتخبات ا إعدادكانت فً  سواء

 ساعى. لاذا  كبٌارة فاً حسام نتاائر المبارٌاات أهمٌاةالتصوٌب من القفز بكرة الٌاد لاه 

ومعالجاااات قاااوانٌن تحااات منظاااور مهاااارة التصاااوٌب مااان القفاااز عالٌاااا هاااذه  تنااااولالباحاااث 

وانطلاقاا .. .لهذه المهاارة الفنً الأداءوصعوبات معوقات  لتجنب جذعالزخم كباٌومٌكانٌكٌة 

الحركااً الأداء فااً  معالجااة ألأخطاااءإلااى محاولااة الباحااث لمااا أشااار إلٌااه الخبااراء توجااه 

الحركاة  نقالالجذع فاً إتقان حركة عدم أسباب منها واللاعبٌن  عندالمٌكانٌكٌة لهذه المهارة 

كتلته التً تمثل ماا ٌقاارب نصاؾ كتلاة الجسام الكلٌاة وبالتاالً عادم الاساتفادة  استثماروعدم 

 ًلحركااا التاارابط عاادم إلااىٌااإدي باادوره  ماان حركتااه وضااٌاعها مماااالساارعة المكتساابة  ماان

 عاادم نجاااح إلااى وبالتااالً الأداء المهاااري الكلااًالجساام ممااا ٌااإثر ساالبا علااى  أجاازاءبعض لاا

 التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد.

تمرٌنااات خاصااة علااى وفااق  لوضااعهااذه الدراسااة كمحاولااة  جاااءتوبناااءا علااى ذلااك 

تؤثٌرهاا علاى زخام الجاذع لمهاارة التصاوٌب لباٌومٌكانٌكٌاة والكشاؾ عان المتؽٌرات ابعض 

لأهمٌااة الاازخم فااً تحقٌااق أفضاال أداء ممكاان وبالتااالً نٌاال الانجاااز  بااالقفز عالٌااا بكاارة الٌااد

 .فً الفوز بالمباراة لأهمٌتهاالمطلوب والمثالً لمهارة التصوٌب 

بعض المتؽٌاارات لاا ا  وفقااالمعاادة خاصااة التمرٌنااات للوالسااإال هنااا هاال هناااك تااؤثٌر 

 ؟( سنة.1ٔ -1ٔ)الباٌومٌكانٌكٌة على زخم الجذع لمهارة التصوٌب بالقفز عالٌا بكرة الٌد 
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 -هدفا البحث : 4-3

 فً مرحلةزخم الجذع على تمرٌنات خاصة وفق بعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة إعداد  -ٔ

 فئة الشباب.كرة الٌد لدى لاعبً التصوٌب بالقفز عالٌا 

خاصة على وفق بعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة على زخم التمرٌنات المعرفة تؤثٌر  -ٕ

 .التصوٌب بالقفز عالٌا بكرة الٌدفً مرحلة الجذع 

 

 -البحث : ةفرضٌ  4-4

على وفق بعض المتؽٌرات المعدة خاصة التمرٌنات للإحصائٌة  هناك تؤثٌر ذات دلالة -ٔ

 .مهارة التصوٌب بالقفز عالٌا بكرة الٌدعلى زخم الجذع فً الباٌومٌكانٌكٌة 

 

 -مجالات البحث :  4-5

 لاعبً نادي دٌالى لفئة الشباب بكرة الٌد.-: يالمجال البشر  4-5-4

 . ٕٔٔٓ/1/1ٔولؽاٌة  ٕٓٔٓ/ٓٔ/1ٔمن -المجال ألزمانً :  2-5-2

 الرٌاضً.القاعة المؽلقة لنادي دٌالى  -المجال المكانً :  3-5-3
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 النظرٌة والمشابهة :الدراسات  -2

 الدراسات النظرٌة : 2-4

 مفهوم الباٌومٌكانٌك وأهمٌته فً المجال الرٌاضً : 2-4-4

إن الرٌاضة أصبحت فً مفهومها العام علما وفنا له أصوله وقواعده التً تمٌزه عن 

فهً تعتمد على علوم الفٌزٌاء والكٌمٌاء والطب ، وأن الباٌومٌكانٌك ٌجمع  الأخرىالعلوم 

 . وانجازهلأداء الرٌاضً  الأفضلختلؾ هذه العلوم من أجل تقدٌم م

بقٌادة رائد  اللمٌكانٌكالباٌومٌكانٌك الحدٌث ٌعتمد على أساسٌات المدرسة القدٌمة 

نٌوتن وقوانٌنه التً لازالت تدرس وٌعتمد علٌها كمادة أساسٌة فً  إسحاقالعالم  االمٌكانٌك

قرون على وفاته. أربعةبناء المدرسة الحدٌثة للباٌومٌكانٌك بالرؼم من مضً قرابة 
(ٔ)

 

( على miller) علم الباٌومٌكانٌك والذي ٌعرفهتحلٌل الكٌنماتٌكً احد فروع ال دوٌع

القوة  إلىالناحٌة الهندسٌة والزمنٌة دون التعرض العلم الذي ٌقوم بدراسة الحركة من  أنه

 المسببة لها
(ٕ)

هو الوسٌلة المنطقٌة التً تجري  "التحلٌل  إنوٌذكر رٌسان ونجاح شلش  ، 

عناصر  أو أجزاءبمقتضاها تناول الظاهرة موضوع الدراسة كما كانت مقسمة على 

 "أساسٌة
(ٖ)

. 

مقارنة بسٌطة بٌن المستوٌات الرقمٌة لمختلؾ الفعالٌات سابقا وفً  أجرٌنا إذا 

هذا  إنمستوٌاتها  أوهذه الفعالٌات  أرقامالوقت الحاضر وجدنا حدوث تطور ملموس فً 

السرعة فً هذه  أوالتطور الحاصل فً القوة المستخدمة  إلىٌعزى  أنالتطور لاٌمكن 

 الحركة دراسة علمٌة وافٌة من حٌث زمانه ومكانها جاء نتٌجة لدراسة  وإنماتلك  أوالفعالٌة 

                                                           
 ٕٔ( ص ٕٓٔٓ، ، ) بؽداد ، دار الكتب والوثائق ٔ، ط أساسٌات الباٌومٌكانٌك.  محمد جاسم ، حٌدر فٌاض (ٔ)

 (ٕ) doris t.miller , Richard  g. nelson , biomechanics' of sport  le x and cider 

Philadelphia ,1973 , p . 40 . 

 1ٕ( ص 11ٕٔ)جامعة البصرة ، دار الحكمة ،  التحلٌل الحركًرٌسان خرٌبط ونجاح مهدي ،  (ٖ)
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ٌنبؽً  الأساسفلدراسة الحركة على هذا ، القوى المسببة فً حدوث هذه الحركة  إلى إضافة

حٌث تقسٌمها الهندسً وكذلك الزمنً بجانب دراسة ماهٌة القوى  فهم أشكال الحركة من

 التً تإثر فً الحركة
(ٔ)

. 

الذي تحدث  الإطارولتحدٌد الحركة ومعرفة تفاصٌلها الدقٌقة ٌستوجب ذلك تحدٌد 

. وبصفة عامة ففً دراسة حركة الجسم  الأجسامتحلٌل  أساسمن خلاله ، حٌث ٌعتبر 

تقاس الحركة بالنسبة لها . كنقط  أنتستخدم نقط مرجعٌة ثابتة ٌمكن  أنالبشري ٌجب 

التصوٌر بهدؾ التحلٌل ودراسة الحركة  أثناء الرجوع التً توضع على مفاصل الجسم
(ٕ)

 .

ٌومٌكانٌكٌة ضرورٌة لتكوٌن المتخصصٌن فً تحلٌل حركة اقاعدة المعارؾ الب إنو 

 الإنسان
(ٖ)

 . 

وأنشطته الحركٌة من خلال  وأفعاله الإنسانالباٌومٌكانٌك ٌهتم بدراسة حركات  إن

 للإنسانٌمكن تصحٌح المسار الحركً ، ومن خلاله ممارسته الفعالٌات الرٌاضٌة المختلفة 

ٌستثٌر الاهتمام المتزاٌد بدراسة و.. .داءه وإتقانوقدراته فً تحسٌن  إمكانٌاتهبحٌث ٌستثمر 

الرٌاضٌة المختلفة والعاملٌن فً مجال تدرٌس  الأنشطةفً  الإنسانًالحركً  الأداء

ٌة المتنوعة لدراسة العوامل المإثرة الرٌاض بالأنشطةوتدرٌب المهارات الحركٌة المرتبطة 

سواء كانت هذه العوامل  ، الإنسانًالحركً  الأداءؼٌر مباشرة فً  أوبطرٌقة مباشرة 

عوامل  أو ، تشرٌحٌة وعوامل اجتماعٌة وبٌئٌة ونفسٌةأو فسٌولوجٌة أو عوامل بٌولوجٌة 

العوامل ومدى مٌكانٌكٌة لتجمٌع مادة نظرٌة توضح العلاقات المتداخلة لكل من هذه 

 ةترشٌد عملٌتعمٌمات ٌمكن عن طرٌقها  إلىالبعض بهدؾ الوصول  ٌبعضهاارتباطها 

النتائر  أفضل لانجازالحركً  الأداءالتعلٌم والتدرٌب وتطوٌر استراتٌجٌات تحسٌن 

 الرٌاضٌة.

                                                           
 .ٖٔ( ص 111ٔ، )بؽداد  ، دار الكتب والوثائق ،  ٕ، ط ، الباٌومٌكانٌك الرٌاضًسمٌر مسلط  (ٔ)

،  ً، )القاهرة ، دار الفكر العرب 1، ط المٌكانٌكا الحٌوٌة الأسس النظرٌة والتطبٌقٌة طلحة حسٌن حسام الدٌن ، (ٕ)
 .ٖ٘( ص 11ٖٔ

،  ٔ، ط ٌومٌكانٌكً والتكامل بٌن النظرٌة والتطبٌق فً المجال الرٌاضًاالتحلٌل البعادل عبد البصٌر ،إٌهاب عادل ، (ٖ)
 .ٖٔ( ص 2007 ،الإسكندرٌة مطبعة  )مصر ،
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خاصة مع تطور  ، الأخٌرةسنة  ٕٓألـ ٌومٌكانٌك بصورة ملحوظة فً االب علم طور

ٌومٌكانٌك دراسة الحركات االب لأخصائًالكومبٌوتر رخٌص الثمن والسرٌع والذي سمح 

صعبة البدءالمعقدة التً كانت دراستها فً 
 (ٔ)

. 

فً حدوث  أسهمتحصٌلة تتبع دراسة الحركة من وجهة نظر الباٌومٌكانٌك  إن

الحلول الحركٌة الناتجة عن  إٌجادالتقدم الملموس فً الانجاز الرٌاضً من خلال 

ٌرتبط بذلك من قوى خارجٌة تإثر بشكل  الاستؽلال الجٌد لقوى الرٌاضً الذاتٌة وما

فً المجال  الإنساندراسة حركة  إنتقدم نجد  ما إلىاستنادا حركة ... مباشر فً ال

الرٌاضً لٌس فقط من الجانب المٌكانٌكً الذي ٌحد الحركة وهذا ما ٌوضحه مصطلح 

Mechanic  المباشر فً الحركة  التؤثٌرٌنبؽً دراسة الجانب العضوي الذي له  وإنما

الارتباط الوثٌق بٌن هذٌن الجانبٌن لدراسة الحركة  ... إن Bio ٌوضحه مصطلح وهذا ما

هو ما ٌعنً  الأمثلالتكنٌك  إٌجادمن خلال  الأفضل إلى بالأداءالرٌاضٌة وبالتالً الوصول 

 Biomechanicsبه علم الباٌومٌكانٌك 
(ٕ)

. 

ٌومٌكانٌك الرٌاضً االب ٌؤتً إذ ،الأساسٌة المٌكانٌكا  أشكالٌومٌكانٌك هو احد اوالب

هذا  إلىٌخضع  الإنسانجسم  إنمنتظمة باعتبار الؼٌر الأجسام اللٌنة من علم مٌكانٌكا 

 هما المٌكانٌكا الثابتة والمٌكانٌكا المتحركة  ، لها نوعٌن أصلاالنوع من المٌكانٌكا والتً هً 

الحٌوي التً تدخل فٌها  الإنسانكنتٌكا  كٌنماتٌكٌا و وتضم المٌكانٌكا المتحركة ،

 . (ٖ) العدٌد من العوامل الانثرومترٌة والبدنٌة كالحجم والشكل والوزن والقوة ...الخ

 

                                                           
( ٕٗٓٓ، )مصر، الإسكندرٌة ،  التحلٌل الباٌومٌكانٌكً لحركات جسم الإنسان أسسه وتطبٌقاتهعادل عبد البصٌر ،  (ٔ)

 .ٕٓص
 .ٗٔ)مصدر سابق( ص ، الباٌومٌكانٌك الرٌاضًسمٌر مسلط  (ٕ)

(ٖ)
 ، دار دجلة ، )عمان،  ٔ، ط تطبٌقات البٌومٌكانٌك فً التدرٌب الرٌاضً والأداء الحركًصرٌح عبد الكرٌم ،  

 .24ص( 2010
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 (ٕ) (ٔ) (:الزخم الخطً و الزخم الزاوي)الزخم مفهوم  2-4-2

( مصطلح علمً ٌلجؤ إلٌه الجسم البشري لزٌادة فاعلٌة وكفاءة أو )نقل الزخمالزخم و

قوة أو سرعة العضو المكلؾ بالأداء ، وٌعد النقل الحركً من أهم خصائص الحركات 

الرٌاضٌة
  

فً الباٌومٌكانٌك هناك اصطلاح ٌناسب مفهوم النقل الحركً وٌقابله وهو نقل 

ٌن أجزاء الجسم الواحدالزخم والذي قد ٌكون ب
.
 

الجسم كتلة خاصة به وعند حركة هذا  أجزاءلكل جزء من  إنوكما هو معروؾ 

ولهذا ٌمكن حساب ، الجزء تتولد سرعة زاوٌة له أو خطٌة فً نهاٌته البعٌدة عن المفصل 

 الزخم الزاوي أو الخطً له من خلال  :

 السرعة الزاوٌة × الزخم الزاوي = عزم القصور الذاتً 

 أو 

 سرعته× الزخم الخطً = كتلة الجسم 

ٌومٌكانٌك ٌمكن تسمٌتها ظاهرة نقل اظاهرة النقل الحركً فً الب إنوكما ذكرنا 

 الزاوي( وهناك علاقة بٌن هذٌن الزخمٌن وكما ٌظهر ذلك من خلال ما أوالزخم )الخطً 

  : ٌلً

 السرعة الزاوٌة  ×عزم القصور الذاتً  = الزخم الزاوي

 السرعة المحٌطٌة / نق السرعة الزاوٌة = إنوبما 

 ٕنق × =الكتلة وعزم القصور الذاتً

 :قانون الزخم الزاوي الصٌؽة التالٌة ٌؤخذ أنٌمكن  إذن

                                                           
(ٔ)

 ٗٔٔص ( 1ٕٓٓ، )الاردن ، دار دجلة ،  ٔط ، التدرٌب الرٌاضً والأداء الحركًصرٌح عبد الكرٌم ،  
(ٕ )
Susan . Hall .Basic Biomechanics. U.S.A,1995.P370  
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 نق السرعة المحٌطٌة / × ٕنق × الكتلة = الزخم الزاوي

 نق × السرعة المحٌطٌة × الكتلة الزخم الزاوي = إذن

 زخم خطً المحٌطٌة =السرعة  × ولما كان الكتلة

 . نق × الزخم الخطً الزخم الزاوي = إذن

مهارة التصوٌب بكرة  أداءالجسم عند  أجزاءلذلك تعتمد ظاهرة النقل الحركً بٌن 

الٌد مثلا على انتقال الزخم بٌن الناتر بٌن الجذع والزخم الناتر للذراع الرامٌة التً تقوم 

التصوٌب  أثناءجٌه الصحٌح لهذه الذراع بالتصوٌب مع توافر الدقة المناسبة والتو
(ٔ)

وكلما  .

حالاته بؤفضلكان النقل الحركً  الأجزاءزادت معدلات التسارع بٌن 
(ٕ)

. 

وبطرٌقة متآزرة بٌن  معٌن وبزمنمترابط الحركً ٌقصد به عملٌة انتقال الزخم نقل ف

الأداء الحركً للحصول على القوة  أثناء الإنسانأعضاء الجهاز الحركً فً جسم 

 والسرعة اللازمة للأداء الأفضل
(ٖ.)

 

 أجزاءواحمد بدري( انه " انتقال متدرج وذو استمرارٌة عبر  وٌذكر )وجٌه محجوب ،

عبر  أخرجزء  إلىالمهارة كذلك انتقال القوة داخل الجسم من جزء  أداءالجسم عند 

 " المفاصل لتولٌد قوة كبٌرة
(ٗ)

 . 

 

 

 

                                                           
 .1ٖ٘ص ( ٕٓٔٓ، )الأردن ، دار دجلة ،  ٔ، ط التدرٌب الرٌاضً والأداء الحركًصرٌح عبد الكرٌم ،  (ٔ)
 .256ص (1996)القاهرة ، دار الفكر العربً ، أسس ونظرٌات الحركة  ،بسطوٌسً احمد  (ٕ)
(ٖ.)

 .61( ص 2007 ب م، ب م،، )1والمعرفٌة ، ط،معالم الحركة الرٌاضٌة والنفسٌة  نبٌل محمود شاكر 

 .95ص( 2002، ) جامعة بؽداد ، مطابع التعلٌم العالًأصول التعلٌم الحركً وجٌه محجوب ، احمد بدري؛  (ٗ)
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 ٌتعذر قٌاس القوة الخارجٌة المإثرة علٌه مباشرة. ،الإنسان عند تحلٌل حركة جسم 

اتٌكٌة للجسم مانه ٌمكن حساب كمٌة الحركة بطرٌقة ؼٌر مباشرة من العلامات الكٌن إلا

.عند معرفة ثقل العضو تصبح مسؤلة ضرب متجهات أعضائهوحساب مراكز ثقل كتل 

عمل الجذع ٌكون جدا مهم فً حركة  إن، سبٌا سهلة ن الأعضاءالسرعة بواسطة كتل 

 ، % تقرٌبا من كتلة الجسم كلهٓ٘رمً ، ولما كان الجذع ٌشكل الالرمً النهائٌة للاعب 

ونظرا لكبر كتلة فان كمٌة الحركة )الزاوٌة( الناتجة من حركة الجذع الزاوٌة تعتبر كبٌرة 

 كمٌة حركة الجذع الزاوٌة =إن  وبما .الأخرى الأجزاءقورنت بكمٌة حركة  ما إذاللؽاٌة 

 0ٓكانت كتلة الجسم  فإذا، سرعته الزاوٌة × ٕنق × % من كتلة الجسم )كتلة الجذع(ٓ٘

د/ث فان كمٌة الحركة الزاوٌة للجذع  ٓٙٙم وسرعته الزاوٌة  71ٓٓكؽم وطول الجذع 

.  ٕمكؽم.1ٖٕٙٔ=   د/ث ٓٙٙ × ٕ(م71ٓٓ) ×كؽم  ٓٗ= :تقرٌبا تكون  )الزخم الحركً(

..د/ث.
 (ٔ)

   

مستوى  أعلى إلىفً اؼلب الحركات الرٌاضٌة ٌكون الهدؾ هو الوصول  إن

( وهذا ٌعنً مقدار المسافة التً ٌتحركها مركز ثقل أفقً)ابعد مستوى  أو أفقًعمودي 

حول الجذع وعلى ذلك فان حركة الجذع الناجحة تعنً بلا  أوالجسم الموجود داخل الجذع 

لذلك من الضروري دراسة حركات الجذع المختلفة بالتحلٌل  شك نجاح الواجب الحركً.

لتحدٌد نوع واتجاه الزخم الحركً )النقل الحركً ( المطلوب لإنجاز الواجبات الحركٌة 

المختلفة 
(ٕ)

. 

أن تعرؾ بعض الشً الأفضلكون من ٌ عند دراسة مثل هذه الحالات ؼالبا ما
ء
 عن 

 م وعن حركته .الجس

                                                           
لوران ،) مصر ،  ٔط ، المٌكانٌكا الحٌوٌة والتقٌٌم والقٌاس التحلٌلً فً الأداء البدنً عادل عبد البصٌر ، (ٔ)

 .124ص(  2007الإسكندرٌة ،
(ٕ)

 117-116مصدر سابق ، ص ، التدرٌب الرٌاضً والأداء الحركًصرٌح عبد الكرٌم ،  
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لأنها حاصل ضرب كمٌة  اتجاهٌةلذا تعرؾ كمٌة الحركة الخطٌة للجسم بؤنها كمٌة 

  T /MLوأبعادها  Vعلى طول  اتجاهها، )السرعة(  V اتجاهٌةوكمٌة )الكتلة(  Kقٌاسٌة 

 .)كؽم .م/ثا( S   /Kg.mهً  SI ووحداتها فً النظام /الزمن(  الإزاحة)

   أي أنها حاصل ضرب الكتلة فً السرعة
(ٔ)

  

                                                 P = K.V  

 

أن كمٌة الحركة لأي جسم تدل على زخم الجسم ، والزخم الخطً هو ناتر القصور 

كمٌة الحركة الزاوٌة التً ٌمتلكها الجسم  أماالذاتً الخطً )الكتلة( والسرعة الخطٌة ، 

( وهو ناتر خاصٌة القصور الذاتً Hفتعرؾ بالزخم الزاوي والذي ٌرمز له بالحرؾ )

 : (ٕ)(Oوالتً تمثل بـ )، والسرعة الزاوٌة ( I)التً تشمل عزم القصور الذاتً الزاوي 

 V. M=Pبالنسبة للحركة الخطٌة  

 ɷ.I=H بالنسبة للحركة الزاوٌة  

ɷ.2KM=H 

 توجد ثلاثة عوامل تإثر على مقدار الزخم الزاوي للجسم هً :

 الكتلة -ٔ

                                                           

الفٌزٌاء للعلمٌٌن والمهندسٌن المٌكانٌكا رٌموند أ. سبرواي وآخرون ، ترجمة محمد محمود عمار وآخرون ، (ٔ)

 ٕٖٖ( ص0ٕٓٓ )المملكة العربٌة السعودٌة  ، دار المرٌخ للطباعة والنشر ،،  ٘، طوالدٌنامٌكٌا الحرارٌة 

 
 ٖٓٔ،ص  مصدر سابق،  أساسٌات الباٌومٌكانٌك.  محمد جاسم ، حٌدر فٌاض (ٕ)



 
 31                                                                                    زخم الجذع              
   
 

 (k) ألدورانًنصؾ قطر العزم  إلىتوزٌع الكتلة بالنسبة  -ٕ

 السرعة الزاوٌة للجسم  -ٖ

زادت الكتلة أو  وإذا،  ٌمتلك زخم زاوي لم ٌمتلك الجسم سرعة زاوٌة فؤنه لا إذا       

 السرعة الزاوٌة فؤن الزخم الزاوي ٌزداد نسبة لهما.

على مقدار الزخم الزاوي هو توزٌع الكتلة بالنسبة لمحور  تؤثٌرا الأكثرالعامل  إن       

الدوران بسبب خصوصٌة نصؾ قطر العزم والتً تكون قٌمته )مربعة( فً المعادلة 

يالجبرٌة للزخم الزاو
(ٔ)

. 

كذلك ٌوفر دفع القوة الفعال قفزة بارتفاع عمودي كبٌر وبالتالً تهٌئة ظروؾ مناسبة    

دبعض المهارات مثل مهارة التصوٌب مع القفز بكرة الٌ لأداء
((ٕ)

. 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 ٗٓٔ،ص  ، مصدر سابق أساسٌات الباٌومٌكانٌك.  محمد جاسم ، حٌدر فٌاض (ٔ)
 .ٕٙٙص بق ،امصدر س الحركًالتدرٌب الرٌاضً والأداء  صرٌح عبد الكرٌم ، (ٕ)

 



 
 31                                                                                    زخم الجذع              
   
 

 :جذع ماهٌة تمرٌنات زخم ال 2-4-3

المظهر الأساسً للأنشطة لجذع ومنها تمرٌنات زخم اتمثل التمرٌنات البدنٌة        

الحركٌة بشكل عام والأنشطة الرٌاضٌة بشكل خاص، والتمرٌنات البدنٌة بمفهومها العام 

تعنً أنها " مجموعة الحركات البدنٌة التً تإدٌها أعضاء الجسم المختلفة وفق مبادئ 

ى تربوٌة وأسس علمٌة تستند على الأسس الفسٌولوجٌة والتشرٌحٌة والطبٌعٌة ، حٌث تإد

هذه التمرٌنات لمرة واحدة أو لمرات متتالٌة فً انسٌابٌة وتوافق تام" 
(ٔ)

. 

