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 بحث ملخص ال         

وتأثٌرها على زخم الجذع تمرٌنات خاصة على وفق بعض المتغٌرات الباٌومٌكانٌكٌة 
  لمهارة التصوٌب بالقفز عالٌا بكرة الٌد

 علاء كامل جبار     و     ا.م.د  مها محمد صالح   : انالباحث

 م2011 هـ4432                    

من خلال خبرات المتخصصٌن العلمٌة والعملٌة فً المجال الرٌاضً والتً تكونت من تراكمات 

الباٌومٌكانٌك فً الألعاب الرٌاضٌة ولعبة كرة الٌد قٌد البحث  بثات مثن الم ثلم بثي حن ٌبحث  تجارب علم 

الدار ثثون فثثً اثثذا المٌثثدان عثثن اصثثؽر وحدو المتؽٌثثرات وحاممثثا  ذ مثثن المحتمثثل حن ٌكثثون لمثثا تثث  ٌرات 

ت حو فثثً اٌجابٌثثة مثثن اجثثل ا رتلثثاي بالعملٌثثات التدرٌبٌثثة حو التعلٌمٌثثة  ثثواي كانثثت فثثً  عثثداد المنتخبثثا

 الم اامة فً تطوٌر الممارات.

وبنايا على ذلك جايت اذه الدرا ة كمحاولة لوضع تمرٌنات خاصة على وفو بعض المتؽٌرات 

الباٌومٌكانٌكٌة والكشؾ عن ت  ٌراا علثى زخثم الجثذع لممثارة التصثوٌب بثالليز عالٌثا بكثرة الٌثد لأامٌثة 

جاز المطلوب والم الً لممارة التصوٌب لأامٌتما فً الزخم فً تحلٌو حفضل حداي ممكن وبالتالً نٌل ا ن

 اليوز بالمباراة.

 ادؾ البح   لى :

 عداد تمرٌنات خاصة وفو بعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة على زخم الجذع فً مرحلة التصوٌب  -1

 بالليز عالٌا لدى  عبً كرة الٌد فئة الشباب.

المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة على زخم الجذع فً معرفة ت  ٌر التمرٌنات الخاصة على وفو بعض  -2

 مرحلة التصوٌب بالليز عالٌا بكرة الٌد.

المنمج التجرٌبً ذو تصمٌم المجموعة الواحدة ذات ا ختبار اللبلً وا ختبار  انا تخدم الباح 

لشباب (  عبا ٌم لون نادي دٌالى الرٌاضً ليئة ا13) لملائمة البح  وتكونت عٌنة الدرا ة من حلبعدي

من الليز  ببا تخدام التصوٌر لممارة التصوٌ ات اللبلٌة والبعدٌةا ختبار انالباح  وحجرىبكرة الٌد .

زخم ان مجموعة من التمرٌنات الخاصة با تخدم الباح  ولعٌنة البح  فً قاعة نادي دٌالى المؽللة عالٌا 

 (Dart Fishالـ) التحلٌل الحركً برنامجا تخدام فً الل م الرئٌ ً من الوحدة التدرٌبٌة وتم  الجذع

( T-testالو ائل الإحصائٌة كلانون )تناول الباح  ولجذع المتؽٌرات الخاصة بزخم ا ج  تخرا

 . حصائٌامعالجة النتائج ل

مجموعة من ا  تنتاجات والتوصٌات  لى ضوي النتائج والحلائو العلمٌة فً توصل الباح  وو

 -:حامماومن 

الخاصة المعدة وفو لبعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة ت  ٌر ذات د لة  ٌجابٌة على   ن للتمرٌنات -1

 الزخم الخطً للجذع فً ممارة التصوٌب بالليز عالٌا بكرة الٌد.

 ن للتمرٌنات الخاصة المعدة وفو لبعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة ت  ٌر ذات د لة  ٌجابٌة على  -2

 ة التصوٌب بالليز عالٌا بكرة الٌد.الزخم الزاوي للجذع فً ممار
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Special exercises according to some biomechanical variables and its effect on for 

the aiming expertise in jumping high when playing hand ball . 