عرفها عبد الله حسٌن اللامً بؤنها "  شكل تدرٌبً ٌمكن من خلاله ربط  واٌضا          

مكونات حالات التدرٌب المختلفة وٌسرع من ملائمة النواحً البدنٌة والتكنٌكٌة وصلاحٌتها 

لمتطلبات المنافسة "
(ٕ)

 . 

وعرفها عصام عبد الخالق بؤنها " مجموعة تمارٌن بدنٌة مترابطة مع شكل الحركة         

الخاص بالمهارة ترمً إلى تطوٌر الأداء التكنٌكً وتحسٌنه فً مختلؾ الألعاب الرٌاضٌة 

وخدمة للجانب المهاري"
(ٖ)

. 

 داءلأالفرد  إمكانٌةزٌادة  هٌنتر منلجذع ازخم لتمرٌنات التدرٌب المنتظم  إن        

 أسابٌعلفترة قد تستؽرق عدة والخاصة بالمهارة التمرٌنات البدنٌة الملائمة والمستمرة 

لتلك التمرٌنات.  الأمثل الأداءعلى التكٌؾ الجسم  أجهزةوبذلك تستطٌع  وأشهر
(ٗ)

وٌرى  

تبعا  أداءههً التمرٌنات التً تساعد اللاعب فً تحسٌن جذع تمرٌنات زخم ال إنالباحث 

كل عضوا  أداءعمل  انسجام وانسٌابٌة عمل أداء الجذع معمن خلال وللمهارة المستخدمة 

 .مشارك فً المهارة 

                                                           
 .ٕ٘( ص11٘ٔ) عمان ، دار الفكر للنشر والتوزٌع،  موسوعة التمرٌنات البدنٌةعبد المنعم سلٌمان، محمد خمٌس ؛  (ٔ)
 .726( ص2004) عمان ، الطٌؾ للطباعة ،  الأسس العلمٌة فً التدرٌب الرٌاضعبد الله حسٌن اللامً؛  (ٕ)

 21( ، ص1999) القاهرة ، دار الفكر العربً ، الرٌاضً التدرٌبعصام عبد الخالق ؛  (ٖ)

 
(4)Edigron D.Wand Edyet on .Rthe Biology of physical. Actirty bostin. Houyn tan Miffin 
company,1976,p:8-100.                                                                                                                
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( انه ٌجب ضرورة مراعاة المبادئ 11٘ٔالتدرٌب ) أصولوٌرى هارة فً كتابه 

 -:منهافً التدرٌب و الأساسٌة

الحمل(  أيتكون فترات الراحة تتناسب وشدة المإثر فكلما كلن المإثر شدٌدا)  أنٌجب  -

( دقٌقة ٘-ٕحالته الطبٌعٌة ) إلىكلما كانت فترة الراحة طوٌلة نسبٌا ولحٌن عودة الفرد 

 التكرار عدم هبوط فً مستوى سرعة انجاز الرٌاضً)فترات راحة( . أثناءٌراعى  أنعلى 

ٌكون التكرار  أنو هدم فً بناء الوحدة التدرٌبٌة . لذلك ٌجب به ه ألمؽالالتكرار  إن -

 الأخذ( مرات مع مراعاة الخصائص الفردٌة لكل لاعب مع  ٓٔ-٘المإثر الحركً من )

 ٖ-ٕوٌكرر من  )التكرار المإثر( ي ٌإدٌه الرٌاضًبعٌن الاعتبار نوع النشاط الذ

مجموعات فقط للمجموعات العضلٌة الواحدة. 
(ٔ)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 10( ص100ٔ) مطبعة التعلٌم العالً ، بؽداد،،الٌاقة البدنٌة للطالبات؛واخرونعقٌل عبد الله،  (ٔ)
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 .المتغٌرات الأساسٌة فً الزخم  2-4-4

 الكتلة فً الحركة الخطٌة وعزم القصور الذاتً فً الحركة الزاوٌة. 2-4-4-4

الجسم كبٌر او  أننصفها بخواص معٌنة فنقول  فإنناالمادٌة  الأجسامعندما نتكلم عن 

 بالتؤثٌرة من هذه الخواص عن ؼٌرها ٌمشحون او ؼٌر مشحون وتتمٌز كل خاص صؽٌر او

ما ، وقد اعتاد البعض تعرٌؾ كتلة الجسم بـ مقدار الأخرى الأجسامالذي ٌنتر عنها عن 

فً الجسم  ألمحتواهالمادة  إن إذٌفسر ما نعنٌه بكلمة كتلة  هذا لا إن إلاٌحتوٌه من مادة 

لجسم ما كتلة  إنمن  ٌتؤكد إنقلنا لشخص  وإذانعرؾ الكتلة بكتلة  إننا أيمإلفة من كتلة 

( على الأرض)  أخرمقدار القوة التً ٌإثر بها جسم  إلاهو  فانه ٌقوم بوزنه ولكن الوزن ما

حتى  الأولىمن الكتلة  أخرىالناتر عن كتلة  التؤثٌرنقوم بتحدٌد  إننا أي الأولالجسم 

ٌوجد للضوء كتلة  لا ولهذا السبب نعرؾ انه لا أوكان لجسم كتلة  إذانستطٌع تحدٌد فٌما 

 ( للكتلةOperationalتعرٌؾ ) إعطاء أردنا فإذاتإثر علٌه بقوة الوزن  لاالأرض لان 

لم ٌكن لجسم ما كتلة  إذااثر على ؼٌره من الكتل بقوة وثم  إذاللجسم كتلة  أننقول 

 Natural، فالكتلة لها خاصٌة طبٌعٌة )أخرىٌإثر على كتل  )كالضوء( فانه لا

propertyالتً لها نفس  الأجسامعلى ؼٌره من  التؤثٌرى ( للجسم تكسبانه المقدرة عل

البعض بصورة طبٌعٌة. الكتل تإثر على بعضها  إن أيالخاصٌة ، 
(ٔ)

ومن خواص الكتلة  

ٌتم  أيتبقى بالمقدار نفسه على الرؼم من تؽٌر موضع الجسم لان الكتلة كمٌة قٌاسٌة  أنها

مع ؼٌرها من الأجسام ٌكون  وإذا كانت كتلة الجسم كبٌرة بالمقارنةذكر مقدارها فقط، 

 تؤثرعن تر اا ، أي أذا كان تسارع هذه الأجسام نتؤثٌرها أوضح من تؤثٌر تلك الأجسام علٌه

ومن أفضل الأمثلة لتوضٌح ذلك هو قوة التجاذب  انتٌجة تؤثٌرها علٌه اأكبر من تسارعه

إلا  ا نحوهابٌن الأرض وكرة تطٌر فً الهواء إذ أن كل واحدة تإثر على الأخرى وتجذبه

أن تؤثٌر الأرض على الكرة ٌبدو أوضح من تؤثٌر الكرة علٌها لأن كتلة الأولى أكبر بكثٌر 

 من كتلة الأولى.

الوحدات التً تعرؾ بها الكتلة فتكون حسب النظم المستخدمة فً  إلىبالنسبة  أما

النظام التعبٌر عن وحدات الكمٌات المٌكانٌكٌة وبشكل عام هناك نظامان للوحدات هما 

                                                           
(ٔ)

 0ٗٔ( صٕٓٔٓالاردن، دار الاعصار العلمً للنشر والتوزٌع، –)عمان  ٔ؛ طالفٌزٌاء الطبٌة علاء محمد، بكر محمد؛  
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)  ريا فً قٌاس الكتلة هو النظام المتالنظام المعتمد حالٌ إنالبرٌطانً والنظام المتري.

ؼرام(ؼرام ، كٌلو
.(ٕ)

 

مقاومة التعجٌل، وهو مفهوم ٌتكون  إلىهو مٌلان الجسم  عزم القصور الذاتًأما 

ٌجدر  و،  مباشر ما ٌمتلكه الجسم من كتلة من كمٌة ٌمكن قٌاسها بوحدات ، فهو ٌمثل بشكل

نوضح المعنى الفٌزٌائً لهذه الكمٌة، فنلاحظ من خلال قانون نٌوتن الثانً فً  أنبنا 

هناك تشابه واضح  إن( T=Ia( ومن نظٌره فً الحركة الدورانٌة )F=Kaالحركة الانتقالٌة )

 ٌر الحالة الحركٌة للجسم وسبب الحركة( لتؽٌ) بٌنهما، ففً الحركة الانتقالٌة نحتاج لقوة

)ممانعة دلٌل الحركة( فٌمانع الجسم هذا التؽٌٌر بحسب كتلته  أو) نتٌجة  به تسارعاتكس

 أمافً الحركة الدورانٌة فسبب الحركة هو العزم ونتٌجتها هو التسارع الزاوي  أماالحركة( 

عزم القصور الذاتً فٌمثل ممانعتها، فهناك تناظر واضح بٌن الكتلة وعزم القصور الذاتً 

تؽٌٌر فً حالته الحركٌة الانتقالٌة، لأيمثل الكتلة مقدار ممانعة الجسم ففً حٌن ت
 

فان عزم 

.تؽٌٌر فً حالته الحركٌة الدورانٌة لأيالقصور الذاتً ٌمثل مقدار ممانعة الجسم 
(ٔ)

 

ثابتة كٌفما تحرك الجسم  الأولى تبقى إذبٌن هاتٌن الكمٌتٌن  أساسًهناك فرق  إن إلا

تتؽٌر بتؽٌر اتجاه الحركة بٌنما  تؽٌٌر فً حالته الحركٌة الانتقالٌة لا لأيممانعته  إنبمعنى 

ٌدور  أنٌعتمد عزم القصور الذاتً له على محور الدوران الذي ٌدور حوله، فٌمكن لجسم 

نفس العزم  تؤثٌرانه قد لا ٌدور بتاتا تحت  إلاعزم ما بسهولة  تؤثٌرتحت  أولحول محور 

.زم قصوره الذاتً بالنسبة لكل منهما بسبب اختلاؾ ع أخرحول محور 
(ٕ)

 

بالنسبة لاختلاؾ محور  أٌضاككل ٌختلؾ  الإنسانعزم القصور الذاتً لجسم  إن

 الدوران بسبب اختلاؾ توزٌع الكتلة فً المحور الذي كان ٌدور فٌه.

                                                           
 1٘ٔ(ص111ٔ) جامعة بؽداد ،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، ٔط؛ الباٌومٌكانٌك الرٌاضًسمٌر مسلط ؛  (ٕ)

 
 11( صٕٓٔٓ)بؽداد ، دار الاحمدي للطباعة، ٔ؛ طاساسٌات الباٌومٌكانٌك محمد جاسم ، حٌدر فٌاض؛ (ٔ)
 1ٕٖ؛صٕٓٔٓ؛ابق مصدر سعلاء محمد ، بكر محمد؛ (ٕ)
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 -:السرعة فً الحركة الخطٌة والسرعة الزاوٌة فً الحركة الزاوٌة 2-4-4-2

الرٌاضٌة سواء فً الحركات ٌإدي مفهوم السرعة دورا ممٌزا فً جمٌع الفعالٌات        

الانتقالٌة هً عبارة عن الحركة  أثناءالانتقالٌة او الحركات الدائرٌة فقٌاس سرعة الجسم 

 المسافة المقطوعة فً وحدة الزمن
(ٔ) .

 أما( Speed) تعرؾ بالسرعة ؼٌر المتجهة وهً ما

التً تحدث خلال مدة من  الإزاحة أو( تمثل التؽٌر فً الوضع Velocity) السرعة المتجهة

 الزمن 

             d 
Vــــــــــــــــــــــــــــ = 

        T          

 

 أنٌجب  لأنهٌعد ضرورٌا ذلك  الإزاحة( على Velocity) اعتماد السرعة إن

كان اتجاه الحركة موجب فان السرعة موجبة  فإذالمقدار واتجاه الحركة،  إشارةٌتضمن 

كان الاتجاه سالب فان السرعة سالبة. وإذا
(ٕ)

 

دوران( وأحٌانا ٌطلق علٌها  عند حدوث حركة دائرٌة ) ٌشترط وجود محور أما

( وهذه Angular Speedركة الزاوٌة فان متؽٌر السرعة ٌطلق علٌه بالسرعة الزاوٌة)بالح

الزاوٌة التً دار خلالها الجسم مقسومة على المدة الزمنٌة  حةالإزاالسرعة هً التؽٌر فً 

-:الآتٌةللحركة خلال ذلك القوس كما فً المعادلة 
(ٖ)

 

                                                               ᶿ 
 ( =ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــVelocity  Angularالسرعة الزاوٌة)

                                                              T 

                                                           
 ٘ٔٔ، ص111ٔ ،بق امصدر سسمٌر مسلط؛ (ٔ)

 
(ٕ)

 1ٔ-٘ٔ،صٕٓٔٓ مصدر سابق محمد جاسم، حٌدر فٌاض؛ 
(ٖ)

 ٔ٘،صٕٓٔٓ،مصدر سبق ذكرهمحمد جاسم؛  
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تتؽٌر سرعة الجسم فً فترات زمنٌة قصٌرة، فلتحدٌد سرعة  الأحٌانوفً بعض 

ذلك الجسم فً لحظة معٌنة ٌجب معرفة مقدارها فً اصؽر مسافة مقطوعة وفً اصؽر 

الآتٌة فترة زمنٌة عندئذ تسمى السرعة اللحظٌة كما فً المعادلة
(ٔ)

:- 
 

 

 dاصؽر فرق فً                         
 السرعة اللحظٌة =ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  Tاصؽر فرق فً                         
 

مركبتٌن متعمدتٌن وهاتٌن المركبتٌن لهما  إلىسوؾ تتحلل سرعة  أي إعطاءعند 

 ، وان سرعة المقذوؾ اوالأرضبعض المراجع الساكنة مثل  إلىحٌز ٌسمى اتجاه بالنسبة 

 ومركبة السرعة العمودٌة( الأفقٌةمركبتٌن ) مركبة السرعة  إلىسوؾ تتحلل  الإنسانجسم 

المقذوؾ سوؾ تمثل بواسطة حركة مركز ثقل الجسم، وعند تحرك جسم  أووحركة الجسم 

فقط بٌنما تحرك الجسم بشكل  أفقٌةسٌكون للسرعة مركبة  للأرضبالنسبة  بشكل موازي

فٌكون للسرعة مركبة عمودٌة فقط.  الأسفل أو الأعلىمستقٌم باتجاه 
(ٕ)

 

 

 

 

 

 -:بكرة الٌد  وأنواعهالتصوٌب  2-4-5

                                                           
 01،ص111ٔسمٌر مسلط؛ مصدر سابق ، (ٔ)

 
 ٕٙ،ص ٕٓٔٓ؛ مصدر سبق ذكرهمحمد جاسم، حٌدر فٌاض؛ (ٕ)
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المهارات وخطط  إنبل  ، تعتبر مهارة التصوٌب الحد الفاصل بٌن الفوز والهزٌمة      

لم تنتهً وتتوج فً النهاٌة  إذاالمختلفة تصبح عدٌمة الجدوى  بؤنواعهااللعب الهجومٌة 

مى المربالتصوٌب الناجح على 
(ٔ)

. 

هدؾ نظام  إنتسجٌل هدؾ حٌث  أملهو النتٌجة النهائٌة للهجوم على :  والتصوٌب        

الفرٌق من تنفٌذ رمٌة هدؾ  أعضاءالهجوم هو خلق وضع مناسب ٌتمكن من خلاله احد 

 صة جٌدة للتسجٌلمباشرة مع فر
(ٕ)

. 

التصوٌب بعدة عوامل منها  ٌتأثر
(3)

: 

كلما كان التصوٌب من المنطقة المواجهة للهدؾ كلما كانت نسبة  زاوٌة التصوٌب: -4

 .أكثرنجاحه 

 كلما قصرت ساعده ذلك على دقة التصوٌب. المسافة : -2

المناطق الحرجة بالنسبة لحارس  أوالزواٌا  إلىكلما كانت الكرة موجهة  التوجٌه: -3

 وٌسهم رسػ الٌد كثٌرا فً توجٌه الكرة. ، المرمى كلما صعب علٌه صدها

 احتمالا. أكثرسرٌعا كلما كان التصوٌب  الإعدادكلما كان  : السرعة -4

 

وٌشٌر       
 ،،

الولٌلً محمد
،، 

التً ٌعطٌها  الأساسٌةالتصوٌب هو المهارة  إن( ٕٔٓٓ)

وحدة تدرٌبٌة فً كرة الٌد من مهارة  أٌةتخلوا  من ؼٌره حتى لا أكثرمعظم المدربٌن وقتا 

 ةاالمهارة التً تحدد نتٌجة المبار لأنهاالتصوٌب 
(ٔ)

. 

                                                           
،)مصر ،جامعة الزقازٌق ٔ،طتدرٌب-تطبٌقات الهجوم فً كرة الٌد تعلٌمعماد الدٌن عباس ،مدحت محمود ،  (ٔ)
 .1ٕص (1ٕٓٓ،
مطبعة العمران ، ، )بؽداد ، ٔط ، علٌها المبادئ التعلٌمٌة والتدرٌبٌة كرة الٌد مالها وماعبد الوهاب ؼازي ؛ ( ٕ)

 .ٕٓٔص (0ٕٓٓ
 .ٓٗ( ص ٕٔٓٓ،) جامعة الموصل ،مطبعة جامعة الموصل ،  ٔ،طكرة الٌد  ضٌاء الخٌاط نوفل محمد ، ( ٖ)
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 -: وأهمهاالتصوٌب بكرة الٌد كثٌرة  أنواع إن

التصوٌبة السوطٌة  / أولا
(2)

: 

 أنواعكافة وٌمكن تعلم باقً  الأخرىالتصوٌب  لأنواع الأساسالتصوٌبة السوطٌة هً  إن

خطوة واحدة  بؤخذمن الارتكاز  أوثلاثة خطوات  بؤخذالتصوٌب بسهولة من خلالها وتتم 

، الأداءوٌمتاز التصوٌب من الارتكاز بالقوة ودقة التوجٌه مع القدرة على التنوٌع فً طرٌقة 

 : إلىوتقسم 

 وتتم بطرٌقتٌن : الرأسمن فوق  -4

 .بخطوة من الارتكاز  -أ

 .مع اخذ ثلاث خطوات  -ب

  .الرأسمن مستوى  -2

 .من مستوى الحوض والركبة  -3

 

ثانٌا / التصوٌب من القفز 
(4)

: 

التصوٌب استعمالا فً كرة الٌد وهو نوعان  أنواع أكثرٌعتبر التصوٌب من القفز من        

: 

                                                                                                                                                                                     
(ٔ)

 .1ٙص ( ٕٔٓٓ،  s.m.gدار  ،) القاهرة ، ٔ، ط تكتٌك –تدرٌب  –تعلٌم  –كرة الٌد محمد توفٌق الولٌلً ،  
(ٕ)

حركً للذراعٌن و الرجلٌن لمهارة  -بعض المتغٌرات الباٌومٌكانٌكٌة وعلاقتها بالادراك الحسسكنة عبد الرزاق ،  
كلٌة التربٌة رسالة ماجستٌر )جامعة دٌالى ،  ، التصوٌب بالقفز عالٌا للاعبات نادي الفتاة الرٌاضً فً كرة الٌد

 .1ٕ( ص 0ٕٓٓالرٌاضٌة ،

 .ٗٗ( صٕ٘ٓٓ، ) بؽداد ، مكتب دار السلام ،ٕ،ط كرة الٌد وعناصرها الأساسٌةاحمد عرٌبً ،  (ٔ)
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 التصوٌب من القفز عالً. -ٔ

 . أماماالتصوٌب من القفز  -ٕ

التصوٌب من القفز عالٌا -4
(2)

 :)المهارة قٌد البحث(  

مع القفز وٌمكن أداإه من خارج الرمٌة الحرة أو بحدودها  الرأسوٌستخدم من فوق          

المهاجم وتتم حركة التصوٌب عندما ٌصل  أمامضد حائط الصد الذي ٌشكله المدافعون 

ٌتم بالسرعة والمباؼتة والقوة  أنالتصوٌب ٌجب  أداءلذلك فان  . ارتفاعأقصى  إلىاللاعب 

عن طرٌق اختزال المدة التحضٌرٌة والتنوٌع وبتوقٌت ٌفوق استعداد اللاعب المنافس 

حارس  أووالتؽٌٌر فً زواٌا التصوٌب الراجحة التً تفشل سعً المدافعٌن فً صد الكرة 

  مرماه.

اللٌاقة البدنٌة بالمهارات الحركٌة  ارتباط إلى( ٕٔٓٓوٌشٌر كمال عبد الحمٌد)       

فؤداء المهارات  أقرته الدراسات العلمٌة والبحوث المٌدانٌة ، الرٌاضٌة لكرة الٌد ٌعتبر أمرا  

تخلو مهارة من مكون بدنً  أنه لا إلىٌتطلب قدرات بدنٌة لانجازها ، فالواقع العلمً ٌشٌر 

أو أكثر
(ٖ)

 . 

( وجوب اتحاد القفز مع حركة التصوٌب 0ٕٓٓوكما أشار عبد الوهاب ؼازي )        

توفر فرصة للاعب التصوٌب من فوق جدار الدفاع لبناء القوة الدافعة فً هذه  لأنها

الرمٌة
(ٔ).

 

                                                           
(ٕ)

تدرٌب مقترح فً تطوٌر صفة مطاولة القوة الممٌزة بالسرعة فً دقة أداء بعض  تأثٌر منهاجعمار دروش رشٌد ؛  

 .36ص (2005؛ أطروحة دكتوراه، )جامعة بؽداد،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، الٌد  المهارات الأساسٌة لدى لاعبً كرة

 .1٘ص (ٕٔٓٓجامعة حلوان ، ، )القاهرة،ٔط ، رباعٌة كرة الٌد الحدٌثة،كمال عبد الحمٌد ، محمد صبحً (ٖ)

 
 ٗٔٔعبد الوهاب ؼازي، مصدر سابق ،ص (ٔ)
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لذلك ٌجب أن  ، أٌضاواللاعب ٌحصل على القوة لٌس للتصوٌب فحسب بل للقفز       

القوة الدافعة وٌتم تطوٌرها  ءلإنشاتكون المسافة مناسبة تسمح للمهاجم بتنفٌذ ثلاث خطوات 

بشكلٌن ، من رمٌة التصوٌب بالقفز عالٌا والتً تعطً للاعب فرصة لزٌادة قطر الرمً 

ٌتوقع تصوٌبه من القفز وهً من الجانب الآخر من المدافع والذي
(ٕ)

 :-  

 -:  ألدورانًرمٌة القفز  -أ

ٌكون  لؽلق رمٌة القفز فوق مستوى رأسه وٌرى المهاجم انه لا كان المدافع مستعدا   إذا      

، فٌمكنه أن ٌنفذ رمٌة فً جانب ذراع الرمً وذلك بمرجحة ذراع  رمً الكرة فوقه بإمكانه

فً شكل مقوس وقبل الهبوط ٌرمً الكرة من  أدنىمستوى الكتؾ أو  إلىالرمً للأسفل 

بعد استخدام حركة توجٌه الرسػ ٌمكن جانب جسم المدافع وهذا ٌضٌؾ قوة للرمً وبذلك 

 انتهاء الرمً ولؽرض تجنب السقوط ٌفضل من الناحٌة العلمٌة الهبوط على كلى القدمٌن .

 -رمٌة القفز المقوس : -ب

للجسم حٌث تنفٌذ مٌلان  ألقوسًوهً دمر التصوٌب من القفز والتصوٌب من الوضع       

 أنعن الحركة للأعلى وللأمام وبعد ذلك على اللاعب  الرمٌة القوسٌة فً الهواء فضلا  

عن المدافع لٌتمكن من تنفٌذ عملٌة الرمً  الإمكان قدر ٌحاول الحركة للجانب مبتعدا  

 بواسطة تقوٌس الجذع.

 التصوٌب من السقوط : -ثالثا  

ٌعد من أكثر المهارات الحركٌة صعوبة وذلك لتخوؾ اللاعب من الإصابة نتٌجة 

بالتصوٌب من حركة السقوط على الأرض لذلك على اللاعب التدرٌب المستمر قٌامه 

(0ٕٓٓلؽرض إتقان هذه المهارة ، وٌضٌؾ عبد الوهاب الؽازي )
(ٔ) 

إن التصوٌب من 

                                                           
  0ٔٔ  - ٔٔٔصعبد الوهاب ؼازي ، المصدر السابق ،  (ٕ)

 
(ٔ)

ٖٕٔ، ص بق امصدر سعبد الوهاب ؼازي ،  
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الؽطس هو ناتر دمر التصوٌب من السقوط مع التصوٌب من القفز عالٌا  إذ توجد فوائد 

صوٌب الؽطس فؤنه ٌحصل على مسافة أكثر بعدا  للأداء لكلى الرمٌتٌن عندما ٌنفذ اللاعب ت

 من المدافع وٌقلل فرصة المدافع من التدخل وٌزٌد زاوٌة الرمً .

ٌقسم التصوٌب من السقوط إلى
(ٕ)

  : 

 التصوٌب من السقوط الأمامً . -ٔ

 التصوٌب من السقوط الجانبً وٌتم من :  -ٕ

 (.السقوط عكس جهة الذراع الرامٌة )الرمٌة الدورانٌة -أ

 . السقوط ناحٌة الذراع الرامٌة )رمٌة ؼطس مقوسة( -ب

: التصوٌب الخلفً  رابعا  
(3)

: 

ٌمكن للمهاجم أن ٌرسل الكرة إلى الشباك حتى وأن كان الظهر هو الذي ٌقابل 

المرمى أذا كان المدافع ٌفرض سبٌل تنفٌذ عملٌة الرمً فً هذه الحالة فؤن اللاعب فً 

ٌصوب نحو الهدؾ بواسطة الثنً التدرٌجً لذراع الرمً جانب ذراع الرمً ٌمكنه أن 

 ومرجحتها للأسفل أو عند مستوى الكتؾ أثناء مٌلان الجذع باتجاه الرمً .

 -: التصوٌب الخاص : خامسا  

وهو نوع من أنواع التصوٌبات التً تتمٌز بصعوبة الأداء وٌإدٌها اللاعبون 

 دنٌة ممتازة وذكاء مٌدانً. المقتدرون الذٌن ٌتمتعون بمهارة عالٌة وصفات ب

 :للتصوٌب من القفز عالٌا   الفنً والمٌكانٌكًالتحلٌل  2-4-6

فمثلا حركة القفز  أللاعب أداءتحلٌل الحركة ضروري جدا لمعرفة مستوى  إن

اللاعب بالقفز والتحضٌر لها  ٌبدأالعمودي من الثبات هً حركة معروفة للجمٌع حٌث 

خلال ثنً الركبتٌن واتخاذ الوضع المناسب للجذع والذراعٌن ثم المد بسرعة وقوة كً 

                                                           
(ٕ)

ٖٗٔ، ص بقامصدر سأحمد عرٌبً ، 
 

(ٖ)
1ٗ، ص  بقاسالمصدر العبد الوهاب ؼازي ،  
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ٌمكن، هذا النوع من القفز ٌعتمد على دورة التطوٌل  ما أعلى إلىٌكون القفز عمودٌا 

مثل الركض والقفز  الإنسان( وجمٌع حركات Shorten  Cycle –Stretch) والتقصٌر

 إنالرمً تتطلب تقلص عضلً مسبوق بحركة معاكسة للحركة المطلوبة، وهذا ٌعنً و

التمدد  إن أكدت الأبحاثتتقلص بالاتجاه المطلوب ، والكثٌر من  أنالعضلات تمتد قبل 

فً حركة الوثب  أماحركة معٌنة .  أداءالذي ٌسبق التقلص ٌعزز من القوة الناتجة عند 

 اللاعب من وضع ثنً الركبتٌن ثم الامتداد بشكل سرٌع فٌهما لكً ٌتم القفز. ٌبدأالعمودي 

المسلطة على  الأرضخلال القفز العمودي ٌتؽلب اللاعب على وزن جسمه ) قوة جذب     

 مركز ثقل جسمه( والتً لها علاقة بكتلة جسمه وتعجٌل الجاذبٌة.

وٌمكن حساب ارتفاع القفز باستخدام مإشرات ثلاثة وهً ) طرٌقة زمن الطٌران( 

الطاقة ( ، ولهذه الطرق الثلاث فً حساب  –الزخم( و) طرٌقة الشؽل  –و) طرٌقة الدفع 

ارتفاع الطٌران ٌتم من خلال معرفة سرعة مركز ثقل الجسم عند لحظة النهوض.
(ٔ)

 

 

 

 

 

التصوٌب من القفز عالٌا   -
: .

(4)
. 

الحركً لهذا النوع من التصوٌب، بان ٌقوم اللاعب المهاجم بعد استلام  الأداءٌتلخص   

الكرة بؤخذ الخطوات التقرٌبٌة التً تساعده على قوة النهوض أو الارتقاء للأعلى بالساق 

                                                           
(ٔ)

 1؛صٕٓٔٓ؛مصدر سابق  صرٌح عبد الكرٌم؛ 

 .ٗٗ-ٖٗضٌاء الخٌاط ، مصدر سابق ، ص (ٔ)  
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 بجهة الٌمٌن ))بالنسبة للاع إلىالمعاكسة للذراع الرامٌة . وفً الهواء ٌلؾ الجذع 

. وٌصوب اللاعب عند الأعلى إلىالخلؾ ثم  إلىسحب الكرة بالذراع الرامٌة  الأٌمن(( مع

ولؾ الجذع فً  الأرضمحصلة القوة الناتجة عن دفع  أعلى نقطة مستؽلا   إلىوصوله 

 مرجحة الذراع الرامٌة مما ٌساعد على قوة وسرعة التصوٌب . إلى بالإضافةالهواء 

 ممٌزات التصوٌب من القفز عالٌا : 

 اللاعبٌن المدافعٌن بالقفز عالٌا. إعاقةاللاعب المصوب من  ٌتخلص -ٔ

تم التصوٌب على  ، الحصول على فترة زمنٌة كافٌة لمعرفة رد فعل حارس المرمى -ٕ

 المنطقة المناسبة للهدؾ.

  :(ٕ)عالٌا رالمراحل الفنٌة لمهارة التصوٌب بالقفز  2-4-7

  .)القسم التحضٌري( الأولىالمرحلة  -

بالقدم الٌسرى وتتحرك الكرة  الأولىتمسك الكرة بالٌدٌن وٌقطع اللاعب الخطوة 

 إلىتنقل الكرة  إذبالٌدٌن ناحٌة الذراع الرامٌة ثم ٌقطع اللاعب الخطوة الثانٌة بالقدم الٌمنى 

الحركة التحضٌرٌة للرمً وبعد ذلك ٌقطع اللاعب الخطوة الثالثة بالقدم  لتبدأالٌد الٌمنى 

ٌكون مركز الثقل علٌها( وٌلاحظ هنا ثنً الرجل  إذ) للأعلىالٌسرى التً ٌقفز علٌها بقوة 

الٌمنى وامتداد الرجل الٌسرى واستمرار حركة الذراع الرامٌة عالٌا على شكل نصؾ دائرة 

مإشرا  الأٌسرالخلؾ لأبعد مسافة فً حٌن ٌكون الكتؾ  إلىرك التً تتح الأٌمنفوق الكتؾ 

ٌكون هناك تعجٌل مناسب لحركة اللاعب اعتمادا على القوة  أنوهنا لابد من  مام.للأ

 الأخذالثانٌة و ارتفاع فً مرحلة أعلىوالسرعة خلال الخطوات التقرٌبٌة للحصول على 

 زمنٌة .فترة  بؤقصىٌكون مسار الحركة  إنبنظر الاعتبار 

 (.القسم الرئٌسً ) : المرحلة الثانٌة -

                                                           

 ٖٖ،ص ابقمصدر سسكنة عبد الرزاق ،( ٕ)   
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من لحظة مس قدم  أيارتفاع )مرحلة النهوض(  أقصى إلىعندما ٌصل اللاعب 

حتى وصول مركز ثقل جسم اللاعب عمودٌا على قدم الارتكاز مع  الأرضالارتكاز 

سرعة لمد كل من مفاصل  بؤقصىحركة الدفع  تبدأالانثناء فً مفصل الركبة ومٌلان الجذع 

من خلال تبدأ مرحلة التصوٌب  إذارتفاع لمرحلة الطٌران  أعلىالركبة والورك وٌحقق 

اتجاه حركة الذراع الرامٌة والتً تكون للخلؾ والجذع ٌكون فً حالة الالتواء لؽرض 

سرعة وقوة ممكنة  بؤقصىحركة التصوٌب  أداءالجذع التعجٌل المناسب من اجل  إكساب

 المرمى. إلىعلى حركة الرسػ فً توجٌه الكرة  التؤكٌدمن  ولابد

 .( القسم النهائً) المرحلة الثالثة: -

بعد الانتهاء من عملٌة التصوٌب وترك الكرة ٌد اللاعب ٌهبط اللاعب على القدم 

وٌكون هبوطه على  الأمام إلىالقدمٌن سوٌة من خلال انثناء الركبتٌن والجذع  أوالٌسرى 

 باطن القدم. إلىنتقال ثم الا الأمشاط
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 الدراسات المشابهة  2-2

لم ٌجد الباحث دراسة مشابهة لدراسته الحالٌة فً مجال لعبة كرة الٌد لعٌنة الشباب 

وحتى للألعاب الأخرى إذ استخدم الباحث تمرٌنات ذات تؤثٌر على مقدار الزخم الحركً 

دراسة المتؽٌرات المٌكانٌكٌة التً  للجذع و الحصول على نتائر أفضل وكذلك من خلال

 ٌعتبرها الباحث ضرورٌة فً تحسٌن مستوى التصوٌب بكرة الٌد.

 2144دراسة )تماضر عبد المنعم عبد الحسٌن(  2-2-4
(4)

: 

ٌوكٌنماتٌكٌة امهارٌة خاصة على وفق بعض المإشرات الب –بعنوان : )تؤثٌر تمرٌنات بدنٌة 

 .ً ودقة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد(فً تطوٌر الانسٌابٌة والنقل الحرك

 هدفت الدراسة إلى :

مهارٌة خاصة على وفق بعض المإشرات الباٌوكٌنماتٌكٌة  –وضع تمرٌنات بدنٌة  -4

لتطوٌر القدرات البدنٌة الخاصة بمهارة التصوٌب بالقفز عالٌا لدى عٌنة البحث فئة الناشئٌن 

 ( سنة بكرة الٌد.1ٔ-ٗٔأعمار )

مهارٌة خاصة على وفق بعض المإشرات  –التعرؾ على تؤثٌر تمرٌنات بدنٌة  -2

الباٌوكٌنماتٌكٌة فً تطوٌر مإشر الانسٌابٌة والنقل الحركً لأداء مهارة التصوٌب بالقفز 

 عالٌا لدى عٌنة البحث فئة الناشئٌن.

( لاعبٌن ناشئٌن والمتمثلة فً مجموعة واحدة واختٌرت ٙشملت الدراسة على )

( أسابٌع استطاعت 0العٌنة بالطرٌقة العمدٌة وبعد تطبٌق المنهاج التدرٌبً الذي استمر)

 الباحثة التوصل إلى النتائر الآتٌة :

ظهور تطور اٌجابً فً الانسٌابٌة والنقل الحركً ودقة التصوٌب نتٌجة استخدام  -4

 ٌنماتٌكٌة .المهارٌة الخاصة وعلى وفق بعض المإشرات الباٌوك –التمارٌن البدنٌة 

ظهور تطور اٌجابً فً انسٌابٌة الحركة بدلالة السرعة الزاوٌة لأداء مهارة التصوٌب  -2

 بالقفز عالٌا بكرة الٌد.
                                                           

 فً تطوٌر ةٌوكٌنماتٌكٌاخاصة على وفق بعض المؤشرات الب مهارٌة –؛ تاثٌر تمرٌنات بدنٌة تماضر عبد المنعم  (ٔ)
؛ رسالة ماجستٌر ، ) جامعة بؽداد ، كلٌة التربٌة  والنقل الحركً ودقة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد الانسٌابٌة

 .(ٕٔٔٓالرٌاضٌة للبنات ،
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 2141  دراسة ) خالد عباس زٌدان ( 2-2-2
(4)

: 

مهارتً الضرب الساحق  أداء)اثر تمرٌنات النقل الحركً فً تطوٌر  : بعنوان

  .الدفاعٌة بالرٌشة الطائرة للناشئٌن ( والإبعاد

 : الدراسة أهداف

الدفاعٌة  الإبعادالنقل الحركً لمهارتً الضرب الساحق وضربة تمرٌنات لتطوٌر  إعداد -4

 للاعبً الرٌشة الطائرة للناشئٌن .

الدفاعٌة  الإبعادمهارتً الضرب الساحق وضربة  أداءالتمرٌنات فً  تؤثٌرمعرفة  -2

 ائرة للناشئٌن .بالرٌشة الط

 الباحث : إلٌهاالاستنتاجات التً توصل  أهم

 والإبعادالضرب الساحق مهارتً  أداءالنقل الحركً اثر فاعل فً تطور لتمرٌنات  إن -4

 بالرٌشة الطائرة بشكل اكبر من التمرٌنات البدنٌة الاعتٌادٌة .

و بالتالً  أفضلساهمت تمرٌنات النقل الحركً بتوظٌؾ ظاهرة النقل الحركً بشكل  -2

 المهارتٌن. لأداءساهمت فً توفٌر القوة والسرعة اللازمة 

ساهمت تمرٌنات النقل الحركً فً تعزٌز ثقة اللاعب بنفسه وبالتالً حررته من  -3

 الخوؾ الحاصل من عدم أداء المهارات بشكل صحٌح وفاعل.

 

 

                                                           
(ٔ)

النقل الحركً فً تطوٌر أداء مهارتً الضرب الساحق والإبعاد الدفاعٌة بالرٌشة  اثر تمرٌنات؛ خالد عباس زٌدان  
  (ٕٓٔٓ؛ رسالة ماجستٌر، ) جامعة دٌالى ، كلٌة التربٌة الأساسٌة ،الطائرة للناشئٌن 
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 2116 (وآخرون –دراسة )ضٌاء قاسم الخٌاط  2-2-3
(4)

 : 

التصوٌب من القفز عالٌا بدقة  ة)علاقة بعض المتؽٌرات الكٌنماتٌكٌة لمهاربعنوان : 

 .التصوٌب فً كرة الٌد(

 : إلىهدفت الدراسة 

ٌومٌكانٌكٌة لمهارة التصوٌب من القفز عالٌا فً كرة االمتؽٌرات الب أهمالتعرؾ على  -4

وكذلك التعرؾ على العلاقة بٌن قٌم هذه المتؽٌرات، وكذلك دقة التصوٌب فً كرة الٌد، 

 الٌد.

 الدراسة على عٌنة من خمسة لاعبٌن فً المنتخب الوطنً العراقً لكرة الٌد أجرٌت

 . م(1)ـ ، والذٌن ٌجٌدون التصوٌب من خارج منطقة ال

 : الأتًنتائر الدراسة عن  أسفرتوقد 

الحركً لمهارة  للأداء ةالباٌوكٌنماتٌكٌوجود اختلاؾ فً قٌم بعض المتؽٌرات  -4

 التصوٌب من القفز عالٌا فً كرة الٌد بٌن عٌنة البحث.

عة الخطوة ومن ثم تإثر سلبا على سر الأخٌرةتإثر الزٌادة فً زمن خطوة الاقتراب  -2

 .كة الرمً فً سرعة حر

 أداءضعٌفة مما ٌعكس ضعؾ  ةالباٌوكٌنماتٌكٌ العلاقة بٌن المتؽٌرات أكثركانت  -3

 اللاعبٌن.

 

                                                           
عالٌا بدقة التصوٌب من القفز  علاقة بعض المتغٌرات الكٌنماتٌكٌة لمهارة التصوٌبضٌاء قاسم الخٌاط، ، وآخرون : (ٔ)

 (ٔٗ،ٕٙٓٓالعدد ٕٔ،بحث منشور؛) جامعة الموصل،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، مجلة الرافدٌن، المجلد فً كرة الٌد
 0ٖٔص
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 مناقشة الدراسات المشابهة : 2-3

)خالد عباس زٌدان( من حٌث استخدام  الأولىتشابهت الدراسة الحالٌة مع الدراسة 

كمتؽٌرات بحثٌة، فٌما كان المتؽٌر التابع ؼٌر مشابه لمتؽٌر الدراسة لجذع زخم اتمرٌنات 

)دراسة تماضر عبد المنعم عبد  نٌةتشابهت الدراسة الحالٌة مع الدراسة الثاكذلك الحالٌة، 

 أوجهفً تطوٌر النقل الحركً للجسم ، ولها  مٌكانٌكٌةالباٌوالحسٌن( من حٌث المتؽٌرات 

دراسة ضٌاء قاسم وعمار علً ومحمد خلٌل( من حٌث المتؽٌر ( ثالثةتشابه مع الدراسة ال

  مهارة التصوٌب من القفز عالٌا.التابع والذي ٌصب فً تطوٌر 

تدرٌبٌة متنوعة منها )القفز  أسالٌباستخدام  إلىلقد تطرقت الدراسات والبحوث 

، تمرٌنات قوة انفجارٌة...( وخلصت هذه الدراسات  تمرٌنات كرات طبٌة ،الأفقً 

التطور والتحسن الواضح لصفة القوة السرٌعة والقوة الانفجارٌة  إلىوالبحوث جمٌعها 

مهارة التصوٌب من القفز عالٌا، فضلا  أداءلرجلٌن والذراعٌن والتً انعكست نتائجها على ل

 .ٌومٌكانٌكٌةافً بعض المتؽٌرات البعن التحسن 

بعض منها  الأخرىوتتفق هذه الدراسة مع الدراسات السابقة فً بعض الجوانب 

 التدرٌب. وأسالٌب الإحصائٌة، والتمارٌن والوسائل  والوسائل المستخدمة الإجراءات

، ولاسٌما فً مجال كرة الٌد اهتمت بالجانب  هذه الدراسات والبحوث أؼلبٌة إن

جادا بالشكل المٌكانٌكً للتمرٌنات المستخدمة، حٌث التدرٌبً ولم تول اهتماما كبٌرا أو 

التمرٌنات من ناحٌة زواٌا العمل  تؤدٌة أثناءالشروط المٌكانٌكٌة الواجب تطبٌقها فً 

العضلات الرئٌسٌة العاملة والتركٌز  إشراكئمة للمهارة وكٌفٌة التعامل معها من خلال الملا

على) زواٌا الورك والجذع والسرعة الزاوٌة والمحٌطٌة للجذع وزواٌا تقوس الظهر...( 

رة صحٌحة( والنقل الحركً من )مد المفاصل عند الدفع النهائً بصو ووضعٌة الجسم

 العلٌا.  الأطراؾثم الجذع  إلىؾ السفلى الأطرا

ومن دون زواٌا حادة فً  أجزائهابٌن  الأداءتظهر الحركة من دون توقؾ فً  أي

 لأداءابهة وعمل الزواٌا والعضلات والمسارات الحركٌة المش ٌتلاءم مساراتها وؼٌرها بما

 .جزء منها أو المهارة 
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 منهج البحث وإجراءاته المٌدانٌة:  -3

 منهج البحث: 3-4

استخدم الباحث المنهر التجرٌبً لملائمته لطبٌعة البحث ومتطلباته إذ إن المنهر 

المتؽٌرات والعوامل الأساسٌة باستثناء متؽٌر  التجرٌبً هو " محاولة للتحكم فً جمٌع

حٌث ٌقوم الباحث بتطوٌعه أو تؽٌٌره بهدؾ تحدٌد وقٌاس تؤثٌره العلمً"واحد، 
(ٔ)

. 

والمنهر التجرٌبً هو أكثر المناهر استخداما فً المجال الرٌاضً لأنه ٌقوم على 

أساس التعامل المباشر والواقعً مع الظواهر المختلفة وٌقوم على الملاحظة والتجرٌب 

البرهنة على وجود علاقة سببٌة بٌن المجموعة أو بؤنواعه من خلال المقارنة ومن خلال 

بٌن المجموعات
(ٕ)

. 

لذا ٌعد المنهر التجرٌبً باستخدام نظام تصمٌم المجموعة الواحدة ذات الاختبارٌن 

 القبلً والبعدي الأكثر ملائمة لهذا البحث.

 عٌنة البحث : 3-2

مات والبٌانات ٌعتبر اختٌار العٌنة من الخطوات المهمة والأساسٌة لجمع المعلو

وكثٌرا ما ٌلجؤ الباحث إلى تحدٌد مجتمع بحثه بناءا على الظاهرة أو المشكلة التً ٌختارها 

أي "إن ٌختار الباحث عٌنة ٌرى فٌها أنها تمثل المجتمع الأصلً الذي ٌقوم بدراسته تمثٌلا 

صادقا"
(ٖ)

م توظٌؾ لذا اختار الباحث عٌنة البحث بالطرٌقة العمدٌة لتجلً الظاهرة وعد. 

الزخم الحركً للجذع لدى هذا الفرٌق والمتمثلة بجمٌع لاعبً كرة الٌد فئة الشباب لنادي 

 ( سنة، 1ٔ -1ٔ( لاعبا بؤعمار )ٙٔدٌالى الرٌاضً والبالػ عددهم )

                                                           
كلٌة التربٌة -)بؽداد،جامعة بؽداد دلٌل البحاث لكتابة الأبحاث فً التربٌة الرٌاضٌةنوري إبراهٌم ،رافع صالح ؛  (ٔ)

 .0٘( صٕٗٓٓالرٌاضٌة ، 
 
 .0٘ -0ٗ( صٕٗٓٓ؛ )القاهرة ،دار الفكر العربً،  قراءات فً البحث العلمًمحمود عنان،؛  (ٕ)
 
)عمان، دار الفكر العربً،  القٌاس فً التربٌة الرٌاضٌة وعلم النفسمحمد حسن علاوي ، محمد نصر الدٌن؛  (ٖ)

 .ٕٕٗ( صٕٙٓٓ
 



 
 51                                                                                    زخم الجذع              
   
 

وتم استبعاد حارسً المرمى ولاعب لم ٌلتزم بالتجربة بسبب إصابته، فكانت عٌنة 

 ( لاعبا.ٖٔالبحث النهائٌة)

تجنب العوامل التً تإثر فً نتائر التجربة تم تجانس عٌنة البحث بواسطة ولؽرض 

( كذلك تم قٌاس طول كل لاعب بشرٌط قٌاس ٔمعامل الالتواء كما مبٌن فً الجدول )

 معدنً وتم استخدام مٌزان الكترونً دقٌق لمعرفة كتلة كل لاعب.

 ( 4جدول )

 مر والعمر التدرٌبًٌبٌن تجانس العٌنة فً مقاسات الطول والكتلة والع

 البٌانات

 المتغٌرات

 معامل الالتواء المنوال الانحراف المعٌاري الوسط الحسابً

 1 17 0.83 17.9 العمر )سنة(

 0.4 1.70 0.1 1.74 الطول )متر(

 0.86 59 5.29 63.6 الكتلة )كغم(

 0.12 3 3.65 0.46 العمر التدرٌبً

( وٌعد هذا ٔ±انخفاض معامل الالتواء عن) لقد أظهرت النتائر تجانس العٌنة عن طرٌق

مإشرا جٌدا إذ كلما كانت هذه القٌم قرٌبة من الصفر أو صفر دل ذلك على إن التوزٌع 

اعتدالً أو قرٌبا منه وبذلك تكون العٌنة متجانسة وفقا لنتائر معامل الالتواء
(ٔ)

 .
 