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

1432                     2011 

Using the expertise of the scientific and practical expertise in the sports 
field that are made from many experiences in the biomechanical science in 
sports and in hand ball which the researchers in this field look for the smallest 
and most accurate and important variables , it may have positive impacts for 
taking the exercises and the education to the highest levels. 

According to that, this study was an attempt to create special exercises 
depending on some biomechanical variables and reveal its effect on waist's 
load for the aiming expertise while jumping high in hand ball for the 
importance of the load in achieving the best possible performance and get the 
wanted achievement that is perfect for the aiming expertise because of its 
importance in wining the game.  

The tow purposes of the research: 

1-To prepare special exercises according to some biomechanical variables on 
waist load in the aiming and jumping stage for hand ball players (youth 
category) . 

2-To know the effect of the special exercises according to some biomechanical 
variables on waist load in the aiming while jumping high in hand ball. 

The researcher used the experimental way that uses the one group 
design with the before and after tests to fit to the research, the researcher's 
sample contained 13 players representing Dyala's sports yard for hand ball 
(youth category) and he made these tests using the showing of the aiming 
expertise while jumping high for the research's sample in Dyala's closed gym 
and he used a group of exercises special for the movement load in the main 
part of the training unit and used the movement analyzing program called 
(Dart Fish) to know the variables special for the waist load and he discussed 
the statistical ways like (T- test) law to fix the results statistically. 

Recommendations: 

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. 
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 -:التعرٌف بالبحث   -4

 -: البحث وأهمٌةالمقدمة   4-4

اليرقٌة التً حللت انتشارا وات اعا للاعدتما فً اؼلب  الألعاب  حدىتعد لعبة كرة الٌد       
الرٌاضٌة اللدٌمة التً مرت  الألعابواً من .. .الأخٌرةبلدان العالم و  ٌما فً ال نوات 
 الحالٌة.اتخذت ا مما ومواصياتما بمراحل عدٌدة ومتلاحلة حتى 

وكرة الٌد تعتمد على اللعب ال رٌع وليترات طوٌلة مما ٌتطلب ا اتمام الكلً فً      
 ح ا اتحت ظروؾ ومواقؾ مختلية ترتبط  الأ ا ٌةتدرٌب وتطوٌر الممارات الحركٌة 

نتائج  فًتحلٌو الم توٌات العالٌة وشمدت تطورا كبٌرا  .. ذاللاعبٌن وتيننمم. حدايبطرٌلة 
وذلك بيضل البحو  والدرا ات التً تناولت اذه اليعالٌة بجوانبما المختلية ت المبارٌا

مارات و  ٌما الممارات مختلؾ الم حدايم توى اللاعبٌن فً  حفضل  لىبمدؾ الوصول 
ٌجمع علٌي  نجاحا واذا ما حك رااوالتً تعد  ممارة التصوٌب بالليز عالٌاالمجومٌة ومنما 

لى العملٌة التدرٌبٌة  ن اذا النوع من التصوٌب ٌعتبر من اؼلب المختصٌن واللائمٌن ع
 على المرمى. ت  ٌراالتصوٌبات  حك ر

   ب نواعيالمجومٌة ومنما التصوٌب  الأ ا ٌةللممارات  حدائينجاح اللاعب فً   ن       
مراعاة الجوانب   لىفح ب بل ٌتعدى ذلك تنمٌة اللدرات البدنٌة والممارٌة  علىٌتوقؾ 

انتلال  حوالممارة ب رعة عن طرٌو تكامل  حداي الزخم واو و للأدايالمٌكانٌكٌة الممٌزة 
. واذا ٌعنً ا  تيادة من الزخم المتحلو من كل جزي وانتلالي  الحركة بٌن مياصل الج م

لتحلٌو المدؾ  الأخرى الأجزاي  لىعبر المياصل ضمن الم ار الحركً الصحٌح 
 وٌب واو ت جٌل ادؾ بكل  رعة ودقة.صكً لممارة التالمٌكانٌ

الأداي الينً الرٌاضً باعتباره انجاز حركٌاً ب قل جمد   لىٌنظر الباٌومٌكانٌك   ن      
( يمم العلاقات الذاتٌة )الداخلٌةب ٌ مم الباٌومٌكانٌك  ذ  ن..لحل واجب حركً محدد. ممكن

الممتم لذا ٌجب على للج م ووظٌيتما مع الأخذ بعٌن الأامٌة ) كٌنماتٌكٌة ( الحركة 
الميااٌم الم خوذة من اليٌزٌاي والتشرٌح والرٌاضٌات لتحدٌد ا  تعانة ببالتحلٌل الحركً 

النماذج   ٌجادبعد  الكتلةالزمن والم افة وواً لحركة المٌكانٌكٌة الأ ا ٌة لكمٌات ال
الإنجاز الم الً للحركة على  ٌتم الأخذ بالتمرٌنات حو الو ائل التً ت مم فًركة للح الم الً

التً تلوم وتح ن الأداي الحلٌلً للحركة با عتماد على  يخطواتوح اس الباٌومٌكانٌك 
وصؾ الحركة وتشخٌص العوامل المٌكانٌكٌة والتشرٌحٌة والعوامل المحٌطة فً  ٌضاح 

والتً تعنٌنا انا اً ممارة التصوٌب من الليز قٌد  علم الحركةاللواعد الباٌومٌكانٌكٌة لت
  البح .

من خلال  عداد تمرٌنات خاصة لتحلٌو الزخم الخاص للجذع فً وتبرز حامٌة البح       
، ومدى ت  ٌراا فً (  نة11 -11) مرحلة التصوٌب من الليز عالٌاً بكرة الٌد ليئة الشباب

 نٌكٌة الخاصة بممارة التصوٌب من الليز عالٌا بكرة الٌد. تح ٌن بعض المتؽٌرات الباٌومٌكا



 
 5                                                                                    زخم الجذع              
   
 

  البحث مشكلة  2 -4

والعملٌة فً المجثال الرٌاضثً والتثً تكونثت العلمٌة المتخصصٌن خبرات من خلال 
بثات الباٌومٌكانٌك فً الألعاب الرٌاضٌة ولعبة كرة الٌد قٌد البح  علم تجارب  من تراكمات
من  ذ  وحامماالمتؽٌرات  وحدوعن اصؽر  الدار ون فً اذا المٌدانٌبح   حنمن الم لم بي 

التعلٌمٌثثة  حواٌجابٌثثة مثثن اجثثل ا رتلثثاي بالعملٌثثات التدرٌبٌثثة  تثث  ٌراتٌكثثون لمثثا  حنالمحتمثثل 
 فً الم اامة فً تطوٌر الممارات. حولمنتخبات ا  عدادكانت فً   واي

  ثعى. لثذا  كبٌثرة فثً ح ثم نتثائج المبارٌثات حامٌثةالتصوٌب من الليز بكرة الٌثد لثي 
ومعالجثثثات قثثثوانٌن تحثثثت منظثثثور ممثثثارة التصثثثوٌب مثثثن الليثثثز عالٌثثثا اثثثذه  تنثثثاولالباحثثث  

وانطلاقثا .. .لمذه الممثارة الينً الأدايوصعوبات معوقات  لتجنب جذعالزخم كباٌومٌكانٌكٌة 
الحركثثً الأداي فثثً  يمعالجثثة حلأخطثثا لثثى محاولثثة  انالباح ثثلمثثا حشثثار  لٌثثي الخبثثراي توجثثي 

كتلتثي التثً تم ثل مثا ٌلثارب نصثؾ  ا ثت ماروعثدم الحركة  نللالجذع فً حركة لالمٌكانٌكٌة 
ممثا مثن حركتثي وضثٌاعما كتلة الج م الكلٌة وبالتثالً عثدم ا  ثتيادة مثن ال ثرعة المكت ثبة 

 التصوٌب من الليز بكرة الٌد. عدم نجاح  لى وبالتالً الأداي المماري الكلًٌؤ ر  لبا على 

تمرٌنثثات خاصثثة علثثى وفثثو  لوضثثعاثثذه الدرا ثثة كمحاولثثة  جثثايتوبنثثايا علثثى ذلثثك 
ت  ٌراثا علثى زخثم الجثذع لممثارة التصثوٌب لباٌومٌكانٌكٌثة والكشثؾ عثن بعض المتؽٌرات ا