                                                           

)الاردن،دار  المجال التربوي والاجتماعًمبادئ علم الإحصاء وتطبٌقاته فً سعدي شاكر حمودي،  (ٔ)

 0ٙٔص(2009الثقافة،
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 وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستخدمة : 3-3

 وسائل جمع المعلومات : 3-3-4

 اعتمد الباحث فً جمع البٌانات على ما ٌؤتً :

 المصادر العربٌة والأجنبٌة.  -

 (.(1انظر الملحق رقم )المقابلة الشخصٌة ) -

وبنوعٌها التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد  ةاستمارة استطلاع أراء الخبراء لتحدٌد مهار -

 (.(2رقم ) انظر الملحق)من الحركة ومن الثبات 

استمارة استطلاع أراء الخبراء لصلاحٌة التمارٌن الخاصة بتطوٌر الزخم الحركً  -

 (.(5انظر الملحق رقم )للجذع)

 (.DART-FISHبرنامر التحلٌل الحركً ) -

 . ((6انظر الملحق رقم ))لجذع قٌد البحث الخاصة لزخم اتمرٌنات ال -

 (.(7انظر الملحق رقم )) فرٌق العمل المساعد -

 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة : 3-3-2

 (.  beurerمٌزان طبً الكترونً ألمانً المنشؤ لقٌاس الوزن )الكتلة( نوع ) -

 : اـــــــــمواصفاته الصنع ٌابانٌة (Sony) نوع( 2) عدد  RAM - فٌدٌو  DVD كامٌرا -
 وتحتوي الاستخدام سهولة لتحقق صممت®. dvd handycam سلسلة فً كامٌرا أحدث
 / dvd-r / -rw التسجٌل تنسٌقاتب التصوٌر من تمكن الفائقة المزاٌا من مجموعة على

+rw / +r dl  
 × 2000 رقمً× / 40 بصري زووم
  باللمس تعمل بوصة 2.7 مقاس lcd شاشة
  زاٌس كارل من تٌسار فارٌو عدسة
 .الصورة فً لموضع الضوء وقٌاس بإري ضبط
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 (.national( نوع )ٗعدد ) DVDأقراص  -

 (.xtreme( نوع )2( عدد )Ramبطاقة ذاكرة ) -

 (.Windows  XP( كوري المنشؤ ٌعمل بنظام )LG( نوع ) ٔجهاز حاسبة لابتوب عدد ) -

 ( .ٕثلاثً عدد ) ارٌحامل كام -

 م(.ٔمقٌاس رسم الطول ) -

 (. ٖٔكرات ٌد قانونٌة عدد ) -

 الرٌاضً .ملعب كرة ٌد فً القاعة المؽلقة لنادي دٌالى  -

 كؽم(.ٕكؽم( و)ٔ( زنة )1كرات طبٌة عدد ) -

 ( كؽم .٘.ٕ( لكل لاعب  زنة )ٕأثقال حدٌد عدد ) -

 ( .ٖٔعصا خشبٌة عدد ) -

 (. 1مساطب للقفز عدد ) -

 ( .ٔصافرة عدد ) -

 ( لكل لاعب .ٙٔعلامات فسفورٌة عدد ) -

 طباشٌر . -

 م( .ٓٔشرٌط قٌاس معدنً الطول ) -

 الكترونٌة.ساعة توقٌت  -

 أوراق وأقلام. -
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 خطوات إجراءات البحث المٌدانٌة : 3-4

 -تحدٌد المهارة قٌد البحث : 3-4-4

تم تحدٌد مهارة البحث من خلال تقدٌم استمارة استبٌان تتضمن عدد من المهارات 

( ومن خلالها ٓٔتم توزٌعها إلى الخبراء والمختصٌن وكان عدد الاستمارات التً وزعت )

تحدٌد مهارة التصوٌب من القفز عالٌا )من الحركة، من الثبات( لوضوح توظٌؾ حركة تم 

 ((ٖالجذع فً هذه المهارة بشكل كبٌرا قٌاسا للمهارات الأخرى)انظر الملحق)

 إعداد وتطبٌق التمارٌن : 3-4-2

زخم بعلى وفق متؽٌرات باٌومٌكانٌكٌة خاصة قام الباحث بإعداد تمرٌنات خاصة 

 القفز عالٌا.من رة التصوٌب لجذع لمهاا

وهذه التمرٌنات تم تطبٌقها فً الجزء الرئٌسً من الوحدة التدرٌبٌة حٌث توزعت 

التمارٌن بصورة متساوٌة على الوحدات التدرٌبٌة . كما إن حرص اللاعبٌن واندفاعهم 

بتطبٌق مفردات التمرٌنات واهتمامهم بالحضور وعدم التؽٌب عن الوحدات التدرٌبٌة كان 

 له الأثر الأكبر فً إتمام وتنفٌذ مفردات المنهر . 

وقد استند الباحث عند وضعه للتمرٌنات إلى مبادئ علم التدرٌب الرٌاضً وعلم 

((فً 4الباٌومٌكانٌك فضلا عن أراء مجموعة من الخبراء والمختصٌن )انظر الملحق)

مجال علم التدرٌب الرٌاضً والباٌومٌكانٌك وكرة الٌد، وتم إعداد التمرٌنات بالعودة إلى 

بعدها تم تقدٌمها إلى السادة الخبراء والمختصٌن على شكل استمارة  )*(مراجع علمٌة دقٌقة 

                                                           
دار الفكر للطباعة والنشر  الأردن، -) عمانٕ؛طموسوعة التمرٌنات الرٌاضٌةعبد المنعم سلٌمان، محمد خمٌس ؛ – )*(

 ٔٙٗ-1٘ٗ( ص11٘ٔوالتوزٌع،
 1ٕ( ص11ٖٔ،لبنان، الدار العربٌة للعلوم -)بٌروتٔ؛ طكمال الاجسامألبرت فوركاسل؛ -   
؛)جامعة بؽداد ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة،بٌت الحكمة للطباعة تمرٌن 4211صائب عطٌة، عبد السلام عبد الرزاق؛  -  

 ٖ٘ٓ-1ٕ٘( ص100ٔوالنشر،
؛)جامعة بؽداد ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة،دار الكتب تدرٌبات القوة الانفجارٌة –البلاٌومترك حسٌن علً، عامر فاخر؛ -  

 1ٗٔ-11(صٕٙٓٓ،والوثائق
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( تمرٌنا ٓٙ( تمرٌنا حدد منها )0ٓلتحدٌد التمرٌنات التً تناسب البحث والعٌنة وشملت )

 (.(6انظر الملحق رقم ))تطبٌقها لملائمتها إجراءات البحث تم 

توزعت التمارٌن بمعدل خمسة تمارٌن لكل وحدة تدرٌبٌة ، واستمر التطبٌق 

م ٕٔٔٓ/ ٖ/ ٔمن ٌوم الثلاثاء المصادؾ  ابتداء( أسبوع، ٕٔالمٌدانً للتمارٌن مدة )

أسبوعٌا إذ بلػ مجموع  ( وحدات تدرٌبٌةٖم بمعدل ) ٕٔٔٓ/ ٘/ ٕ٘ ربعاءولؽاٌة ٌوم الأ

( دقٌقة للوحدة التدرٌبٌة الواحدة 1ٓ( وحدة تدرٌبٌة وبزمن قدره )ٖٙالوحدات التدرٌبٌة )

 ( تمرٌنا لجمٌع الوحدات.ٓٙوبعدد)

 وكان تقسٌم الوحدة التدرٌبٌة كما ٌؤتً :

 ( دقٌقة من الوحدة التدرٌبٌة الواحدة.٘ٔاستؽرق زمنه )  الجزء الإعدادي : -

( دقٌقة من الوحدة التدرٌبٌة الواحدة، إذ خصصت 1ٓاستؽرق زمنه )  الرئٌسً :الجزء  -

( دقٌقة للتمارٌن المعدة  للبحث، والوقت المتبقً من الجزء الرئٌسً ٌخصص ٖ٘ – ٕٓ)

 للإعداد الخططً والتطبٌقات من خلال  اللعب فرٌقٌن للمجموعة كلها.

لوحدة التدرٌبٌة الواحدة والهدؾ منه ( دقائق من ا٘استؽرق زمنه )الجزء الختامً :   -

 عودة اللاعبٌن إلى الحالة الطبٌعٌة من خلال تمارٌن استرخاء.

 التجربة الاستطلاعٌة : 3-5

قبل إجراء الدراسة الرئٌسٌة ، من الممكن إجراء دراسة مصؽرة آو دراسة 

ة استطلاعٌة ، عادة تحدث فً حدود عدد من الأشخاص فً محاولة للتعرؾ على فعالٌ

الإجراءات فً الدراسات العلمٌة 
(ٔ)

. 

                                                           
(ٔ)

) المكتبة المصرٌة ، الإسكندرٌة، التحلٌل الباٌومٌكانٌكً لحركات جسم الإنسان أسسه وتطبٌقاته عادل عبد البصٌر،  
 .1ٕٙص (ٕٗٓٓ
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لذلك لابد من إجراء التجربة الاستطلاعٌة من اجل تلافً الصعوبات التً قد تواجه 

( إن التجربة الاستطلاعٌة تعد ٕٗٓٓالباحث فً عمله ، وٌشٌر نوري إبراهٌم الشوك )

الاختبار  "تدرٌب عملً للباحث للوقوؾ بنفسه على الصعوبات التً تقابله أثناء إجراء

لتفادٌها مستقبلا"
(ٔ)

. 

( لاعبٌن شباب من خارج عٌنة البحث ٕلذا أجرى الباحث تجربة استطلاعٌة على )

وبمساعدة فرٌق العمل المساعد و بإشراؾ مباشر من قبل المشرفٌن على البحث وكانت 

 : على النحو الآتً

 أولا/ التجربة الاستطلاعٌة الخاصة بالتصوٌر الفٌدٌوي:

وٌر الفٌدٌوي من الوسائل الواسعة الانتشار فً تسجٌل الحركات الرٌاضٌة ٌعد التص

بٌانٌة ٌمكن دراسة كمعلومات لللدراستها دراسة دقٌقة ، فمن خلال التصوٌر الفٌدٌوي 

الحركة كمٌا ونوعٌا
(ٕ)

. 

م فً تمام الساعة ٕٔٔٓ/ٕ/ٕٔفقد أجرى الباحث التجربة فً ٌوم الاثنٌن الموافق 

عصرا على قاعة نادي دٌالى الرٌاضً المؽلقة فً مركز المحافظة الثالثة والنصؾ 

)بعقوبة( وذلك للتعرؾ على مدى صلاحٌة موقع التصوٌر كذلك تجهٌز اللاعبٌن للتصوٌر 

ومدى وضوح الرإٌة للكامٌرا ... وقد استخدم فً التجربة كافة الأجهزة والأدوات المراد 

مقدار صلاحٌتها وكفاٌة الوقت لاستخدامها.  استخدامها فً التجربة الرئٌسٌة للتعرؾ على

ووضعت الكامٌرا على المستوى الجانبً للجسم لتصوٌر الجذع من الوضع الجانبً 

ودوران الجذع )فتل الجذع( أثناء أداء مهارة التصوٌب من القفز عالٌا وكان الهدؾ من 

 إجراء التجربة الاستطلاعٌة :

                                                           
 1ٔ؛ ص؛ مصدر سابق نوري إبراهٌم الشوك  (ٔ)
)بؽداد ،دار الكتب :وهبً علوان البٌاتً ،التحلٌل النوعً فً علم الحركةصرٌح عبد الكرٌم الفضلً ،  (ٕ)

  0ٕٙ( صٕٓٔٓوالوثائق،
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 التؤكد من صلاحٌة كامٌرات الفٌدٌو. -

 المستخدمة. DVDالتؤكد على صلاحٌة أقراص  -

تحدٌد مواقع الكامٌرتٌن وأبعادها النهائٌة وارتفاعها على الحامل الثلاثً ومعرفة مجال  -

 الحركة للاعب ضمن مدى عدسة الكامٌرا.

 معرفة وضوح العلامات الفسفورٌة المحددة على مفاصل الجسم ووضوح التصوٌر. -

 ستواجه الباحث وتلافٌها خلال عملٌة التصوٌر.معرفة المعوقات التً  -

 

 ثانٌا/ التجربة الاستطلاعٌة الثانٌة الخاصة بتمارٌن البحث :

دقٌقة لعٌنة التجربة الاستطلاعٌة أجرى  ٘-ٖبعد إعطاء مدة محددة تتراوح بٌن 

)بنوعٌها التصوٌب من القفز عالٌا  ةالباحث التجربة الاستطلاعٌة الثانٌة الخاصة بؤداء مهار

 : من اجل التوصل إلى ما ٌؤتًمن الثبات ومن الحركة ( 

 التعرؾ على الوقت اللازم لإجراء التمارٌن. -4

 الوقوؾ على دقة وصحة التمارٌن الخاصة بالبحث. -2

 مدى تفهم العٌنة للتمارٌن المستخدمة. -3

 التؤكد من صلاحٌة الأجهزة والأدوات المستخدمة فً البحث. -4

 الأخطاء التً تحدث فً الاختبار القبلً.تجاوز  -5

 معرفة كفاٌة فرٌق العمل المساعد. -6

ومنها انقطاع التٌار الكهربائً وتداخل وقت التجربة مع وقت فرق معرفة المعوقات  -7

 وتجنبها التً تصادؾ الباحث عند إجراء الاختبار. أخرى ومشاكل أدارٌة ومختلفة 
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من التجارب الاستطلاعٌة من خلال معرفة  وقد تكونت لدى الباحث رإٌة واضحة

طبٌعة العمل واحتٌاجاته ومعرفة نقاط الخلل وتجاوزها كذلك معرفة قابلٌة فرٌق العمل 

المساعد فً تنفٌذ إجراءات التجربة وطرٌقة تسجٌل النتائر ومعرفة ملائمة التمرٌنات 

 لأفراد العٌنة ومدى قابلٌة أفراد العٌنة على تطبٌقها .

 تبار القبلً :الاخ 3-6

تم تهٌؤ اللاعبٌن بوضع العلامات الفسفورٌة على النقاط التشرٌحٌة الخاصة 

بالمفاصل قبل إجراء الاختبارات بوقت قصٌر ، وتعد الاختبارات القبلٌة 
،،

هً إحدى وسائل 

التقوٌم والقٌاس والتشخٌص والتوجٌه فً المناهر والبرامر لجمٌع المستوٌات والمراحل 

تقوم بدور المإشر الواضح إلى التقدم والنجاح فً تحقٌق الأهداؾ العمرٌة فهً 

الموضوعٌة
،،
 
(ٔ)

. 

لذا وبعد التجربة الاستطلاعٌة أجرى الباحث الاختبار القبلً على لاعبً كرة الٌد 

م المصادؾ ٕٔٔٓ/ٕ/ٕٙ( سنة لنادي دٌالى الرٌاضً بتارٌخ 1ٔ -1ٔفئة الشباب بؤعمار )

الثانٌة والنصؾ بعد الظهر على قاعة نادي دٌالى المؽلقة لكرة ٌوم السبت وفً تمام الساعة 

الٌد ، بعد انتهاء الإحماء تم أجراء التصوٌر الفٌدٌوي القبلً لمهارة التصوٌب من القفز 

( كورٌة المنشؤ وقد وضعتا على حاملٌن ثلاثً وكان sonyعالٌا بكامٌرتٌن فٌدٌو نوع )

م( وعلى ٓٔ.1تصوٌب لكلا الكامرتٌن  بمسافة )البعد بٌن بإرة العدسة ومنتصؾ مسافة ال

، والؽرض من (1م( عن مستوى سطح الأرض وكما مبٌن فً الشكل )ٗٔ.ٔارتفاع )

الأولى  ارٌاستخدام الكامره الثانٌة هً متابعة المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة التً لم تتمكن الكام

 . من رصدها خلال عملٌة التصوٌر

 

                                                           
، ٔ؛ ططرق القٌاس  –الإعداد البدنً  -الأسس النظرٌة  –اللٌاقة البدنٌة مكوناتها كمال عبد الحمٌد، محمد صبحً ؛ (ٔ)

 .1ٕٙ( ص111ٔ)القاهرة ، دار الفكر العربً ، 
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 الكامرة الأولىموقع 

 موقع الكامرة الثانٌة

 اللاعب

 م ٔمقٌاس الرسم 

 

 

 

 

 

 

( ٌوضح مواقع الكامٌرات لتصوٌر اللاعب خلال أدائه لمهارة التصوٌب 1الشكل )

 من القفز عالٌا )من الثبات ومن الحركة(

لؽرض  وقد قام الباحث بترتٌب اللاعبٌن حسب تسلسل استمارة جمع المعلومات

المعرفة والدلالة عند التحلٌل . وكذلك تم وضع علامات دالة على مفاصل الجسم لكل لاعب 

م( الذي تم تصوٌره قبل وأثناء الأداء كعلامة إرشادٌة ٔوقد استخدم مقٌاس رسم بطول )

 (.DartFishضابطة للمسافات والارتفاعات عند التحلٌل الحركً باستخدام برنامر الـ )

عملٌة التصوٌر تم استخدام علامات فسفورٌة خضراء فً المناطق ولإتمام 

 :(ٔ)التشرٌحٌة المتعارؾ علٌها عند تحدٌد المفاصل لجسم اللاعب، وكما ٌؤتً

 .السمعٌة للفتحة الوحشٌة العلٌا الحافة فوق الرأس ثقل مركز .1
 .اللوح لعظم وهً الأخر النتوء على نقطة تمثله الكتؾ مفصل مركز .2
 .العضد لعظم الوحشٌة العقدة فوق نقطة تمثله المرفق صلمف مركز مسقط .3
 .مسقط مركز مفصل الفخذ تمثله نقطة على المدور الكبٌر لرأس عظم الفخذ .4
 .الأسفل من الفخذ عظم لنهاٌة الوحشٌة العقدة على نقطة تمثله الركبة مفصل مسقط .5
 .الشظٌة لعظم الوحشً الكعب على نقطة تمثله القدم رسػ مركز مسقط .6

 وبشكل (*)بعدها أعطٌت إشارة البدء لٌتم تصوٌر الأداء من قبل المكلؾ بهذه العملٌة 

 ولجمٌع مطلوبة بصورة الأداء تم وقد .متسلسل ومستمر حتى انتهاء أخر لاعب قٌد البحث

                                                           
المتغٌرات لبٌومٌكانٌكٌة ودقة التصوٌب البعٌد بالقفز عالٌا فً الزمن وٌصف  -تحلٌل العلاقة بٌن منحنً القوة؛ نٌنعبد الجبار ش (ٔ)

 .ٔ٘( ص110ٔ؛ )اطروحة دكتوراه،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة بؽداد،كرة الٌد
 جامعة دٌالى . –كلٌة لتربٌة الأساسٌة  –، بكالورٌوس تربٌة فنٌة مصور محمد عبد علً جار الله ،  (*)
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 ومحاولة ، الثبات من عالٌا القفز من للتصوٌب  لاعب لكل محاولة إعطاء تم إذ المحاولات

 لٌتم جمٌعا تصوٌرها تم وقد المرمى على الحركة من عالٌا القفز من للتصوٌب أخرى

 للمتؽٌرات الإحصائٌة المعالجات إجراء وبعد ، تحلٌلها لٌتم لها الحسابً الوسط استخراج

 البٌانات على الحصول تم الدراسة قٌد المختارة (2)رقم  الشكل فً وكما مٌكانٌكٌةالباٌو

 للاعبٌن الأداء فً والخلل الضعؾ مواطن معرفة للباحث ٌمكن خلالها ومن) الضرورٌة

 عن لها الحلول وضع اجل من المختارة المهارة والأداء(  الجذع زخم على تإثر والتً

 .الؽرض لهذا وفقا المعدة للجذع الحركً بالزخم الخاصة التمارٌن استخدام طرٌق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٌوضح بعض المتغٌرات الكٌنماتٌكٌة قٌد البحث (2)رقم الشكل 
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 :لمهارة التصوٌب من القفز عالٌاتحدٌد المتغٌرات المٌكانٌكٌة  3-7

بعد إجراء المقابلة الشخصٌة بالأساتذة والخبراء فً علم الباٌومٌكانٌك )انظر 

من لجذع لمهارة التصوٌب متؽٌرات الباٌومٌكانٌك الخاصة بزخم ا(( تم تحدٌد الٔالملحق)

لجذع أثناء الأداء ا حركةزمن لة بـ المسافة المقطوعة للجذع والقفز عالٌا بكرة الٌد والمتمث

الجذع والزخم الزاوي والزخم الخطً  انتقالوالسرعة الزاوٌة والسرعة الخطٌة وزاوٌة 

 للجذع لؽرض قٌاسها وتحلٌلها وعرضها .

 

(Dart Fishبرنامج )باستعمال لجذع التحلٌل الفٌدٌوي لزخم ا 3-7-4
(4) 

الجاهز لتحلٌل المتؽٌرات المٌكانٌكٌة الخاصة  (Fish Dart)استخدم الباحث برنامر 

( ٕٕٓٓبالدراسة وهو برنامر حدٌث استخدم فً دورة الألعاب الشتوٌة فً كندا فً عام )

وتم اعتماده فً كثٌر من المختبرات العالمٌة المتخصصة فً تحلٌل الباٌومٌكانٌكً ، 

ؽنً عن الكثٌر من الخطوات التً كانت مستخدمة سابقا فً البحوث المحلٌة والبرنامر ٌ

( framesالمعتمدة فً خطواتها الأولى على تحوٌل الفٌلم إلى مجموعة صور متسلسلة )

وهذا الأمر ٌعتمد على عدة متؽٌرات منها إمكانٌات الحاسبة المستخدمة، وإمكانٌة بطاقة 

 Dropلذي ٌقوم بالتحلٌل مما ٌإدي بعض الفرٌمات )التحوٌل ناهٌك عن إمكانٌة الشخص ا

Frames وبذلك ٌإدي إلى فقدان بعض التفاصٌل والتً ربما تكون مهمة فً بعض اؼلب )

 فً خطوات التحلٌل.

 

                                                           
(ٔ)

التدرٌب بالمقاومات المتغٌرة على وفق بعض المؤشرات الباٌوكٌنماتٌكٌة وتأثٌرها فً بعض نور حاتم سلمان ؛  
ماجستٌر ،) جامعة بؽداد ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  ؛ رسالةالقدرات البدنٌة الخاصة لدقة وسرعة حركة الطعن بالمبارزة 

 .46-47ص  (2009للبنات ، 
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( فان الفٌلم المصور ٌإخذ كما هو ، وٌدخل إلى Fish Dartأما فً برنامر )

البرنامر كفٌلم خام وٌتم استخراج المتؽٌرات مباشرة وطرٌقة الاستخدام تتلخص فً الآتً 
(ٔ)

 
(ٕ)

: 

الضؽط على اٌقونت )التحلٌل( ثم الملؾ الخاص بالتصوٌر ، ووضعه على الواجهة  -

 الخاصة بالصورة المتحركة.

( لٌتم اوسوقٌاسه بطرٌقة مباشرة ، وذلك بتحدٌده بالفؤرة )المٌتم تحدٌد مقٌاس الرسم  -

 تحدٌد ما ٌعادله فً الطبٌعٌة. 

ٌتم قٌاس المسافات الأفقٌة والعمودٌة مباشرة بالاستناد إلى مقٌاس الرسم ، إذ ٌقوم  -

البرنامر بمقارنة المسافة المطلوبة بمقٌاس الرسم وإظهار النتٌجة مباشرة بوحدات القٌاس 

 روفة المتر وأجزاءه .المع

ٌتم قٌاس الزواٌا بشكل مباشر ، وذلك بتحدٌد الزاوٌة المراد قٌاسها بالتؤشٌر على ضلعٌها  -

وس( ، كذلك ٌمكن تحرٌك الفٌلم أماما أو خلفا وإظهار الزاوٌة عن طرٌق تحرٌك ا) بالم

 نقطة رأس الزاوٌة إلى المكان الجدٌد مباشرة لتظهر الزاوٌة الجدٌدة.

( الخاص بالبرنامر Timer) أٌقونةٌتم قٌاس زمن الحركة بشكل مباشر عن طرٌق  -

 المرفق مع الحركة، وٌمكن للبرنامر استخدام مجموعة مإقتات فً الوقت نفسه. 

عن طرٌق استخراج المتؽٌرات أعلاه ٌمكن استخدامها من استخراج السرعة الخطٌة  -

 والزاوٌة لأجزاء الجسم .