لأامٌثثة الثثزخم فثثً تحلٌثثو حفضثثل حداي ممكثثن وبالتثثالً نٌثثل ا نجثثاز  بثثالليز عالٌثثا بكثثرة الٌثثد
 .فً اليوز بالمباراة لأامٌتماالمطلوب والم الً لممارة التصوٌب 

بعض المتؽٌثثرات لثث اً وفلثثالمعثثدة خاصثثة التمرٌنثثات للوال ثثؤال انثثا اثثل انثثاك تثث  ٌر 
 ؟(  نة.11 -11)ٌد الباٌومٌكانٌكٌة على زخم الجذع لممارة التصوٌب بالليز عالٌا بكرة ال

 -هدفا البحث : 4-3

 فً مرحلةزخم الجذع على تمرٌنات خاصة وفو بعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة  عداد  -1
 فئة الشباب.كرة الٌد لدى  عبً التصوٌب بالليز عالٌا 

خاصة على وفو بعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة على زخم التمرٌنات المعرفة ت  ٌر  -2
 .التصوٌب بالليز عالٌا بكرة الٌدفً مرحلة الجذع 

 -البحث : ةفرضٌ  4-4

على وفو بعض المتؽٌرات المعدة خاصة التمرٌنات لل حصائٌة  اناك ت  ٌر ذات د لة -1
 .ممارة التصوٌب بالليز عالٌا بكرة الٌدعلى زخم الجذع فً الباٌومٌكانٌكٌة 

 -مجالات البحث :  4-5

  عبً نادي دٌالى ليئة الشباب بكرة الٌد.-: يالمجال البشر  4-5-4

 . 11/1/2111ولؽاٌة  11/11/2111من -المجال حلزمانً :  2-5-2

 اللاعة المؽللة لنادي دٌالى الرٌاضً. -المجال المكانً :  3-5-3
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 ثانيالباب ال 
 الدراسات النظرٌة والمشابهة : -2
 الدراسات النظرٌة : 2-4

 (2) (1) (:الخطً و الزخم الزاويالزخم )الزخم مفهوم  2-4-4

( مصطلح علمً ٌلج   لٌي الج م البشري لزٌادة فاعلٌة وكياية حو )نلل الزخمالزخم و
قوة حو  رعة العضو المكلؾ بالأداي ، وٌعد النلل الحركً من حام خصائص الحركات 

الرٌاضٌة
  

واو نلل فً الباٌومٌكانٌك اناك اصطلاح ٌنا ب ميموم النلل الحركً وٌلابلي 
الزخم والذي قد ٌكون بٌن حجزاي الج م الواحد
.

 

الج م كتلة خاصة بي وعند حركة اذا  حجزايلكل جزي من   نوكما او معروؾ 
ولمذا ٌمكن ح اب ، الجزي تتولد  رعة زاوٌة لي حو خطٌة فً نماٌتي البعٌدة عن الميصل 

 الزخم الزاوي حو الخطً لي من خلال  :

 ال رعة الزاوٌة × لصور الذاتً الزخم الزاوي = عزم ال

  رعتي× الزخم الخطً = كتلة الج م حو 

ٌومٌكانٌك ٌمكن ت مٌتما ظاارة نلل اظاارة النلل الحركً فً الب  نوكما ذكرنا 
 الزاوي( واناك علاقة بٌن اذٌن الزخمٌن وكما ٌظمر ذلك من خلال ما حوالزخم )الخطً 

 ال رعة الزاوٌة  ×عزم اللصور الذاتً  = الزخم الزاوي : ٌلً

 ال رعة المحٌطٌة / نو ال رعة الزاوٌة =  نوبما 

 2نو × =الكتلة وعزم اللصور الذاتً

 :قانون الزخم الزاوي الصٌؽة التالٌة ٌ خذ حنٌمكن   ذن

 نو ال رعة المحٌطٌة / × 2نو × الكتلة = الزخم الزاوي

 نو × ال رعة المحٌطٌة × الكتلة الزخم الزاوي =  ذن

 زخم خطً ال رعة المحٌطٌة = × ن الكتلةولما كا

 . نو × الزخم الخطً الزخم الزاوي =  ذن

ممارة التصوٌب بكرة  حدايالج م عند  حجزايلذلك تعتمد ظاارة النلل الحركً بٌن 
الٌد م لا على انتلال الزخم بٌن الناتج بٌن الجذع والزخم الناتج للذراع الرامٌة التً تلوم 

التصوٌب  ح نايبالتصوٌب مع توافر الدقة المنا بة والتوجٌي الصحٌح لمذه الذراع 
(3)

وكلما  .
حا تي ب فضلكان النلل الحركً  الأجزايزادت معد ت الت ارع بٌن 

(4)
. 