 

 حلة الأداء الخاصة بمتغٌرات البحث:تحدٌد مر 3-7-2

مهارة  أداءفً  لأهمٌتهلكون فكرة البحث تهتم بدراسة وتحسٌن زخم الجذع  

التصوٌب من القفز عالٌا  لذلك تم تحدٌد متؽٌرات الجذع خلال مرحلة التصوٌب وهً 

الى مٌل للجذع فً هذه المرحلة  أقصىمن  وتبدأأمتار  1من خط رمٌة مرحلة تتم بعد القفز 

 (  3) رقم لحظة انطلاق الكرة وكما موضح بالشكل 

 

                                                           
)جامعة القادسٌة ، كلٌة التربٌة  والنظرٌة فً المجال الرٌاضً ةلتطبٌقٌالباٌومٌكانٌك الأسس اعلً سلوم جواد ، (ٔ)

 .ٖٕٖ( ص 1ٕٓٓالرٌاضٌة ،
ندى عبد السلام ، انحدار بعض المتؽٌرات الفسلجٌة والباٌومٌكانٌكٌة بمإشر النقل الحركً لمرحلة النهوض واثره فً  (ٕ)

ا بكرة الٌد ، أطروحة دكتوراه ) جامعة بؽداد ، كلٌة التربٌة بعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة والدقة للتصوٌب بالقفز عالٌ
 .ٕٓٔ( صٕٙٓٓالرٌاضٌة للبنات، 
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( ٌوضح مرحلة التصوٌب والتً تتم بعد القفز وتبدأ من أقصى مٌل للجذع  3الشكل رقم ) 

 فً هذه المرحلة الى لحظة انطلاق الكرة 

 : متغٌرات الجذع وطرٌقة قٌاسه وٌشمل : 3-7-3

 من تبدا والتً الجذع كتلة ثقل لمركز الخطٌة المسافة هً -: للجذع المقطوعة المسافة -1

 انطلاق لحظة الجذع وضع الى للخلؾ مٌل اقصى فً التصوٌب لمرحلة الجذع وضع

 .(4وكما موضح بالشكل رقم ) الكرة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  لجذعوزمن حركة ل( ٌوضح استخراج المسافة المقطوعة 4شكل رقم )

  

 من التصوٌب مرحلة فً الجذع لانطلاق الزمنٌة الفترة هً -: الجذع حركة زمن – 2

 (ٗ،أنظر الشكل اعلاه رقم )الكرة انطلاق لحظة الجذع وضع الى للخلؾ مٌل اقصى

 المقطوعة المسافة)  الاول المتؽٌر قسمة حاصل وهً -: للجذع الخطٌة السرعة – 3

 ( . الجذع حركة زمن)  الثانً المتؽٌر على( للجذع
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 انحناء اقصى فً الجذع خط بٌن المحصورة الزاوٌة وهً -: الجذع انتقال زاوٌة – 4

 (.5، شكل رقم ) الكرة انطلاق لحظة الجذع خط الى التصوٌب مرحلة عند للخلؾ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وزمن حركة للجذع  انتقال زاوٌة( ٌوضح استخراج 5شكل رقم )

 

(  الجذع انتقال زاوٌة)  الثالث المتؽٌر قسمة حاصل وهً -: للجذع الزاوٌة السرعة – 5

  (  الجذع حركة زمن)  الثانً المتؽٌر على

 . للجذع الخطٌة السرعة فً الجذع كتلة ضرب حاصل وهو -:  الخطً الزخم – 6

 الزاوٌة السرعة فً للجذع الذاتً القصور عزم ضرب حاصل وهو -: الزاوي الزخم – 7

 . للجذع

وعن طرٌق استخراج المتؽٌرات اعلاه ٌمكن استخدامها فً استخراج السرعة الخطٌة 

 .والزاوٌة للجسم 

 الاختبار ألبعدي : 3-8

فً تمام الساعة الثالثة والنصؾ  الخمٌستم إجراء الاختبار ألبعدي لعٌنة البحث ٌوم 

م بعد مضً وانتهاء مدة التطبٌق المٌدانً لوحدات  ٕٔٔٓ/  ٘/  ٕٙعصرا الموافق 

المنهاج التدرٌبً وحرص الباحث على تثبٌت الظروؾ نفسها التً استخدمت فً الاختبار 

القبلً من حٌث الزمان والمكان والأدوات المستخدمة وطرٌقة التنفٌذ وفرٌق العمل 

 المساعد.
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 الوسائل الإحصائٌة : 3-9

 -الوسائل الإحصائٌة الآتٌة : استخدم الباحث

............... الوسط الحسابً : -4
 (ٔ)

 

 مج س                                                               
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــس=                         

 ن                                                          

.............. الانحراف المعٌاري : -2
(ٕ) 

)مج س ( – 2مج س                                               
2 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     ع =                              
 4 –ن                                                     

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

 

 المنوال -الوسط الحسابً                            
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمعامل الالتواء = 

 الانحراف المعٌاري                              
 

............... ( لوسطٌن مترابطٌن وللعٌنات الصغٌرة :test.Tاختبار )ت( )  -4
(ٗ)

 

 ف  مجـ                                   
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــت =             

ن مجـ ف                           
2 

(ف ) مجـ –
2 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                           
 4-ن                                     

 حٌث : 

 س ؾ = الوسط الحسابً للفروق بٌن الاختبارٌن الأول والثانً         

 نً ع ؾ = الانحراؾ المعٌاري للفروق بٌن الاختبارٌن الأول والثا        

 ن   = عدد أفراد العٌنة         

 

                                                           
 .85ص( 2000عمان ، دار المسٌرة للنشر ،) ،1؛طالقٌاس والتقوٌم فً التربٌة وعلم النفسسامً محمد ملحم ؛  (1)
 .229ص (2002بؽداد ، دار الكتب للطباعة والنشر، )؛البحث العلمً ومناهجه وجٌه محجوب ؛ (2)
 .ص( 2000عمان ، الٌازوري للنشر والطباعة، ) ، 1؛طالطرق الإحصائٌة محمد صبحً ؛ (3)
(ٗ)

 .1ٖ٘(ص11ٓٔ) الموصل ، دار الحكمة والنشر ،ٔ،ط علم النفس التجرٌبًأن ماٌرز ، ترجمة خلٌل إبراهٌم :  
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 ومناقشتها وتحلٌلها النتائج عرض 4
 الباٌومٌكانٌكٌة وتحلٌلها المتغٌرات نتائج عرض 4-1

 . ومناقشتها
  وتحلٌلها الجذع لحركة المسافة متغٌر نتائج عرض 4-1-1

 .ومناقشتها             
  وتحلٌلها الجذع لحركة الزمن متغٌر نتائج عرض 4-1-2

 . ومناقشتها             
  وتحلٌلها الجذعانتقال  زاوٌة متغٌر نتائج عرض 4-1-3

 .ومناقشتها             
  وتحلٌلها للجذع الخطٌة السرعة متغٌر نتائج عرض 4-1-4

 .ومناقشتها              
  وتحلٌلها للجذع الزاوٌة السرعة متغٌر نتائج عرض 4-1-5

 .ومناقشتها             
  وتحلٌلها للجذع الخطً الزخم متغٌر نتائج عرض 4-1-6

 .ومناقشتها             
  وتحلٌلها للجذع الزاوي الزخم متغٌر نتائج عرض 4-1-7

 .ومناقشتها             
 

 

 

 رابعالباب ال
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 :عرض وتحلٌل النتائج ومناقشتها  -4

الباحث وتم تحلٌلها من خلال ٌتضمن هذا الباب عرض النتائر التً توصل إلٌها 

التصوٌر الفدٌوي للاختبارات القبلٌة وتنفٌذ الوحدات التدرٌبٌة ، ومن ثم إجراء الاختبارات 

إن المعلومات التً حصل علٌها الباحث .. البعدٌة والتصوٌر الفٌدٌوي ألبعدي لعٌنة البحث .

لمستخدمة والتً أظهرت ٌومٌكانٌكٌة تمت من خلال البرمجٌات ااوالتً تخص المتؽٌرات الب

ٌمكن أن نحصل على مستوى أداء أفضل ،  إلقاء الضوء علٌهاعددا من المتؽٌرات إذ ب

وهذه المعلومات )البٌانات( تم تنظٌمها وتبوٌبها فً جداول توضٌحٌة ثم معالجتها إحصائٌا 

تائر بؽٌة الوصول إلى النتائر النهائٌة لتحقٌق فرضٌات البحث ، وٌرى الباحث إن هذه الن

 بناءا على مستوى أدائه. رقمٌة لكل لاعب اقٌم تعدالتً حصل علٌها 
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 قٌم الاوساط الحسابٌة للمسافة الخطٌة للجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد

 قبلً

 بعدي

 وتحلٌلها ومناقشتها: مٌكانٌكٌة. عرض نتائج المتغٌرات الباٌو 1- 4

  :ومناقشتها الجذع وتحلٌلها المقطوعةالمسافة عرض نتائج متغٌر  4-1-1

 (2جدول )

الجدولٌة )ت( بة ووقٌمة )ت( المحتس رافات المعٌارٌةٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانح

 .لجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌاحركة ا( ل لمتغٌر المسافة الخطٌة ) المقطوعة

 

 ت

 البٌانات

 المتغٌرات

 
وحدة 

 القٌاس

 قٌمة )ت( ألبعدي القبلً
الدلالة 
ةالإحصائٌ  جدولٌه بةمحتس ع س   ع س   

1 
المسافة الخطٌة 

 للجذع من الثبات
 متر

 وأجزاءه
0.23 0.03 0.27 0.04 6.87 

2.17 

 معنوي

2 
المسافة الخطٌة 

 للجذع من الحركة

متر 

 وأجزاءه
 معنوي 4.20 0.05 0.41 0.07 0.37

 ( 0.05( وتحت مستوى دلالة )12الجدولٌة عند درجة حرٌة )

الفروق فً الأوساط الحسابٌة القبلً والبعدٌة لمتغٌر  وضح( 1ٌالشكل البٌانً رقم )

 لجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌاالمسافة الخطٌة ل
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( إن هناك فرقا بٌن ٔ( والشكل البٌانً )ٕمن خلال النتائر المبٌنة فً الجدول )

 الاختبارٌن القبلً والبعدي ، ولصالح ألبعدي لمتؽٌر المسافة الخطٌة فً مهارة التصوٌب. 

( 0.23الخطٌة للجذع من الثبات بلؽت )وقد بٌنت النتائر إن الوسط الحسابً للمسافة 

( للاختبار القبلً ، فً حٌن بلػ الوسط الحسابً لمتؽٌر المسافة 0.03وبانحراؾ معٌاري )

( للاختبار ألبعدي ،  وبلػ 0.04( وبانحراؾ معٌاري )0.27الخطٌة للجذع من الثبات )

حراؾ معٌاري ( وبان0.37الوسط الحسابً لمتؽٌر المسافة الخطٌة للجذع من الحركة )

( وبانحراؾ 0.41( للاختبار القبلً وفً الاختبار ألبعدي بلػ الوسط الحسابً )0.07)

 (.0.05معٌاري )

للتعرؾ على معنوٌة الفروق بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي استخدم الباحث 

 النتائر إن قٌمة )ت( المحسوبة على التوالً )اختبارات للعٌنات المترابطة وقد أظهرت 

( 12( عند درجة حرٌة )2.17( هً اكبر من قٌمتها الجدولٌة البالؽة ) (6.87،4.20)

( وهذا ٌدل على إن تقدما ذا دلالة معنوٌة قد حدث لمتؽٌر 0.05وتحت مستوى دلالة )

المسافة الخطٌة للجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا فً الاختبارات ألبعدي ، مما ٌدل 

للتمرٌنات المستخدمة فً الوحدات التدرٌبٌة ،و ٌإكد )محمد  على الأثر الفعال والممٌز

جابر ، وخٌرٌة إبراهٌم( 
(ٔ)

" إن المسافة المقطوعة أهم مإشر للحركة فً تؽٌٌر مكان 

                                                           
؛ ) الإسكندرٌة ، منشاة المبادئ الأساسٌة للمٌكانٌكا الحٌوٌة فً المجال الرٌاضً محمد جابر ، خٌرٌة إبراهٌم؛  (ٔ)

 .142( ص2002الناشر للمعارؾ،
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الجسم من نقطة فً الفراغ إلى نقطة أخرى، فهً ببساطة قٌاس طول المسار الذي حدثت 

 " .، من خط البداٌة إلى خط نقطة النهاٌة ةفٌه الحرك

وتوصل الباحث إلى أن التحسن سببه استخدام التمارٌن بالشكل المطلوب وبالأسلوب 

صحٌحة ٌتم من خلالها تطوٌر الزخم الحركً  ةالعلمً الدقٌق وبشروط باٌومٌكانٌكٌ

)الزاوي،الخطً( للجذع ، وهذه التمرٌنات لها تؤثٌر كبٌر على مستوى أداء اللاعبٌن وهذا 

ن اللامً( من إنها ما ٌإكده )عبد الله حسٌ
(ٔ)

" شكل تدرٌبً ٌمكن من خلاله ربط مكونات 

حالات التدرٌب المختلفة وٌسرع من ملائمة النواحً البدنٌة والتكنٌكٌة وصلاحٌتها 

 .لمتطلبات المنافسة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .726( ص2004؛) عمان ،الطٌؾ للطباعة ،الأسس العلمٌة فً التدرٌب الرٌاضًعبد الله حسٌن اللامً ؛ (ٔ)
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 عرض نتائج متغٌر الزمن وتحلٌلها ومناقشتها : 4-1-2

 (3جدول ) 

الجدولٌة )ت( بة ورافات المعٌارٌة وقٌمة )ت( المحتسٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانح

 الجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا زمن حركةلمتغٌر 

 

 ت

 البٌانات

 المتغٌرات

 
وحدة 

 القٌاس

 قٌمة )ت( ألبعدي القبلً
الدلالة 
ةالإحصائٌ  جدولٌه بةتسمح ع س   ع س   

1 
زمن حركة الجذع 

 من الثبات
 7.20 0.02 0.14 0.04 0.16 ثانٌة

2.17 

 معنوي

2 
زمن حركة الجذع 

 من الحركة
 معنوي 5.60 0.03 0.13 0.04 0.17 ثانٌة

 ( 0.05( وتحت مستوى دلالة )12الجدولٌة عند درجة حرٌة )

الفروق فً الأوساط الحسابٌة القبلٌة والبعدٌة لمتغٌر وضح ( 2ٌالشكل البٌانً رقم )

 التصوٌب من القفز عالٌاالطول الزمنً لحركة الجذع فً مهارة 
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 قٌم الاوساط الحسابٌة لزمن حركة الجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد

 قبلً

 بعدي
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( إن هناك فروقا ٕ( والشكل البٌانً رقم )ٖالمثبتة فً الجدول )من خلال النتائر 

بٌن نتائر الاختبارٌن القبلً والبعدي ولصالح الاختبار ألبعدي لمتؽٌر الزمن الخاص 

 بالجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا. 

ٌر الزمن الخاص بحركة الجذع من وقد أظهرت النتائر إن الوسط الحسابً لمتؽ

( للاختبار القبلً، فً حٌن بلػ الوسط 0.04( وبانحراؾ معٌاري )0.16الثبات بلػ )

( للاختبار 0.02( وبانحراؾ معٌاري )0.14الحسابً لمتؽٌر الزمن للجذع من الثبات )

 (0.17ألبعدي . وبلػ الوسط الحسابً لمتؽٌر الزمن الخاص بحركة الجذع من الحركة )

( للاختبار القبلً ، وفً الاختبار البعدي بلػ الوسط الحسابً 0.04وبانحراؾ معٌاري )

( ولمعرفة معنوٌة الفروق بٌن الاختبارٌن استخدم 0.03( وبانحراؾ معٌاري )0.13)

( 7.20الباحث اختبار )ت( إن هذه النتائر أظهرت أن قٌمة )ت( المحتسبة وعلى التوالً )

( ،5.60 . ) 

( وتحت مستوى 12( عند درجة حرٌة )2.17قٌمتها الجدولٌة البالؽة ) هً اكبر من

( وهذا ٌدل على إن تقدما ذا دلالة إحصائٌة معنوٌة قد حدث لمتؽٌر الطول 0.05دلالة )

 الزمنً لحركة الجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا فً الاختبارات البعدٌة. 

اصة بتنمٌة القوة الانفجارٌة ومرونة وٌعزو الباحث هذا التحسن إلى التمارٌن الخ

العضلات العاملة فً الجذع والتً تساهم فً تطوٌر الزخم الحركً للجذع والتً تم 
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إعدادها بشكل دقٌق وعلمً على وفق الشروط الباٌومٌكانٌكٌة الصحٌحة كً تزٌد من 

تحسٌن عمل العضلات الخاصة بالجذع ، وهذا ما ٌإكده ) صرٌح عبد الكرٌم (
(ٔ)

إن  من 

" جمٌع الحركات ترتبط بالزمن الذي تستؽرقه هذه الحركات ، وٌجري تعٌٌن اللحظة 

 الزمنٌة عند بداٌة ونهاٌة الحركة للوضع اللحظً الذي ٌنفذه الجسم لحظة بداٌة القٌاس".

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
(ٔ)

 371ص ،بق ا؛ مصدر سصرٌح عبد الكرٌم الفضلً  
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  :الجذع وتحلٌلها ومناقشتها انتقالعرض نتائج متغٌر زاوٌة  4-1-3

 (4جدول)

الجدولٌة )ت( بة ورافات المعٌارٌة وقٌمة )ت( المحتسالحسابٌة والانحٌبٌن الأوساط 

 الجذع لمهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد انتقاللمتغٌر زاوٌة 

 

 ت

 البٌانات

 المتغٌرات

 
وحدة 

 القٌاس

 قٌمة )ت( ألبعدي القبلً
الدلالة 
ةالإحصائٌ  جدولٌه بةمحتس ع س   ع س   

1 

 

 الجذع انتقالزاوٌة 

 من الثبات

 4.46 2.73 24.75 3.72 20.77 درجة

2.17 

 معنوي

2 

 

 الجذع انتقالزاوٌة 

 من الحركة

 معنوي 8.47 3.75 31.30 4.36 26.55 درجة 

 ( 0.05( وتحت مستوى دلالة )12الجدولٌة عند درجة حرٌة )

الفروق فً الأوساط الحسابٌة القبلً والبعدٌة لمتغٌر وضح ( 3ٌالشكل البٌانً رقم )

 الجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا انتقالزاوٌة 
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31.3 
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 الجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد وٌة انتقالقٌم الاوساط الحسابٌة لزا

 قبلً 

 بعدي 
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( أن هناك فرقا بٌن ٖ( والشكل البٌانً رقم )ٗأظهرت النتائر المبٌنة فً الجدول )

ٌب نتائر الاختبارٌن القبلً والبعدي ، ولصالح ألبعدي لمتؽٌر زاوٌة مٌل الجذع فً التصو

من القفز عالٌا . وقد أظهرت النتائر إن الوسط الحسابً لمتؽٌر زاوٌة انتقال الجذع من 

( للاختبار القبلً وبلػ الوسط الحسابً 3.72( وبانحراؾ معٌاري )20.77الثبات بلؽت )

( للاختبار 2.73( وبانحراؾ معٌاري )24.75لمتؽٌر زاوٌة انتقال الجذع من الثبات )

( وبانحراؾ 26.55ط الحسابً لمتؽٌر زاوٌة انتقال الجذع من الحركة )ألبعدي ، وبلػ الوس

( للاختبار القبلً وبلػ الوسط الحسابً لمتؽٌر زاوٌة انتقال الجذع من 4.36معٌاري )

 ( للاختبار ألبعدي.3.75( وبانحراؾ معٌاري )31.30الحركة )

 ، 4.46)والبالؽة )إن هذه المعلومات أظهرت أن قٌمة )ت( المحتسبة على التوالً 

( وتحت 12( عند درجة حرٌة )2.17( هً اكبر من قٌمتها الجدولٌة والبالؽة )8.47)

( وهذا ٌدل على إن تحسنا ذا دلالة معنوٌة قد حدث لمتؽٌر زاوٌة 0.05مستوى دلالة )

انتقال الجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا فً الاختبارات البعدٌة مما ٌإكد الأثر 

ل للتمرٌنات البدنٌة المتنوعة والخاصة قٌد البحث على عضلات الجذع التً اعتمدت الفعا

على تمرٌنات القفز والمرونة وتمرٌنات باستخدام الأوزان وؼٌرها ، وٌتفق هذا مع آراء 

العدٌد من خبراء التدرٌب الرٌاضً الذٌن ٌرون فً استخدام هذه التمرٌنات وخاصة 
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الباٌومٌكانٌكٌة أسلوبا تدرٌبٌا مهما لتنمٌة القوة عمل التمرٌنات فق بعض المتؽٌرات 

عضلات الجذع بنقل الحركة )الزخم ( إلى الأطراؾ العلٌا
(ٔ)

. 

وٌعزو الباحث أن هذا التطور سببه استخدام التمارٌن بشكل صحٌح وبؤسلوب علمً 

دقٌق وعلى وفق شروط باٌومٌكانٌكٌة صحٌحة من خلال استخدام الجذع وزاوٌة تقوس 

ٌحة للظهر مما زاد من قٌمة الزخم الزاوي وزٌادة متؽٌر زاوٌة مٌل الجذع وهذا ما صح

ٌإكده )سمٌر مسلط(
(ٕ)

من إن ) الطرٌقة المثلى لتحرٌك أجزاء الجسم ٌتم من خلال الزواٌا  

على ذلك من استؽلال امثل لقوى الرٌاضً الذاتٌة  بالتً تتحرك بها هذه الأجزاء وما ٌترت

 . مكان على القوى الخارجٌة التً تعٌق الحركة(والتؽلب قدر الإ

 

 

 

 

 

 

 

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

September ,1995, 69                                                                                                                                                

 
(ٕ)

                                                                                        1ٕ٘؛ ص مصدر سابقٌر مسلط ؛ سم 
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 قٌم الاوساط الحسابٌة للسرعة الخطٌة للجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد

 قبلً

 بعدي

 -عرض نتائج متغٌر السرعة الخطٌة للجذع وتحلٌلها ومناقشتها: 4-4-4

 (5جدول )

ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة)ت( المحتسبة و)ت( الجدولٌة 

 بكرة الٌدلمتغٌر السرعة الخطٌة للجذع لمهارة التصوٌب من القفز عالٌا 

 ت
 البٌانات           

 المتغٌرات

وحدة 

 القٌاس

ت  ألبعدي القبلً

 المحسوبة

ت 

 الجدولٌة

دلالة 

 إحصائٌة
 ع -س ع -س

السرعة الخطٌة  4
 للجذع من الثبات

 7.44 0.37 1.88 0.22 1.30 م/ ثانٌة

2.17 

 معنوي

2 
السرعة الخطٌة 

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

 ( 0.05( وتحت مستوى دلالة )12ملاحظة : الجدولٌة عند درجة حرٌة )

الفروق فً الأوساط الحسابٌة القبلً والبعدٌة لمتغٌر وضح ( 4ٌالشكل البٌانً رقم )

 لجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌاالسرعة الخطٌة ل
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( ظهر إن هناك فروقا بٌن نتائر ٗ)( والشكل ٘من خلال النتائر المثبتة فً الجدول )

الاختبارٌن القبلً والبعدي ، ولصالح الاختبار ألبعدي لمتؽٌر السرعة الخطٌة الخاصة 

بالجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا. وقد أظهرت النتائر إن الوسط الحسابً لمتؽٌر 

( للاختبار 0.22( وبانحراؾ معٌاري )1.30السرعة الخطٌة للجذع من الثبات ٌبلػ )

( 1.88القبلً، فً حٌن بلػ الوسط الحسابً لمتؽٌر السرعة الخطٌة للجذع من الثبات )

( للاختبار ألبعدي، وبلػ الوسط الحسابً لمتؽٌر السرعة الخطٌة 0.37وبانحراؾ معٌاري )

( للاختبار القبلً، أما فً الاختبار 0.41( وبانحراؾ معٌاري )2.22للجذع من الحركة )

 (.0.42( وبانحراؾ معٌاري )2.92د بلػ الوسط الحسابً )ألبعدي فق

( هً 7.44،6.64إن هذه النتائر أظهرت أن قٌمة )ت( المحسوبة وعلى التوالً )

( وتحت مستوى دلالة ٕٔ( عند درجة حرٌة )2.17اكبر من قٌمتها الجدولٌة البالؽة )

لمتؽٌر السرعة ( وهذا ٌدل على أن تطورا ذا دلالة إحصائٌة معنوٌة قد حصل 0.05)

 الخطٌة للجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا فً الاختبارات العدٌة.

وٌعزو الباحث هذا التحسن إلى استخدام التمارٌن الخاصة بالجذع بصورة دقٌقة 

وصحٌحة من خلال توظٌؾ حركة الجذع بصورة أفضل مما سبق فً أثناء أداء التصوٌب 

لتمارٌن بشكل علمً و على وفق الشروط المٌكانٌكٌة فً من القفز عالٌا ، وقد تم تطبٌق ا

( من إن ٖٕٓٓالأداء، وجاءت هذه النتائر متوافقة مع ما أكده)أحمد نصر الدٌن سٌد 
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هً القدرة على تحرٌك أطراؾ الجسم أو جزء من روافع الجسم أو الجسم ككل  )السرعة

ٌنبؽً أن ٌإخذ فً  فً أقل زمن ممكن ... وخصوصٌة النشاط والتدرٌب الرٌاضً لها

الاعتبار بؤن التدرٌبات التخصصٌة للسرعة الحركٌة لا تإدي بالضرورة إلى زٌادة نوع 

السرعة الانتقالٌة إلا إنها سوؾ تإدي قطعا إلى زٌادة العنصر المستهدؾ وهو السرعة 

(الحركٌة
(ٔ)

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .ٖٙ( صٖٕٓٓ؛ )القاهرة ، دار الفكر العربً ، فسٌولوجٌا الرٌاضة نظرٌات وتطبٌقاتأحمد نصر الدٌن سٌد :  (ٔ)
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 قٌم الاوساط الحسابٌة للسرعة الزاوٌة للجذع لمهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد

 البعدي

 القبلً

 ومناقشتها :عرض نتائج متغٌر السرعة الزاوٌة للجذع وتحلٌلها  4-1-5

 (6جدول )

ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة )ت( المحتسبة و)ت( الجدولٌة لمتغٌر 

 السرعة الزاوٌة لمهارة التصوٌب من القفز عالٌا لدى عٌنة البحث.

 ت

 البٌانات

 المتغٌرات

 

 وحدة

 القٌاس

ةقٌم ألبعدي القبلً  

)ت( 

 المحتسبة

ةقٌم  

)ت( 

 الجدولٌة

 

دلالةأل  

 الإحصائٌة
 ع س   ع س  

1 
السرعة الزاوٌة 

 للجذع من الثبات

درجة / 

 ثانٌة
127.76 31.95 179.86 29.69 6.42 

2.17 

 معنوي

2 
السرعة الزاوٌة 

 للجذع من الحركة

درجة / 

 ثانٌة
 معنوي 6.68 57.37 228.04 32.56 161.96

 (0.05دلالة ) ( وتحت مستوى12قٌمة )ت( الجدولٌة عند درجة حرٌة )

( ٌوضح الفرق فً الأوساط الحسابٌة القبلٌة والبعدٌة لمتغٌر 5الشكل البٌانً رقم )

 السرعة الزاوٌة للجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد.
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إن هناك ( ٘)وكذلك ٌوضح الشكل البٌانً رقم  (ٙ)تبٌن النتائر التً فً جدول رقم 

القبلً والبعدي ، ولصالح الاختبار ألبعدي فً متؽٌر السرعة فرقا بٌن نتائر الاختبارٌن 

الزاوٌة للجذع فً مهارة )التصوٌب من القفز عالٌا( إي لحظة الطٌران ، فقد بلػ الوسط 

( 127.76الحسابً لمتؽٌر السرعة الزاوٌة للجذع )من الثبات( فً الاختبار القبلً )

الاختبار ألبعدي اذ بلػ الوسط  ( وهً اقل من قٌمتها ف31.95ًوبانحراؾ معٌاري )

( وبانحراؾ معٌاري 179.86الحسابً لمتؽٌر السرعة الزاوٌة للجذع فً الاختبار ألبعدي )

(29.69. ) 

وبلػ الوسط الحسابً لمتؽٌر السرعة الزاوٌة للجذع )من الحركة( فً الاختبار 

لها ( فً حٌن بلػ الوسط الحسابً 32.56( وبانحراؾ معٌاري )161.96القبلً )

( فً الاختبارات البعدٌة ، ولمعرفة واقع هذه 57.37( وبانحراؾ معٌاري )228.04)

الفروق وتؤثٌر فاعلٌة التمارٌن المستخدمة أجرى الباحث اختبار )ت( حٌث بلؽت قٌمة )ت( 

( وهً اكبر عند مقارنتها بقٌم )ت( الجدولٌة .8ٙ6( ، )6.42المحسوبة على التوالً )

(، اذ أظهرت هذه 0.05(، وتحت مستوى دلالة )12رجة حرٌة )( عند د2.17البالؽة )

 النتائر فرقا حقٌقٌا ذا دلالة معنوٌة عالٌة مما ٌإكد فاعلٌة التمارٌن المستخدمة لهذه العٌنة.

وٌعزو الباحث هذه الفروق المذكورة إلى طبٌعة التمرٌنات التً طبقتها العٌنة، والتً 

عبٌن على الاستخدام الأفضل للجذع فً التصوٌب من كان الهدؾ منها هو تنمٌة قدرات اللا

القفز عالٌا، وقد تم تطبٌق التمارٌن بشكل علمً، وعلى وفق الشروط الباٌومٌكانٌكٌة 
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 الصحٌحة فً الأداء، وجاءت هذه النتائر متوافقة مع ما أكده )صرٌح عبد الكرٌم(
من إن  (ٔ)

ت المٌكانٌكٌة فً التدرٌب وتطبٌقها بشكل " إتباع نتائر التحلٌل المٌكانٌكً واعتماد النظرٌا

مٌدانً وعلمً سوؾ ٌإدي بشكل مباشر إلى تحسٌن التكنٌك والأداء وبالتالً نستطٌع بناء 

فلسفة خاصة لتقوٌم هذا الأداء وتطوٌر النواحً المٌكانٌكٌة التً ٌعتمد علٌها فً تطوٌر 

لقوانٌن والنظرٌات الانجازات الرٌاضٌة بالاعتماد على النتائر المستخلصة من ا

 المٌكانٌكٌة".

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 5، ص2007بق ا، مصدر س صرٌح عبد الكرٌم (ٔ)
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 عرض نتائج الزخم الخطً للجذع وتحلٌلها ومناقشتها   4-1-6

 (7جدول )

الجدولٌة لمتغٌر )ت(سبة وتالحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة )ت( المح الأوساطٌبٌن 

 الزخم الخطً للجذع لمهارة التصوٌب من القفز عالٌا لدى عٌنة البحث

 

 ت

 البٌانات                

 المتغٌرات

 
وحدة 

 القٌاس

 قٌمة )ت( ألبعدي القبلً

الدلالة 
ةالإحصائٌ  جدولٌه محتسبة ع س   ع س   

1 
الزخم الخطً للجذع 

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

2.17 

 معنوي

2 
الزخم الخطً للجذع 

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

 2.17 ( =0.05( وتحت مستوى دلالة )12الجدولٌة عند درجة حرٌة )

 

الحسابٌة القبلٌة والبعدٌة لمتغٌر  الأوساطالفروق فً  ٌوضح (6)البٌانً رقم الشكل 

 الزخم الخطً للجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا
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37.46 

80.52 

51.79 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

l من الثبات  من الحركة 

غم
 ك
س
قا
 م
ع
جذ
لل
 ً
ط
خ
 ال
خم
لز
 اا
ار
قد
م

/م.
 ثا

 قٌم الاوساط الحسابٌة للزخم الخطً للجذع لمهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد

 قبلً 

 بعدي 



 
 84                                                                                    زخم الجذع              
   
 

( إن هناك فرقا بٌن ٙالبٌانً )( والشكل 1تبٌن البٌانات المعروضة فً الجدول رقم )

نتائر الاختبارٌن القبلً والبعدي ، ولصالح الاختبار ألبعدي لمتؽٌر الزخم الخطً للجذع فً 

مهارة التصوٌب من القفز عالٌا. فقد أظهرت النتائر إن الوسط الحسابً للزخم الخطً 

لً، وبلػ الوسط ( للاختبار القب6.57( وبانحراؾ معٌاري )37.46للجذع من الثبات ٌبلػ )

( للاختبار 12.07( وبانحراؾ معٌاري )51.79الحسابً للزخم الخطً من الثبات )

( وبانحراؾ 61.31ألبعدي، وبلػ الوسط الحسابً للزخم الخطً للجذع من الحركة )

( للاختبار القبلً، فً حٌن بلػ الوسط الحسابً للزخم الخطً للجذع من 13.47معٌاري )

 ( للاختبار ألبعدي. 15.72راؾ معٌاري)( وبانح80.52الحركة )

(، 6.70وهذه المعطٌات أظهرت إن قٌمة )ت( المحسوبة على التوالً والبالؽة )

( وتحت 12( عند درجة حرٌة )2.17اكبر من قٌمتها الجدولٌة البالؽة ) ( هً(3.15

( وهذا ٌدل على أن تطورا ذا دلالة معنوٌة قد حصل للزخم الخطً 0.05مستوى دلالة )

لجذع لمهارة التصوٌب فً الاختبارات البعدٌة ، مما ٌإكد الأثر الاٌجابً الفعال للتمرٌنات ل

 المستخدمة فً الوحدات التدرٌبٌة والتً أدت إلى تطوٌر الزخم الخطً لدى اللاعبٌن . 

للمسار  وذلك من خلال زٌادة عدد التكرارات وأداء التمرٌنات بمسار حركً مشابه

الحركً للمهارة بحٌث تعمل على تطوٌر الجانب البدنً والمهاري فً الوقت نفسه. وان 

التمرٌنات المستخدمة والتً طبقت على عٌنة البحث تمٌل إلى تطوٌر المتؽٌرات الخاصة 
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بالجذع من خلال استخدام مهارة التصوٌب من القفز عالٌا وٌتم ذلك بتنظٌم عمل المجامٌع 

اه الواجب الحركً ، وٌعزو الباحث هذا التطور إلى طرٌقة استخدام التمارٌن العضلٌة باتج

بشكل صحٌح وبؤسلوب علمً ودقٌق وعلى وفق الشروط الباٌومٌكانٌكٌة الصحٌحة وذلك 

من خلال وضع الجذع الصحٌح واستخدامه بشكل ٌتٌح استمرار الزخم الحركً والذي 

ٌا وصولا إلى تحقٌق الانجاز فً أداء مهارة ٌنتقل من الأطراؾ السفلى إلى الأطراؾ العل

 التصوٌب.

إن تكرار الأداء وتؤكٌد تصحٌح الأخطاء من الأمور الأساسٌة فً التدرٌب، ومنها ما 

أكده)عادل فوزي( 
(ٔ) 

بقوله " إن أفضل أسالٌب التدرٌب فً الكرة إرشاد المتعلم إلى 

 .الأخطاء وتصحٌحها له مع تكرار الأداء الصحٌح لٌتقدم بالمستوى المهاري" 

 

 

 

 

 

 

                                                           
) المإتمر العلمً لدراسات وبحوث التربٌة اثر المعرفة الفورٌة للأخطاء على الأداء المهاري فً كرة الٌد ؛عادل فوزي ؛   (ٔ)

 68ص( 1988الرٌاضٌة ، 
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 : عرض نتائج الزخم الزاوي للجذع وتحلٌلها ومناقشتها 4-1-7

 (8جدول )

بة و)ت( الجدولٌة المحتس)ت( ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة 

 لمتغٌر الزخم الزاوي للجذع لمهارة التصوٌب من القفز عالٌا

 

 ت

 البٌانات

 المتغٌرات

 وحدة

 القٌاس

دلالة ال قٌمة )ت(  ألبعدي القبلً

 الجدولٌة سبةتالمح ع س       ع س   حصائٌةالإ

1 
الزخم الزاوي 

 من الثبات للجذع

. 2كغم . م

  د/ث
1323.8 429.67 1855.66 441 6.50 

2.17 

 معنوي

ٕ 
الزخم الزاوي 

 من الحركة للجذع

. 2كغم . م

 د/ث
 معنوي 6.71 558.29 2365.66 373.73 1672

 ( 0.05( وتحت مستوى دلالة )12الجدولٌة عند درجة حرٌة )

( ٌوضح الفروق فً الأوساط الحسابٌة القبلٌة والبعدٌة لمتغٌر الزخم 7الشكل البٌانً )

 للجذع لمهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌدالزاوي 

2365.66 

1855.66 
1672 

1323.8 
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 ثا

 قٌم الاوساط الحسابٌة الزخم الزاوٌة للجذع لمهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد

 البعدي

 القبلً
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( وبعد الاطلاع على النتائر بشكل دقٌق ظهرت إن هناك فرقا 0من خلال الجدول )

بٌن نتائر الاختبارٌن القبلً والبعدي ، ولصالح الاختبار ألبعدي لمتؽٌر الزخم الزاوي 

)من الثبات( بلػ  الوسط الحسابً للزخم الزاوي إنالنتائر  أظهرتللجذع ، فقد 

( للاختبار القبلً فً حٌن بلػ الوسط الحسابً 429.67) ( وبانحراؾ معٌاري1323.80)

( للاختبار 441(  وبانحراؾ معٌاري )1855.66للزخم الزاوي للجذع من الثبات )

( وبانحراؾ 1672البعدي ، وبلػ الوسط الحسابً للزخم الزاوي للجذع من الحركة )

تبار القبلً فً حٌن بلػ الوسط الحسابً للزخم الزاوي للجذع من ( للاخ373.73معٌاري )

 . ألبعدي( للاختبار 558.29( وبانحراؾ معٌاري )2365.66) الحركة

( 6.71)،(6.50بة على التوالً والبالؽة )ست)ت( المح قٌمة أن أظهرتوهذه النتائر 

تحت مستوى دلالة ( و12( عند درجة حرٌة )2.17هً اكبر من قٌمتها الجدولٌة البالؽة )

(0.05. ) 

ذا دلالة معنوٌة عالٌة قد حصلت للزخم الزاوي للجذع ) نقل  تقدما نأوهذا ٌدل على 

طبٌعة التمارٌن  إلىزخم ( لمهارة التصوٌب فً الاختبارات البعدٌة وٌعزى هذا التطور 

تطور الزخم الزاوي للجذع وفاعلٌة  إلى أدت، والتً  التً استخدمت فً الوحدات التدرٌبٌة

، وهذا ما أكده ) وجٌه محجوب واحمد بدري( هذا العضو وزٌادة سرعته
(ٔ)

بان " النقل  

                                                           
 90ص(  2002بؽداد ، مطابع التعلٌم العالً ، ) جامعة  التعلم الحركً أصول؛ وجٌه محجوب واحمد بدري  (ٔ)
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الجسم عند  أجزاءاستمرارٌة عبر  يالحركً ٌعنً التعبٌر عن انتقال موزون ومتدرج وذ

اصل لتولٌد قوة عبر المف أخر إلى، وكذلك انتقال القوة داخل الجسم من جزء  المهارة أداء

ما انتقلت الحركة بصورة متناسقة بٌن مفاصل  إذاٌكون النقل الحركً متكاملا،  ،كبٌرة"

كبٌرة للاعب ،  إضافٌةسوؾ ٌعطً قوى  الأطراؾ إلىالجسم العاملة لان النقل من الجذع 

التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد ترى مدى اثر عمل الجذع فً نقل الحركة  أداءفعند 

ل موزون وبقوة مناسبة وبالتالً تحقٌق الهدؾ المنشود والمتمثل فً التصوٌب ومن ثم بشك

 النتٌجة .

الذي ٌكون القوة  الأكبر، فهو الوزن  فالجذع هو القوة الفاعلة فً حركة الجسم"

"الأجزاءالفٌزٌاوٌة والذي ٌحتوي على اكبر العضلات وهو الذي تتركز حوله 
(ٔ)

 . 

الحسابٌة  الأوساطعلى قٌم  أ( الذي ٌبٌن التحسن الذي طر1)البٌانً رقم الشكل  إنو

( مقارنة بالاختبار القبلً  3137.09،3154.95 والبالؽة على التوالً ) ألبعديللاختبار 

( مما ٌدل على التطور الحاصل بالزخم 1461.43،1746.79والبالؽة على التوالً )

 فز عالٌا لدى عٌنة البحث.الزاوي للجذع فً مهارة التصوٌب من الق

                                                           

 124، صقبامصدر سوجٌه محجوب ؛ واحمد بدري  (ٔ)
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تم التحقق من ومما تقدم من عرض وتحلٌل ومناقشة للنتائر والأشكال البٌانٌة 

لاختبارات القبلٌة والبعدٌة فً معنوٌة بٌن ا ذات دلالة فروق فرضٌتً البحث فً إن هناك

 لدى للاعبً فئة الشباب بكرة الٌد. وأن هناك فروقا ذات دلالة إحصائٌة بٌن لجذعزخم ا

الاختبارات القبلٌة والبعدٌة فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا لدى لاعبً فئة الشباب بكرة 

 الٌد.

معرفة تؤثٌر التمرٌنات الخاصة قٌد البحث والتً لذا تم تحقٌق الهدؾ من البحث فً 

تم إعدادها وفقا لبعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة على زخم الجذع فً التصوٌب من القفز 

 على عٌنة البحث وهً فئة الشباب بكرة الٌد.عالٌا 

 

 

 

 

 

 

 



 
 91                                                                                    زخم الجذع              
   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاستنتاجات والتوصٌات  ـــ5
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  :ـــ  الاستنتاجات والتوصٌات  5

 :الاستنتاجات  –1- 5

 الأسالٌبوفروض البحث وضمن حدود عٌنة الدراسة وطبٌعة  أهداؾبناءا على 

 -: الآتًنستنتر  أنالتً استخدمت لتحلٌل النتائر ٌمكن  الإحصائٌة

لبعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة تؤثٌر ذات دلالة وفق المعدة خاصة التمرٌنات إن لل -1

 .بكرة الٌدمهارة التصوٌب بالقفز عالٌا فً جذع الخطً للزخم العلى إٌجابٌة 

لبعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة تؤثٌر ذات دلالة وفق المعدة خاصة التمرٌنات إن لل -2

 .مهارة التصوٌب بالقفز عالٌا بكرة الٌدفً جذع الزاوي للزخم العلى إٌجابٌة 

متؽٌر السرعة الزاوٌة للجذع تؤثٌر التمرٌنات قٌد البحث أسهم بشكل اٌجابً فً تقدم  إن -3

التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد لدى عٌنة البحث فئة الشباب فً الاختبارات  فً مهارة

 . البعدٌة

وإن تؤثٌر هذه التمرٌنات أسهم بشكل اٌجابً أٌضا فً تحسن مستوى المسافة المقطوعة  -ٗ

الجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد لدى عٌنة البحث فئة  انتقالوزاوٌة 

 الشباب.

انتقال الجذع فً  زمن ىلجذع تؤثٌر ذات دلالة اٌجابٌة واضحة علازخم وكان لتمرٌنات  -٘

 .العٌنة قٌد البحثلدى  من القفز عالٌامرحلة التصوٌب 
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 التوصٌات  -5-2

 -: ٌؤتًفً ضوء الاستنتاجات ٌوصً الباحث بما 

الزخم  لتحسٌنلبعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة وفق المعدة خاصة التمرٌنات توظٌؾ ال -1

لفرق الأندٌة الأخرى وفرق  بكرة الٌدالشباب  اللاعبٌنللجذع لدى فئة والزاوي الخطً 

 .المنتخبات الوطنٌة والاولمبٌة

الاستعانة بالوسائل والتقنٌات العلمٌة الحدٌثة والتً تتمثل بالتحلٌل الحركً كبرنامر  -2

(Dart Fish  . لدراسة زخم الجذع أو زخم أجزاء أخرى لجسم اللاعب ) 

إجراء دراسات مشابهة وفقا لخطوات البحث هذا لمعرفة دور المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة  -3

الأخرى ، والمقارنة بٌنهما والتوسع بها لدراسة المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة للأطراؾ العلٌا 

 ر الحركة بشكل اكبر.والسفلى وبما ٌخدم الجانب الحركً ومسا

ضرورة الاهتمام بمهارة التصوٌب من القفز عالٌا باعتبارها أهم وأصعب المهارات  -4

الهجومٌة. ومحاولة التطرق للمهارات الأخرى سواء كانت هجومٌة أو دفاعٌة للتعرؾ على 

 مستوى تؤثٌر متؽٌر زخم الجذع على طبٌعة أدائها.

لجذع ٌرات الباٌومٌكانٌكٌة الأساسٌة لزخم اكافة المتؽالتؤكٌد على الدراسة والبحث فً  -5

ومقدار المسافة الانتقالٌة والزاوٌة  زمن انتقال الجذعثبات الكتلة كذلك بو السرعة كمقدار

 .للزخم الحركً سواء كان للجذع أو لأجزاء الجسم الأخرىلتحقٌق أفضل مستوى 
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 :العربٌة  المصادر

 ( 2005، 2احمد عرٌبً ، كرة الٌد وعناصرها الأساسٌة ؛) بؽداد،مكتب دار السلام ،ط  

  احمد عرٌبً عودة ، كرة الٌد وعناصرها الأساسٌة؛) بؽداد ،مكتب دار السلام

،2005.) 

  أحمد نصر الدٌن سٌد : فسٌولوجٌا الرٌاضة نظرٌات وتطبٌقات؛ )القاهرة ، دار الفكر

 ( .2003العربً ، 

 الموصل ، دار الحكمة ٔأن ماٌرز ، ترجمة خلٌل إبراهٌم : علم النفس التجرٌبً ،ط (

 (11ٓٔوالنشر ،

 (1996؛)القاهرة ، دار الفكر العربً ، بسطوٌسً احمد ؛ أسس ونظرٌات الحركة. 

  مهارٌة خاصة على وفق بعض المإشرات  –تماضر عبد المنعم ؛ تؤثٌر تمرٌنات بدنٌة

نماتٌكٌة فً تطوٌر الانسٌابٌة والنقل الحركً ودقة التصوٌب من القفز عالٌا ٌٌوكاالب

 (2011بكرة الٌد ؛) رسالة ماجستٌر ، جامعة بؽداد ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات ،

 رٌنات النقل الحركً فً تطوٌر أداء مهارتً الضرب خالد عباس زٌدان ؛ اثر تم

الساحق والأبعاد الدفاعٌة بالرٌشة الطائرة للناشئٌن ؛) رسالة ماجستٌر، جامعة دٌالى ، 

 (2010كلٌة التربٌة الأساسٌة ،

 ،(1992رٌسان خرٌبط ونجاح مهدي ، التحلٌل الحركً،)جامعة البصرة،دار الحكمة 

  الفٌزٌاء للعلمٌٌن  نوآخرورٌموند أ. سبرواي وآخرون ، ترجمة محمد محمود عمار،

 المٌكانٌكا والدٌنامٌكٌا الحرارٌة،)دار المرٌخ ،المملكة العربٌة السعودٌة نوالمهندسٌ

                                                         (2008،  5،ط

 فً التربٌة وعلم النفس؛) عمان ، دار المسٌرة     سامً محمد ملحم ؛ القٌاس والتقوٌم

 (1،2000للنشر ،ط
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 حركً  -سكنه عبد الرزاق ، بعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة وعلاقتها بالإدراك الحس

للذراعٌن و الرجلٌن لمهارة التصوٌب بالقفز عالٌا للاعبات نادي الفتاة الرٌاضً فً 

 (2008، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، كرة الٌد ) رسالة ماجستٌر ،جامعة دٌالى 

 (1999،  2سمٌر مسلط ، الباٌومٌكانٌك الرٌاضً )دار الكتب والوثائق ، بؽداد ،ط 

  ًسعدي شاكر حمودي، مبادئ علم الإحصاء وتطبٌقاته فً المجال التربوي والاجتماع

 (2009)الاردن،دار الثقافة،

  ًالتحلٌل النوعً فً علم صرٌح عبد الكرٌم الفضلً ، وهبً علوان البٌات،

 .( 2010الحركة:)بؽداد ،دار الكتب والوثائق،

 (2007، 1صرٌح عبد الكرٌم ، التدرٌب الرٌاضً والأداء الحركً ،)جامعة بؽداد ،ط 

  صرٌح عبد الكرٌم ، تطبٌقات البٌومٌكانٌك فً التدرٌب الرٌاضً والأداء الحركً،)دار

 (2010، 1دجلة،عمان،ط

  ( 1،2001محمد ، كرة الٌد ،)جامعة الموصل ،كتاب منهجً،طضٌاء الخٌاط و نوفل 

  ،علاقة بعض المتؽٌرات الكٌنماتٌكٌة لمهارة التصوٌب من  وآخرونضٌاء قاسم الخٌاط،

) جامعة الموصل، كلٌة التربٌة  ة التصوٌب فً كرة الٌد،بحث منشورالقفز عالٌا بدق

 (.2006، 41، العدد12الرٌاضٌة، مجلة الرافدٌن، المجلد

  طلحة حسٌن حسام الدٌن،المٌكانٌكا الحٌوٌة الأسس النظرٌة والتطبٌقٌة )دار الفكر

  (1،1993،القاهرة،مصر،طًالعرب

 لحركات جسم الإنسان أسسه وتطبٌقاته ،  ًعادل عبد البصٌر،التحلٌل الباٌومٌكانٌك

 (1،2004ط مصر، )لوران ،الإسكندرٌة،

 ، والتكامل بٌن النظرٌة  ًالباٌومٌكانٌكإٌهاب عادل ،التحلٌل  عادل عبد البصٌر

 (1،2007والتطبٌق فً المجال الرٌاضً ،)لوران ،الإسكندرٌة ،مصر ،ط
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           عادل فوزي ؛ اثر المعرفة الفورٌة للأخطاء على الأداء المهاري فً كرة الٌد؛

 .(1988) المإتمر العلمً لدراسات وبحوث التربٌة الرٌاضٌة ، 

  المٌكانٌكا الحٌوٌة والتقٌٌم والقٌاس التحلٌلً فً الأداء البدنً عادل عبد البصٌر،

 . (1،2007ط مصر،،ة،)لوران الإسكندرٌ

 الزمن وٌصؾ المتؽٌرات  -؛ تحلٌل العلاقة بٌن منحنً القوةنٌنعبد الجبار ش

لبٌومٌكانٌكٌة ودقة التصوٌب البعٌد بالقفز عالٌا فً كرة الٌد؛ )اطروحة دكتوراه،كلٌة 

 .( 1998الرٌاضٌة، جامعة بؽداد،التربٌة 

  ،عبد الله حسٌن اللامً؛الأسس العلمٌة فً التدرٌب الرٌاض؛)عمان، الطٌؾ للطباعة

2004.) 