                                                           
(1)

 114ص ( 2111، )ا ردن ، دار دجلة ،  1ط ، الرٌاضً والأداء الحركًالتدرٌب صرٌح عبد الكرٌم ،  
(2 )
Susan . Hall .Basic Biomechanics. U.S.A,1995.P370  

 .351ص ( 2111، )الأردن ، دار دجلة ،  1، ط التدرٌب الرٌاضً والأداء الحركًصرٌح عبد الكرٌم ،  (3)
 .256ص (1996)اللاارة ، دار اليكر العربً ، أسس ونظرٌات الحركة  ،ب طوٌ ً احمد  (4)
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 ٌتعذر قٌاس اللوة الخارجٌة المؤ رة علٌي مباشرة. ،الإن ان عند تحلٌل حركة ج م 
اتٌكٌة للج م ماني ٌمكن ح اب كمٌة الحركة بطرٌلة ؼٌر مباشرة من العلامات الكٌن   

.عند معرفة  لل العضو تصبح م  لة ضرب متجمات حعضائيوح اب مراكز  لل كتل 
عمل الجذع ٌكون جدا ممم فً حركة   ن،  ملة ن بٌا  الأعضايال رعة بوا طة كتل 
 ، % تلرٌبا من كتلة الج م كلي51رمً ، ولما كان الجذع ٌشكل الالرمً النمائٌة للاعب 

ونظرا لكبر كتلة فان كمٌة الحركة )الزاوٌة( الناتجة من حركة الجذع الزاوٌة تعتبر كبٌرة 
 كمٌة حركة الجذع الزاوٌة =وبما  ن  .ىالأخر الأجزايقورنت بكمٌة حركة  ما  ذاللؽاٌة 
 01كانت كتلة الج م  فإذا،  رعتي الزاوٌة × 2نو × % من كتلة الج م )كتلة الجذع(51

د/  فان كمٌة الحركة الزاوٌة للجذع  661م و رعتي الزاوٌة  1711كؽم وطول الجذع 
.  2مكؽم.12136=   د/  661 × 2(م1711) ×كؽم  41= :تلرٌبا تكون  )الزخم الحركً(

..د/ .
 (1)

   

م توى  حعلى  لىفً اؼلب الحركات الرٌاضٌة ٌكون المدؾ او الوصول   ن
( واذا ٌعنً ملدار الم افة التً ٌتحركما مركز  لل حفلً)ابعد م توى  حو حفلًعمودي 

حول الجذع وعلى ذلك فان حركة الجذع الناجحة تعنً بلا  حوالج م الموجود داخل الجذع 
لذلك من الضروري درا ة حركات الجذع المختلية بالتحلٌل  شك نجاح الواجب الحركً.

لتحدٌد نوع واتجاه الزخم الحركً )النلل الحركً ( المطلوب لإنجاز الواجبات الحركٌة 
المختلية 
(2)

. 

حن تعرؾ بعض الشً الأفضلٌكون من  عند درا ة م ل اذه الحا ت ؼالبا ما
ي
 عن 

لأنما  اتجااٌةلذا تعرؾ كمٌة الحركة الخطٌة للج م ب نما كمٌة م وعن حركتي ، الج 
 Vعلى طول  اتجااما، )ال رعة(  V اتجااٌةوكمٌة )الكتلة(  Kحاصل ضرب كمٌة قٌا ٌة 

 .)كؽم .م/ ا( S   /Kg.mاً  SI ووحداتما فً النظام /الزمن(  الإزاحة)  T /MLوحبعاداا 
حي حنما حاصل ضرب الكتلة فً ال رعة 
(3)