  عبد المنعم سلٌمان، محمد خمٌس ؛ موسوعة التمرٌنات البدنٌة؛ ) عمان ، دار الفكر

 (. 1995للنشر والتوزٌع، 

 المبادئ التعلٌمٌة والتدرٌبٌة ،)بؽداد علٌها  عبد الوهاب ؼازي ؛ كرة الٌد مالها وما

  ( 1،2008مطبعة العمران ،ط

 ، ً(1999عصام عبد الخالق ؛ التدرٌب الرٌاضً ؛) القاهرة ، دار الفكر العرب 

 ٌوالنظرٌة فً المجال الرٌاضً )جامعة  ةعلً سلوم جواد ،الباٌومٌكانٌك الأسس التطبٌق

  .(2007القادسٌة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ،

 تدرٌب ،)جامعة -عماد الدٌن عباس ،مدحت محمود ، تطبٌقات الهجوم فً كرة الٌد تعلٌم

  (1،2007الزقازٌق ،مصر ،ط

  عمار دروش رشٌد ؛ تؤثٌر منهاج تدرٌب مقترح فً تطوٌر صفة مطاولة القوة الممٌزة

بالسرعة فً دقة أداء بعض المهارات الأساسٌة لدى لاعبً كرة الٌد ؛ )أطروحة 

 (  2005التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة بؽداد، كلٌة دكتوراه،

 ( 1988ٌاقة البدنٌة للطالبات؛) مطبعة التعلٌم العالً ، بؽداد،لعقٌل عبد الله، واخرون،ال 
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  الإعداد -النظرٌة الأسس–كمال عبد الحمٌد، محمد صبحً ؛اللٌاقة البدنٌة مكوناتها 

 (1997،  1طرق القٌاس ؛ )القاهرة ، دار الفكر العربً ، ط –البدنً 

  مال عبد الحمٌد ، محمد صبحً، رباعٌة كرة الٌد الحدٌثة،)جامعة حلوان ، القاهرة

  (1،2001،ط

  تكتٌك ،)دار –تدرٌب  –تعلٌم  –محمد توفٌق الولٌلً ، كرة الٌدs.m.g1،القاهرة،ط 

2001) 

 ئ الأساسٌة للمٌكانٌكا الحٌوٌة فً المجال الرٌاضً محمد جابر ، خٌرٌة إبراهٌم؛ المباد

 (.2002؛ ) الإسكندرٌة ، منشاة الناشر للمعارؾ،

 محمد جاسم ، حٌدر فٌاض
 ،

، 1. أساسٌات الباٌومٌكانٌك)دار الكتب والوثائق،بؽداد ،ط

2010) 

 ٌس فً التربٌة الرٌاضٌة وعلم النفس؛ امحمد حسن علاوي ، محمد نصر الدٌن؛ الق

 (2006)عمان، دار الفكر العربً، 

  ،(2000محمد صبحً ؛الطرق الإحصائٌة ؛) عمان ، الٌازوري للنشر والطباعة، ط 

  ،ً(2004محمود عنان،؛ قراءات فً البحث العلمً ؛ )القاهرة ،دار الفكر العرب 

 ، (2007، 1والمعرفٌة،)ط معالم الحركة الرٌاضٌة والنفسٌة نبٌل محمود شاكر 

  ندى عبد السلام ، انحدار بعض المتؽٌرات الفسلجٌة والباٌومٌكانٌكٌة بمإشر النقل

الحركً لمرحلة النهوض واثره فً بعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة والدقة للتصوٌب 

بالقفز عالٌا بكرة الٌد ، أطروحة دكتوراه ) جامعة بؽداد ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات، 

 .ٕٓٔ( ص2006

  حاتم سلمان ؛ التدرٌب بالمقاومات المتؽٌرة على وفق بعض المإشرات نور

نماتٌكٌة وتؤثٌرها فً بعض القدرات البدنٌة الخاصة لدقة وسرعة حركة الطعن ٌٌوكاالب

 ( 2009بؽداد ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات ،  بالمبارزة ؛ رسالة ماجستٌر ،) جامعة
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 اث لكتابة الأبحاث فً التربٌة الرٌاضٌة ؛)بؽداد، نوري إبراهٌم ،رافع صالح ؛ دلٌل البح

2004) 

  وجٌه محجوب ، احمد بدري؛ أصول التعلٌم الحركً ؛) جامعة بؽداد ، مطابع التعلٌم

 (2002العالً، 

  ،( 2002وجٌه محجوب ؛البحث العلمً ومناهجه ؛)بؽداد ، دار الكتب للطباعة والنشر 

 

 

 المصادر الأجنبٌة : 
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 Schiffer jurgene : Select end noted bibligraphy new studies in          

Athlaties vollo,No.3, September,1995 . 
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 (1ملحق )

 معهم المقابلات الشخصٌة أجرٌتالخبراء الذٌن  بأسماءقائمة 

 

 اللقب العلمً /الكلٌة /الجامعة الاختصاص الأسماء ت

1 
 ساحة –باٌومٌكانٌك  د.صرٌح عبد الكرٌم

           -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  -دكتور  أستاذ

 جامعة بؽداد

 جمناستك –باٌومٌكانٌك  عبد الوهاب د.بسمان 2
          -التربٌة الرٌاضٌة ة كلٌ -دكتور  أستاذ

 جامعة بؽداد

 كرة ٌد –تدرٌب  د.نوال مهدي  3
  -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات   -أستاذ دكتور 

 جامعة بؽداد 

 كرة ٌد –تعلم حركً  د.نصٌر صفاء 4
            -الرٌاضٌة كلٌة التربٌة  -أستاذ مساعد دكتور

 جامعة دٌالى

 كرة ٌد –باٌومٌكانٌك  د.وداد كاظم 5
 -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات   -أستاذ مساعد دكتور 

 جامعة بؽداد 

 كرة ٌد –تدرٌب  د.لٌث إبراهٌم جاسم 6
 –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة   -مدرس دكتور 

 جامعة دٌالى   
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 (2)ملحق 

قائمة بأسماء السادة الخبراء الذٌن عرضت علٌهم استمارة الاستبٌان الخاصة 
 المستخدمة فً البحث الأهمبترشٌح المهارة 

 اللقب العلمً/ الكلٌة/ الجامعة الاختصاص الأسماء ت

 علم نفس الرٌاضً/ كرة ٌد د. احمد عرٌبً 1
               -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة -دكتور أستاذ

 جامعة المستنصرٌة

 تدرٌب / كرة ٌد د. سعد محسن  2
   -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة -أستاذ دكتور

 جامعة بؽداد

 كرة ٌد تدرٌب / د. عبد الوهاب ؼازي 3
         -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة -أستاذ دكتور

 جامعة بؽداد

 / كرة ٌد تعلم حركً د. محمود العكٌلً  4
     -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  -دكتور أستاذ

 جامعة بؽداد

 اختبارات وقٌاس / كرة ٌد د. مشرق خلٌل 5
-كلٌة التربٌة الرٌاضٌة -مساعد دكتور أستاذ

 جامعة بؽداد

 تدرٌب / كرة ٌد د. عمار دروش  6
 -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة -مساعد دكتور أستاذ

 جامعة بؽداد

7   
                        

 د.وداد كاظم

باٌومٌكانٌك /   -تدرٌب  

 كرة ٌد

التربٌة الرٌاضٌة  كلٌة  –أستاذ مساعد دكتور 

 للبنات بؽداد

 طرائق تدرٌس/  كرة ٌد د. نهاد محمد  8
كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  -مساعد دكتور أستاذ

 جامعة بؽداد –للبنات 

 تدرٌب / كرة ٌد د. انتظار جمعة  9
 الرٌاضٌةكلٌة التربٌة   -دكتور مدرس 

 جامعة بؽداد –للبنات 

 

جامعة  -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة -مدرس دكتور تدرٌب / كرة ٌد د. لٌث إبراهٌم   10

 دٌالى
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 (3ملحق)

 استمارة ترشٌح المهارة الأهم المستخدمة فً البحث

 

 جامعة دٌالى    

 كلٌة التربٌة الأساسٌة

 الدراسات العلٌا  

 

 الأستاذ الفاضل.................................................المحترم 

 تحٌة طٌبة...

تمرٌنات خاصة على وفق بعض  ) الموسوم بحثه إعداد الباحث ٌروم
المتغٌرات الباٌومٌكانٌكٌة وتأثٌرها على زخم الجذع لمهارة التصوٌب بالقفز 

 بإبداء تفضلكم نرجو لذا علمٌة وكفاءة خبرة من به تتمتعون لما ونظرا(  عالٌا بكرة الٌد

 عٌنة إن علما البحث لعٌنة وملائمتها صلاحٌتها مدى وتوضٌح الأهم المهارة حول آرائكم

 ( سنة.17-19) وبعمر الشباب فئة من البحث
 شاكرٌن تعاونكم معنا خدمة لتطوٌر الحركة الرٌاضٌة ولكرة الٌد بشكل خاص.....

 -ر :ــاسم الخبٌ

  -اللقب العلمً :

  -الاختصــاص :

  -مكان العمـــل :

  -التــارٌـــــــخ :

 -التـــوقٌــــــع :

 الباحث                                                                                                                                        
 علاء كامل جبار                                                                            
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 استمارة ترشٌح المهارة الأهم المستخدمة فً البحث

 

 

هً ( 10والدرجة ) الأهمٌة( هً اقل درجة فً 1( ٌرجى العلم بان الدرجة )1/ ) ملاحظة

 اكبر درجة فً الأهمٌة.

 الدرجة الأهم( وضع علامة )صح ( أمام 2)           

       

 الباحث                                                                                         

 

 ت

 درجة الأهمٌة                 

 أنواع التصوٌب
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           التصوٌب من القفز عالٌا  1

            أماماالتصوٌب من القفز  2
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 (4لحق )الم

قائمة بأسماء الخبراء الذٌن عرضت علٌهم استمارة الاستبٌان الخاصة بتحدٌد 
 لجذع واختٌارهاالتمرٌنات الخاصة بزخم ا أهم

 اللقب العلمً / الكلٌة / الجامعة الاختصاص  الأسماء ت

 / كرة ٌدتدرٌب  د. عبد الوهاب ؼازي 1
كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  -دكتور أستاذ

 جامعة بؽداد –

 تدرٌب / كرة ٌد د. سعد محسن 2
كلٌة التربٌة  –دكتور  أستاذ

 جامعة بؽداد -الرٌاضٌة

 / كرة ٌد تعلم حركً د. محمود العكٌلً  3
كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  –أستاذ دكتور 

 جامعة بؽداد–

 باٌومٌكانٌك/ كرة ٌد -تدرٌب د. وداد كاظم  4
كلٌة التربٌة  -أستاذ مساعد دكتور

 جامعة بؽداد –الرٌاضٌة للبنات 

 باٌومٌكانٌك / كرة ٌد د. ندى عبد السلام  5
كلٌة التربٌة  –دكتور  مدرس

 جامعة بؽداد -الرٌاضٌة للبنات

 تدرٌب / كرة ٌد د. لٌث إبراهٌم  6
كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  -مدرس دكتور

 جامعة دٌالى –

 رٌب/ كرة ٌددت جمعةد. انتظار  7
كلٌة التربٌة  –مدرس دكتور 

 جامعة بؽداد –الرٌاضٌة للبنات 

 تدرٌب / كرة ٌد د. سعدون عبد الرضا 8
كلٌة التربٌة  -مدرس مساعد 

 جامعة دٌالى–الرٌاضٌة 
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  )5ملحق )

 وزارة التعلٌم العالً والبحث العلمً 

 جامعة دٌالى            

   الأساسٌةكلٌة التربٌة       

 الدراسات العلٌا / ماجستٌر    

 

 الخبراء   رأيم/ استمارة استطلاع                                            

 لجذعالخاصة لزخم ا التمرٌنات أهمتحدٌد 

 

 الفاضل................................................. المحترم  الأستاذ إلى

 تحٌة طٌبة....

 – الأساسٌةٌروم الباحث ) علاء كامل جبار ( طالب الماجستٌر فً كلٌة التربٌة 
بحث علمً للحصول على درجة الماجستٌر فً التربٌة الرٌاضٌة  بإجراء –جامعة دٌالى 

تمرٌنات خاصة على وفق بعض المتغٌرات الباٌومٌكانٌكٌة وتأثٌرها  )الموسوم 
على عٌنة نادي دٌالى (  عالٌا بكرة الٌدعلى زخم الجذع لمهارة التصوٌب بالقفز 

 أرائكم بإبداءلفئة الشباب. ونظرا لما تتمتعون به من خبرة وكفاءة علمٌة لذا نرجو تفضلكم 
حول مجموعة من التمرٌنات وتوضٌح مدى صلاحٌتها وملائمتها لؽرض توظٌفها فً 

 البحث . 

 شاكرٌن تعاونكم معنا                                                                    

 -التـــوقــٌـــــع :

 -اســم الخبٌــر :

  -اللقب العلمـً :

  -الاختصـاص :

  -التــــارٌــــخ :

 الباحث                                                                                         

 علاء كامل جبار                                                                                   
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  )7ملحق )

  العلمً والبحث العالً التعلٌم وزارة             
 جامعة دٌالى                            
 قسم التربٌة الرٌاضٌة  -  الأساسٌة التربٌة كلٌة      

 ماجستٌر / الدراسات العلٌا                    

 

                                            

زخم الخاصة بتمرٌنات ال
 لجذعا

 
 فً الوحدات التدرٌبٌة

 الإعداد الخاص  - القسم الرئٌسًفً 

 

 

 ( دقٌقة35 -21) زمنال
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ع
بو
س
لأ
ا

 

 الصور التوضٌحٌة  التمارٌن المستخدمة 

ٌة
ٌب
ر
تد
 ال
دة
ح
لو
ا

 

ن 
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اء
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ٌة
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ر
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ع  
مٌ
جا
لم
ا

 

زمن 
 الراحة

ن
رٌ
تم
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جم
ح

 
قة
قٌ
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ش
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%

 

ت
را
را
تك
 ال
ن
بٌ

 

ً
وان
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ب

 

ت
عا
مو
ج
لم
 ا
ن
بٌ

 

قة
قٌ
لد
با

 

ل
لأو
ا

 

الوقوؾ ،الذراعان عالٌا ، راحتا الٌدٌن )
ثنً الجذع أماما  (1)فً العدة ( متقابلتان

أسفل على رجل الٌسار ولمس أمشاط قدم 
مد الجذع ( 2)الٌسار بالٌدٌن قً العدة
ٌعاد ( 3)فً العدة.عالٌا للوضع الابتدائً 

 التمرٌن بالثنً على الرجل الٌمنى

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 
ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 

الجلوس الطولً ، الذراعان عالٌا ،راحتا )
 (الٌدٌن متقابلتان

ثنً الجذع إماما ولمس ( 1)فً العدة
 .أصابع القدمٌن بالٌدٌن

مد الجذع عالٌا للوضع ( 2)فً العدة 
 .الابتدائً

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 

ثنً الذراعٌن تحت الإبط ( فتحا. وقوؾ )
مع ثنً الجذع على الجانبٌن 

ٌراعى أن تبقى الرجلان أوسع .بالتبادل
 تبدٌل الذراع والجهة -من اتساع الصدر

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 

ث ( 1)فً العدة –أ  -( :الوقوؾ فتحا)
مد الفقرات الصدرٌة ( 2)فً العدة 

 .للعمود الفقري
مد الجذع عالٌا وخفض ( 3)فً العدة

الذراعٌن إلى الأسفل للوضع الابتدائً نً 
الجذع إلى جهة الٌسار مع تشبٌك الٌدٌن 

ٌعاد التمرٌن ( 6-4)خلؾ الرقبة فً العدة 
نفس التمرٌن فً  -ب.على الجهة الثانٌة

 اكبر ولكن( ا)

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 

الوقوؾ ،الذراعان عالٌا ، راحتا الٌدٌن )
 (متقابلتان
ثنً الجذع أماما أسفل ( 1) فً العدة

 .ولمس الأرض بالٌدٌن
مد الجذع عالٌا للوضع ( 2)فً العدة
 الابتدائً

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 
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ع
بو
س
لأ
ا

 

 الصور التوضٌحٌة  التمارٌن المستخدمة 

ٌة
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ح
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ا

 

 زمن الراحة

ن
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ح

 
قة
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ن
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ب

 

ت
عا
مو
ج
لم
 ا
ن
بٌ

 

قة
قٌ
لد
با

 

ً
ثان
ال

 

مد الذراعٌن (مٌل .أثناء .جلوس طوٌل )
أماما مع رفع الجذع والذراعٌن عالٌا 

 ٌراعى أن تبقى الرجلٌن مضمومتٌن.
 

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 
ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 

عصا افقٌا من طرفٌها الوقوؾ، مسك  )
 (:خلؾ الكتفٌن
 .ثنً الجذع لجانب الٌسار( 1)فً العدة 
 .ضؽطه فً الوضع( 2)فً العدة 
مدالجذع ومدالذراعٌن (3)فً العدة
 .عالٌا

العصا خلؾ )ثنً الذراعٌن ( 4)فً العدة
 90الكتفٌن
ٌعاد التمرٌن بالثنً على ( 8-5)فً العدة

 جهة الٌمٌن

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 

نفسه ولكن بوضع ( 10)التمرٌن السابق
 .الوقوؾ فتحا

 
 

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 

التمرٌن السابق  نفسه ولكن مع ثنً 
أو مع . المعاكسة لجهة الثنًالركبة 

الوقوؾ على الركبة المعاكسة لجهة 
 .الثنً
 
 

 

ى 
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 

الوقوؾ ، حنً الجذع أماما ن )
الذراعان عالٌا ، مسك العصا عمودٌا 

بكلتا على الأرض من طرفها العلوي 
 (الٌدٌن

ضؽط الجذع فً الوضع مع بقاء الرأس 
 بٌن الذراعٌن

 
 

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
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ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 
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 الصور التوضٌحٌة  التمارٌن المستخدمة 
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ث
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الوقوؾ فتحا ، مسك العصا افقٌا من )
 (طرفٌها فوق الرأس

 .حنً الجذع اماما ( 1)فً العدة 
ثنً الذراعٌن ووضع ( 2)فً العدة 

 .العصا خلؾ الكتفٌن
الذراعٌن مع ثنً الجذع مد ( 3)فً العدة 

فً . للأسفل ولمس الارض بالعصا
مد الجذع عالٌا مع رفع العصا (5-4)العدة

 فوق الرأس

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 
ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 

 من أفقٌا العصا مسك ، فتحا الوقوؾ)
 ثنً(1)العدة فً(: الرأس فوق طرفٌها
 للعمود الصدرٌة الفقرات فً) خلفا الجذع
 فً الجذع ضؽط( 2) العدة فً(الفقري
 وخفضه الجذع مد( 3)العدة فً 0الوضع
 الأرض العصا لتلامس الأسفل الأمام الى
 رفع مع عالٌا الجذع مد( 4)العدة فً

 . عالٌا الذراعٌن
 

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 

الوقوؾ فتحا ، مسك العصا أفقٌا من )
 -(:وسطها بالٌد الٌمنى أسفل أمام الجسم

ثنً الجذع أماما أسفل مع إمرار العصا 
من بٌن الرجلٌن وتحوٌلها الى الٌد 

 العصا نرسم  رقم)الأخرى 

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 

الوقوؾ مسك العصا افقٌا من طرفٌها . .
 (:فوق الرأس
 .ثنً الجذع لجانب الٌسار( 1)فً العدة 
ضؽطه فً الوضع مرة ( 2)فً العدة 
 .واحدة 

ٌعاد التمرٌن على الجهة ( 4-3)فً العدة 
 .الثانٌة 

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 

الوقوؾ على العصا الموجودة على . )
 -(:الوقوؾ على امشاط القدمٌن)الأرض 
ثنً الركبتٌن مع مسك ( 1)فً العدة

مد ( 2)فً العدة . العصا من طرفٌها 
. الركبتٌن مع الاحتفاظ بمسكها بالٌدٌن 

( 4)العدة فً. ثنً الركبتٌن ( 3)فً العدة 
مد الركبتٌن مع ترك مسك العصا لاخذ 

 وضع الوقوؾ

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 
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ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 
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الوقوؾ على الركبتٌن ، مسك العصا )
 -( :أفقٌا من طرفٌها فوق الرأس

ثنً الجذع أماما ولمس ( 1)فً العدة 
ضؽط ( 2)فً العدة . الأرض بالعصا

 .الجذع فً الوضع 
مد الجذع عالٌا مع ثنٌه ( 3)فً العدة 
 .للخلؾ 

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 

( الكرة خلؾ الرأس. جلوس طوٌل )
قذؾ الكرة أماما مع مد الذراعٌن 
كاملا ٌراعى أن تبقى الرجلان 

-مفرودتٌن ومضمومتٌن الى بعضهما
الكرة بالٌدٌن معا أعلى ( قذؾ)رمً 
 .الرأس

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 

تبادل ( الكرة اماما. مٌل. وقوؾ فتحا)
لؾ الجذع جانبا مع مرجحة الذراعٌن 

باستخدام .)بالكرة جانبا اماما جانبا 
 (الاثقال الحدٌدٌة

 

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 

الكرة .وقوؾ فتحا ظهرا لظهر )
تقوس الجذع خلفا لتسلٌم الكرة ( عالٌا

للزمٌل ثم ثنً الجذع اماما اسفل 
لاستقبال الكرة من بٌن الرجلٌن 

 بالتبادل مع الزمٌل

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 

تسلم (الوقوؾ بدائرة الوجه للداخل
الكرة الطبٌة بٌن لاعبٌن بالٌد من جهة 
الٌسار ثم ٌعاد تسلٌم الكرة من جهة 

 مرة على كل جهة( 2التكرار )الٌمٌن

 

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٘.1 ٓ.0ٔ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖٕ ٕ ٘.0 ٓ.0ٖ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ ٓ.0٘ 
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)الوقوؾ فتحا ( وقوؾ اللاعب 
الواحد وراء الآخر ورمً الكرة 
الطبٌة إلى الزمٌل من بٌن الرجلٌن 

 .تكرار )مرة واحدة

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 

ٌة
ثان
ال

 
ٕٔ ٘ ٕ ٖٖ ٕ ٙ.ٕ ٓ.00 

ثة
ثال
ال

 

ٔٗ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

)الوقوؾ ،فتحا( على شكل خط واحد 
( م ٔوالمسافة بٌن كل لاعب وآخر )

دحرجة الكرة الطبٌة من بٌن –
 ( مرةٔالارجل للخلؾ. تكرار )

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 

ٌة
ثان
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٖ ٕ ٙ.ٕ ٓ.00 

ثة
ثال
ال

 

ٔٗ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

م(  ٕ)وقوؾ وجها لوجه .المسافة 
الكرة من خلؾ الظهر تبادل تمرٌر 

 مع الزمٌل ومٌل الجذع للأمام.

 

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 

ٌة
ثان
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٖ ٕ ٙ.ٕ ٓ.00 

ثة
ثال
ال

 

ٔٗ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

الجلوس الطولً فتحا ظهرا لظهر 
،الذراعان جانبا مع تشبٌك الٌدٌن مع 
 الزمٌل )فتل الجذع للجانبٌن بالتبادل(

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 

ٌة
ثان
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٖ ٕ ٙ.ٕ ٓ.00 

ثة
ثال
ال

 

ٔٗ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

مع  للٌسارالوقوؾ فتحا، ثنً الجذع 
تدوٌر الذراعٌن بدائرة كبٌرة إلى 

 الخارج

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 
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الجلوس الطوٌل حمل كرة طبٌة زنة 

(كؽم بالذراع واحدة ورمً الكرة ٔ)

 .باستمرارالى الحائط 

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 

ٌة
ثان
ال

 
ٕٔ ٘ ٕ ٖٖ ٕ ٙ.ٕ ٓ.00 

ثة
ثال
ال

 

ٔٗ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

خفض ( الذراعان اماما. جلوس طوٌل 
فا للرقود مع رفع الذراعٌن الجذع خل

الى  تكون الرجلان مضمومتٌنان . عالٌا
الوصول بالظهر والذراعٌن  -بعضهما

 لملامسة الأرض

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 

ٌة
ثان
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٖ ٕ ٙ.ٕ ٓ.00 

ثة
ثال
ال

 

ٔٗ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

مد الذراعٌن  (مٌل .ثناء نا.جلوس طوٌل )
مع  ما مع رفع الجذع والذراعٌن عالٌاأما

 .فتح الساقٌن
 

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 

ٌة
ثان
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٖ ٕ ٙ.ٕ ٓ.00 

ثة
ثال
ال

 

ٔٗ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

مع  للٌسارالوقوؾ فتحا، ثنً الجذع 
تدوٌر الذراعٌن بدائرة كبٌرة إلى 

  الخارج

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 

ٌة
ثان
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٖ ٕ ٙ.ٕ ٓ.00 

ثة
ثال
ال

 

ٔٗ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

الوقوؾ الاعتٌادي حمل كرة طبٌة زنة 

خطوات ورمً  ٖ(كؽم بعد أخذ ٔ)

 .. باتجاه الحائطالكرة 

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 

ٌة
ثان
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٖ ٕ ٙ.ٕ ٓ.00 

ثة
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( انحناء.الذراعان اماما.فتحا.وقوؾ)
مرجحة الذراعٌن جانبا خلفا حول 

ٌراعى ان تبقى . الساقٌن لرسم دائرة
 القدمٌن اوسع من الصدرالمسافة بٌن 

 (باستخدام الاثقال الحدٌدٌة)

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 

ٌة
ثان
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٖ ٕ ٙ.ٕ ٓ.00 

ثة
ثال
ال

 

ٔٗ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

المرجحة المتوازٌة بالذراعٌن ( وقوؾ)
مع لؾ الجذع على الجانبٌن بالتبادل 

 والمشً اماما
حركة الرأس مرافقة لاتجاه حركة –

. الجهة( تؽٌٌر)تبدٌل  –الذراعٌن 
 (.باستخدام الاثقال الحدٌدٌة)

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 

ٌة
ثان
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٖ ٕ ٙ.ٕ ٓ.00 

ثة
ثال
ال

 

ٔٗ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

خفض ( الذراعان اماما. جلوس طوٌل 
فا للرقود مع رفع الذراعٌن الجذع خل

الى  ان تكون الرجلان مضمومتٌن. عالٌا
الوصول بالظهر والذراعٌن  -بعضهما
 باستخدام الأثقال الأرضلملامسة 

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 

ٌة
ثان
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٖ ٕ ٙ.ٕ ٓ.00 

ثة
ثال
ال

 

ٔٗ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

( الذراعان عالٌا.سند جانبا.نصؾ جثو)
عالٌا ان تبقى ثنً الجذع جانبا واماما 
الذراعٌن -الرجل الجانبٌة مفرودة

الوصول بالٌدٌن الحاملة للثقل -مفرودة
. تؽٌر الرجل والاتجاه -لملامسة الأرض

 باستخدام الاثقال الحدٌدٌة)

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 

ٌة
ثان
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٖ ٕ ٙ.ٕ ٓ.00 

ثة
ثال
ال

 

ٔٗ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

( انحناء.الذراعان اماما.وقوؾ فتحا )
تحرٌك الذراعٌن خارجا وداخلا اماما 

وبٌن القدمٌن ثم مد الجذع عالٌا 
باستخدام )وتركالثقل على الارض 

 (الاثقال الحدٌدٌة
 

 

 

 

ى
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ا
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مد الذراعٌن (مٌل .اثناء .جلوس طوٌل )
 .اماما مع رفع الجذع والذراعٌن عالٌا 

ٌهدؾ التمرٌن الى تنمٌة قوة -:الهدؾ
ٌراعى ان . عضلات الذراعٌن والظهر

 تبقى الرجلان مضمومتٌن الى بعضهم

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 

ٌة
ثان
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٖ ٕ ٙ.ٕ ٓ.00 

ثة
ثال
ال

 

ٔٗ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

مد الذراعٌن جانبا مع ( انثناء.فتحا.وقوؾ)
 .تبادل لؾ الجذع على الجانبٌن

 -حركة الرأس مرافقة لحركة اتجاه اللؾ
 (باستخدام الاثقال() اتجاه اللؾ)تؽٌٌر

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 

ٌة
ثان
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٖ ٕ ٙ.ٕ ٓ.00 

ثة
ثال
ال

 

ٔٗ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

 
الذراعان رفع (الذراعان عالٌا.انبطاح )

عالٌا خلفا ثم تبادل رفع الذراعٌن اماما 
عدم -عالٌا مضمومتٌن الى بعضهما

باستخدام الاثقال . )ملامسة الوجه للأرض
 (الحدٌدٌة

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 

ٌة
ثان
ال

 

ٕٔ ٘ ٕ ٖٖ ٕ ٙ.ٕ ٓ.00 

ثة
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ال

 

ٔٗ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

أنثناء تبادل (الذراعان جانبا.فتحا.وقوؾ)
الذراع الداخلٌة فوق الرأس والخارجٌة 
. خلؾ الظهر مع الطعن وثنً الجذع جانبا
احدى الرجلٌن مفرودة وركبة الرجل 

 (تؽٌر) المثنٌة عمودٌة فوق القدم تبدٌل
 (باستخدام الاثقال ) الاتجاه

 

ى
ول
لأ
ا

 

ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 
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ثنً الجذع (ذراع عالٌا بالثقل.فتحا. وقوؾ
أماما اسفل وادخال الذراع بٌن القدمٌن 

المسافة بٌن القدمٌن أوسع من . والضؽط
تبدٌل -أتساع الصدر

 (باستخدام الاثقال الحدٌدٌة.الذراع(تؽٌر)
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ٔٓ ٘ ٕ ٖ٘ ٕ ٙ ٓ.0ٙ 
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ٕٔ ٘ ٕ ٖٖ ٕ ٙ.ٕ ٓ.00 

ثة
ثال
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ٔٗ ٘ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 
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ثنً الجذع (عالٌا الذرعان. جلوس تربٌع)
 .أماما مع خفض الذراعٌن اماما أسفل
المحافظة على تشبٌك الرجلٌن فً 

ملامسة –الذراعٌن مفرودتٌن -الجلوس
 الثقل للأرض

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٙ ٕ ٖٕ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٙ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.٘ ٓ.1ٕ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٙ ٕ ٕ1 ٕ ٙ.ٙ ٓ.1٘ 

لؾ الجذع جانبا ( الكرة أمام الجسم.جثو
الزمٌل ٌقؾ )بالتبادل لقذؾ الكرة للزمٌل 
وقذؾ الكرة ( فتحا مواجهة ظهر اللاعب

 .اماما

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٙ ٕ ٖٕ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٙ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.٘ ٓ.1ٕ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٙ ٕ ٕ1 ٕ ٙ.ٙ ٓ.1٘ 

الكرة أمام الجسم . مٌل .وقوؾ فتحا )
تمرٌر الكرة بٌن الرجلٌن ( على ألارض
ٌراعى  -على ألارض( 8)برسم شكل  

فرد الرجل البعٌدة عن ذراع التمرٌر 
( الاتجاه)المسافة ثابتة بٌن القدمٌن وتؽٌر 

. 

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٙ ٕ ٖٕ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٙ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.٘ ٓ.1ٕ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٙ ٕ ٕ1 ٕ ٙ.ٙ ٓ.1٘ 

رسم شكل ( الكرة عالٌا . وقوؾ فتحا  )
دائرة أعلى الرأس بالكرة ثم تبادل ثنً 
الجذع جانبا والضؽط ٌراعى ان تكون 
الرجلان مفرودتٌن والمسافة ثابتة بٌن 

الذراعٌن مفرودتٌن وتؽٌر أتجاه . القدمٌن 
 اللؾ
 
 

 

ى 
ول
لأ
ا

 

0 ٙ ٕ ٖٕ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

ٌة
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ال

 

ٔٓ ٙ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.٘ ٓ.1ٕ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٙ ٕ ٕ1 ٕ ٙ.ٙ ٓ.1٘ 

 )ظهر لظهر الكرة عالٌا. قوؾ فتحا و
تقوس الجذع خلفا لتسلٌم الكرة للزمٌل ثم 
ثنً الجذع اماما أسفل  لأستقبال الكرة من 

ٌراعى  -(بٌن الرجلٌن بالتبادل مع الزمٌل
ان تبقى الذراعان والرجلان مفرودتٌن  

 المسافة بٌن الزمٌلٌن والقدمٌن ثابتة

 

ى
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ا
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الوقوؾ ، القفز عالٌا ولمس الورك بالكعبٌن 
 بعد فتل الجذع

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٙ ٕ ٖٕ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

ٌة
ثان
ال

 
ٔٓ ٙ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.٘ ٓ.1ٕ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٙ ٕ ٕ1 ٕ ٙ.ٙ ٓ.1٘ 

 (حركة الوثب من القرفصاء) -
القرفصاء ( استرخاء)اتخذ وقفة  :الاداء 
القدم بمستوى الكتفٌن ووضع واضعا 

الذراعٌن خلؾ الراس ،ثم ابدأ بالهبوط 
بسرعة الى اسفل فً وضع نصؾ قرفصاء 

ثم التحرك الى الاعلى قدر الامكان بعد 
الهبوط ثم ابدأ حركة قفز اخرى بعد وصول 

 الارض

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٙ ٕ ٖٕ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٙ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.٘ ٓ.1ٕ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٙ ٕ ٕ1 ٕ ٙ.ٙ ٓ.1٘ 

 (قفزة الخطوات)-
اتخذ وقفة برجل واحدة ممتدة اماما :الاداء 

بٌنما الثانٌة مثبتة نوعا ما الى خلؾ الجسم 
منثنٌة ( درجة 90)والرجل الامامٌة تثنى بـ 

اقفز عالٌا ومستقٌما قدر الامكان .من الركبة
اسحب الذراعان الى اعلى بحركة ارجحة 

بعد الهبوط  للحصول على رفعة اضافٌة
ارجع الى الوضع الاول، ثانٌا الركبة للرجل 

 الامامٌة لتلافً الارتطام

 

ى
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لأ
ا

 

0 ٙ ٕ ٖٕ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٙ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.٘ ٓ.1ٕ 
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ثال
ال

 

ٕٔ ٙ ٕ ٕ1 ٕ ٙ.ٙ ٓ.1٘ 

 (وثبة المقص)-
وقفة البداٌة من وثبة المقص ، اقفز : الاداء 

احدى الجهات بعد عالٌا مع فتل الجذع الى 
انجاز الوثبة فان موضع الرجلٌن ٌبدل أي 

بمعنى امام خلؾ وخلؾ امام ٌجب ان تإدى 
الحركة بسرعة مثل الهبوط، مبدلا موضع 
الرجلٌن للحصول على الارتفاع العمودي 

 الاقصى مع تؤكٌد على سرعة الرجل

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        

ى
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ا

 

0 ٙ ٕ ٖٕ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 
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ٕٔ ٙ ٕ ٕ1 ٕ ٙ.ٙ ٓ.1٘ 

 (الوثب الجانبً) -
 -18)استخدام مخروطٌن بارتفاع : الأجهزة 

-2)باعد بٌن مخروطٌن بـ: الأداء  انر( 26
اتخذ وضع (. م1.20ما ٌعادل )اقدام ( 4

استرخاء الى خارج احد المخروطٌن ، من 
وضع البداٌة اقفز الى الجانب من اعلى اول 
مخروط ثم الثانً بدون تردد، ؼٌر الاتجاه 
بالقفز خلفا اعلى الثانً ثم الاول مستمرا 

 امام خلؾ
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) قفزة الصندوق( الاداء : لتخذ وقفة استرخاء -
-0ٔمتوجها الى الصندوق او السطح على بعد) 

( انر. والذراعٌن الى الاسفل من الجانبٌن مع ٕٓ
ثنً الركبة ، مستخدما الذراعٌن للتحضر 
للانطلاق الاولً ، اقفز الى اعلى واماما هابطا 

سوٌة على قمة الصندوق ثم اقفز مباشرة والقدمٌن 
الى الخلؾ الى موضع الوقفة الاصلً وبعد 
الحفاض على الاتزان والتركٌز على سرعة 

 الحركة

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٙ ٕ ٖٕ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

ٌة
ثان
ال

 
ٔٓ ٙ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.٘ ٓ.1ٕ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٙ ٕ ٕ1 ٕ ٙ.ٙ ٓ.1٘ 

السطح ) قفزة العمق ( الاداء :قؾ واقفا من حافة 
المرتفع ومقدمة الرجل بالضبط اعلى الحافة. ابق 
الركبة قلٌلا منثٌة والذراعٌن مسترخٌة الى 
الجانبٌن، اهبط من السطح الى الارض ولاتهبط 
بعٌدا عن المرتفع اهبط والقدمٌن سوٌة مع ثنً 
الركبتٌن لتلافً الارتطام من حركة الهبوط، حالما 

اعٌن الى اعلى تهبط ابدأ حركة القفز بارجحة الذر
مادام الجسم عالٌا ،وابق الركبتٌن الى اعلى من 

 اجل التوازن

 

ى
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ا

 

0 ٙ ٕ ٖٕ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 
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ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٙ ٕ ٕ1 ٕ ٙ.ٙ ٓ.1٘ 

) القفز بفرج رجل واحدة ( الاداء : اتخذ موضع 
الى جانب ومن نهاٌة احد اطراؾ الصندوق. ضع 
القدم على قمة المصطبة والذراعٌن الى اسفل من 
الجانب،ابدأ التمرٌن بحركة الى اعلى للذراعٌن 
مستخدما الرجل الداخلٌة ) القدم على الصندوق( 
اقفز اعلى عالٌا قدر الامكان متحرك قلٌلا اماما 
اسفل الصندوق كرر الاداء حاملا الرجل 
الخارجٌة بعٌدا عن الصندوق لملامسة الارض . 
اسنخدم بصورة رئٌسٌة الرجل الداخلٌة للقوة 
والاسناد سامحا الرجل الخاجٌة لملامسة الارض. 
ثم القفز الى اعلى مرة اخرى ، وحٌنما تصل 
النهاٌة  التفت بالاتجاه الاخر للحصول على 

 الارتفاع الكامل

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 ٙ ٕ ٖٕ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 

ٌة
ثان
ال

 

ٔٓ ٙ ٕ ٖٓ ٕ ٙ.٘ ٓ.1ٕ 

ثة
ثال
ال

 

ٕٔ ٙ ٕ ٕ1 ٕ ٙ.ٙ ٓ.1٘ 

) الوثب المنفرج الخطو المتقاطع ( الاداء : كما 
فً خطوة الرجل الواحدة اتخذ موضع البداٌة من 
نهاٌة احد المصاطب واضعا احد القدمٌن على 
الارض والاخرى على المصطبة ، الذراعان 
ٌجب ان تكون الى اسفل من الجانبٌن ، تبدأ 

للذراعٌن الى اعلى بحٌث الحركة بارجحة سرٌعة 
ٌكون الدفع نحو الاعلى بعٌدا عن المصطبة 
والقفز عالٌا قدر الامكان والجسم ٌحمل اعلى 
المصطبة وقلٌلا الى الامام من اجل ان تلامس 
الرجل المرفوعة الارض من الاتجاه المعاكس من 
نقطة البداٌة وحالما الرجل الدافعة الاصلٌة تحتك 

رر وتإدى هذه الحركات بالارض فان الحركة تك
اماما وخلفا ) استخدم الذراعان للمساعدة فً رفع 

 الجسم(

 

ى
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ا

 

0 ٙ ٕ ٖٕ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 
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) الوثب الجانبً/ العدو السرٌع( الاداء : قؾ الى 
مباشرة جانب المصطبة والقدمٌن سوٌة متوجها 

الى امام المخارٌط ) توضع المخارٌط بمسافة 
 ( ٌاردة امام نقطة البداٌة.ٕٓ-٘ٔ

ابدأ بالوثب الى الخلؾ والى الامام اعلى 
المصطبة عدة مرات وكرر الوثب عدة تكرارات 

( بعد الهبوط فً اخر وثبة امضً امام 0-ٗمن)
م( ، ٓٔفً عدو سرٌع امام خط النهاٌة لمسافة )

ورك متمركزا على اعلى المصطبة ابق الجذع وال
 واحمل الرجلٌن بانسٌابٌة من جانب الى اخر
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ا
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الاداء: قؾ والقدمان  ) القفزة المتواصلة(
بعرض الكتؾ والجسم مستقٌما، اقفز اعلى 
واجلب الرجلٌن اعلى سوٌة امام الجسم، 

من الورك،  الانثناء ٌجب ان ٌحصل فقط
حاول مسك اصابع قدمك عند القفزة ارجع 

 الى موضع البداٌة وكرر ذل

 

ى
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) قفزة العمق نحو الهدؾ( الاداء   : قؾ 
على الصندوق واصابع القدم قرٌبة الى 

ومواجها للهدؾ ، اخطو حافة الصندوق 
بعٌدا عن الصندوق واهبط على كلتا 
القدمٌن، ومباشرة اقفز نحو الاعلى وباتجاه 
الهدؾ ثم قم بعملٌة التصوٌب ، كرر 
القفزات والتصوٌب ) الوقت على الارض 
 ٌجب ان ٌكون قصٌرا جدا مقارنة بالقفزة(

 

ى
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لأ
ا

 

0 ٙ ٕ ٖٕ ٕ ٙ.ٖ ٓ.1ٓ 
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درجة( الاداء 0ٓٔ) قفزة العمق باستدارة 
: قؾ على الصندوق واصابع القدم قرٌبة 
الى الحافة ، اخطو بعٌدا عن الصندوق 
واهبط على كلتا القدمٌن مباشرة اقفز اعلى 

درجة فً الهواء هابطا  0ٓٔونفذ استدارة 
لصعوبة مرة اخرى على كلتا القدمٌن 

مضافة ثم اقفز على الصندوق الثانً منفذا 
 نفس الاستدارة .

 

ى
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 ) قفزة عمق بكرة ٌد او كرة طبٌة (-

الاداء   : قؾ على الصندوق واصابع القدم 
بالكرة امامك ، قرٌبة الى الحافة ممسكا 

اخطو بعٌدا من الصندوق واهبط على كلتا 
القدمٌن ، انفجر اعلى واماما بٌنما تمد 
ذراعٌك والكرة للاعلى وحاول التصوٌب 
على الهدؾ مع فتل الجذع وتقوس فً 

 الظهر.
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) الوثب المنفرج الخطو المتقاطع ( الاداء : كما فً 
خطوة الرجل الواحدة اتخذ موضع البداٌة من نهاٌة 
احد المصاطب واضعا احد القدمٌن على الارض 
والاخرى على المصطبة ، الذراعان ٌجب ان تكون 
الى اسفل من الجانبٌن ، تبدأ الحركة بارجحة 

ٌكون الدفع نحو سرٌعة للذراعٌن الى اعلى بحٌث 
الاعلى بعٌدا عن المصطبة والقفز عالٌا قدر 
الامكان والجسم ٌحمل اعلى المصطبة وقلٌلا الى 
الامام من اجل ان تلامس الرجل المرفوعة الارض 
من الاتجاه المعاكس من نقطة البداٌة وحالما الرجل 
الدافعة الاصلٌة تحتك بالارض فان الحركة تكرر 

اما وخلفا ) استخدم وتإدى هذه الحركات ام
 (وتقوس الجذع الذراعان للمساعدة فً رفع الجسم
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   (7)ملحق 

 فرٌق العمل المساعد

 المكان الشهادة الاسم ت

 نادي دٌالى  والناشئٌنمدرب لفئة الشباب  صلاح عبد الجلٌل  .4

معهد اللٌزر للدراسات  طالب ماجستٌر هندسة إلٌكترون علً محمد صالح  .2
 العلٌا

 الجامعة التكنولوجٌة طالب ماجستٌر هندسة معماري نبٌل محمد صالح  .3

 كلٌة التربٌة الأساسٌة طالب ماجستٌر تربٌة رٌاضٌة فاضل علوان جبار  .4

 كلٌة التربٌة الأساسٌة تربٌة رٌاضٌةطالب ماجستٌر  ماجد حٌدر عبود  .5

 الجامعة التكنولوجٌة بكالورٌوس هندسة صفاء عبد الرضا محمد  .6

 كلٌة التربٌة الأساسٌة مصور -بكالورٌوس تربٌة فنٌة  محمد عبد علً جار الله  .7

 كلٌة التربٌة الأساسٌة بكالورٌوس تربٌة الرٌاضٌة محمد ٌونس ٌاس  .8

 المعهد التقنً دبلوم إلٌكترونك  صفاء كامل جبار  .9

 نادي دٌالى لاعب كرة ٌد للمتقدمٌن علً محمد وهٌب  .41
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Second door/ theoretical and similar studies: 

This door contained the meaning of the biomechanics and its importance in 
the sports area, the researcher explained the waist load and discussed the 
aiming expertise and its types in hand ball along with the exercises and its 
importance in training and its effect on the body in general, he also discussed 
the youth category and the age properties with the proper way for training it. 
The researcher mentioned multiple studies that support the research. 

Third door/ research's way and field procedures: 

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. 

Fourth door/ showing the results, analyzing it and discussing it: 

This door contains a show of the researcher's results that he had by using the 
proper statistical ways and they are shown as tables and charts, they are 
discussed scientifically and supported with scientific resources. 

Fifth door/ Recommendations: 

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. 

3-The effect of the still discussed exercises had a positive effect in the progress 
of the angle speed for the load in the aiming expertise while jumping high in 
hand ball to the research's sample (the youth category) in the after tests.    

 

 

 



 
 121                                                                                    زخم الجذع              
   
 

1-2 The research's problem: 

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 positive impacts for taking 
the exercises and the education to the highest levels. 

Aiming while jumping high in hand ball has a big importance in deciding the 
game's results, that's why the researcher discussed it from the aspect of 
biomechanical rules and the therapies like waist load to avoid the 
performances difficulties of this skill. The researcher tried to fix the mistakes in 
the performance of this skill that the players make like the reasons of not being 
perfect in performing the load Move while transferring the movement and not 
invest its density that is nearly half the total body's density and then not 
benefit from the speed occurring from it which leads to a lack in the movement 
joining for some body parts and that effects the total skill performance 
negatively and fail the aiming while jumping high in hand ball. 

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.  

1-3 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. 

1-4 Theory of the research: 

There is an influence with a statistic point for the special exercises that are 
made according to some biomechanical variables on waist load in the aiming 
expertise while jumping high in hand ball. 

1-5 Research's areas: 

1-5-1: Human area: Dyala's hand ball players (youth category). 

2-5-2: Time area: from 17-10-2010  to  17-07-2011 

3-5-3: Place area: a closed gym in Dyala's sports yard. 
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  ------------------------------------------------------------------- 

The research contained five main doors: 

Door one/ Research's Introduction and importance: 

The success of the player in performing the basic attack skills including all kinds 
of aiming don't depend on increasing the physical abilities and skills only, it 
also depend on considering the special mechanical sides of performance which 
are scoring a goal or doing the task so fast by switching the movement 
between body joints, and this means taking a benefit from the  load that 
happened from every part and its movement through the joints in the right 
path to other parts in order to achieve the mechanical aiming goal which is 
scoring a goal fast and accurately . 

Biomechanics consider the sport performance as a movement achievement 
made with least possible effort to solve a certain movement duty …. And 
include the making of the mechanical rules according to the biological 
specifications of the players .. so, it discusses the biomechanical problems of 
the different movements. 

The importance of the research appears by preparing special exercises to 
achieve private waist load in the aiming stage while jumping high in hand ball 
(the youth category 17-19) and its effect in improving some biomechanical 
variables in the aiming expertise 

 