  P = K.V  

حن كمٌة الحركة لأي ج م تدل على زخم الج م ، والزخم الخطً او ناتج اللصور 
كمٌة الحركة الزاوٌة التً ٌمتلكما الج م  حماالذاتً الخطً )الكتلة( وال رعة الخطٌة ، 

( واو ناتج خاصٌة اللصور الذاتً Hؾ )فتعرؾ بالزخم الزاوي والذي ٌرمز لي بالحر
 : (4)(Oوالتً تم ل بـ )، وال رعة الزاوٌة ( I)التً تشمل عزم اللصور الذاتً الزاوي 

 V. M=Pبالن بة للحركة الخطٌة  

  O.I=H                 O.2KM=H بالن بة للحركة الزاوٌة  

توزٌع الكتلة بالن بة والكتلة  :توجد  لا ة عوامل تؤ ر على ملدار الزخم الزاوي للج م اً 
 .ال رعة الزاوٌة للج م و (k) حلدورانًنصؾ قطر العزم   لى

                                                           
لوران ،) مصر ،  1ط ، المٌكانٌكا الحٌوٌة والتقٌٌم والقٌاس التحلٌلً فً الأداء البدنً عادل عبد البصٌر ، (1)

 .124ص(  2007الإ كندرٌة ،
(2)

 117-116مصدر  ابو ، ص ، التدرٌب الرٌاضً والأداء الحركًصرٌح عبد الكرٌم ،  
الفٌزٌاء للعلمٌٌن والمهندسٌن المٌكانٌكا ح.  برواي وآخرون ، ترجمة محمد محمود عمار وآخرون ، رٌموند (3)

 332( ص2110 ، )المملكة العربٌة ال عودٌة  ، دار المرٌخ للطباعة والنشر ، 5، طوالدٌنامٌكٌا الحرارٌة 
 
 113،ص  مصدر  ابو،  أساسٌات الباٌومٌكانٌك.  محمد جا م ، حٌدر فٌاض (4)
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 :جذع ماهٌة تمرٌنات زخم ال 2-4-2

المظمر الأ ا ً للأنشطة لجذع ومنما تمرٌنات زخم اتم ل التمرٌنات البدنٌة        
الحركٌة بشكل عام والأنشطة الرٌاضٌة بشكل خاص، والتمرٌنات البدنٌة بميمومما العام 
تعنً حنما " مجموعة الحركات البدنٌة التً تؤدٌما حعضاي الج م المختلية وفو مبادئ 
ى تربوٌة وح س علمٌة ت تند على الأ س الي ٌولوجٌة والتشرٌحٌة والطبٌعٌة ، حٌ  تؤد

اذه التمرٌنات لمرة واحدة حو لمرات متتالٌة فً ان ٌابٌة وتوافو تام" 
(1)

. 

عرفما عبد الله ح ٌن اللامً ب نما "  شكل تدرٌبً ٌمكن من خلالي ربط  واٌضاً         
مكونات حا ت التدرٌب المختلية وٌ رع من ملائمة النواحً البدنٌة والتكنٌكٌة وصلاحٌتما 

لمتطلبات المناف ة "
(2)

 . 

وعرفما عصام عبد الخالو ب نما " مجموعة تمارٌن بدنٌة مترابطة مع شكل الحركة         
الخاص بالممارة ترمً  لى تطوٌر الأداي التكنٌكً وتح ٌني فً مختلؾ الألعاب الرٌاضٌة 

وخدمة للجانب المماري"
(3)

. 

 دايلأاليرد  انٌة مكزٌادة  يٌنتج منلجذع ازخم لتمرٌنات التدرٌب المنتظم   ن        
 ح ابٌعليترة قد ت تؽرو عدة والخاصة بالممارة التمرٌنات البدنٌة الملائمة والم تمرة 

لتلك التمرٌنات.  الأم ل الأدايعلى التكٌؾ الج م  حجمزةوبذلك ت تطٌع  وحشمر
(4)

وٌرى  
تبعا  حدايهاً التمرٌنات التً ت اعد اللاعب فً تح ٌن جذع تمرٌنات زخم ال  نالباح  

كل عضوا  حدايعمل  ان جام وان ٌابٌة عمل حداي الجذع معمن خلال وللممارة الم تخدمة 
 .مشارك فً الممارة 

( اني ٌجب ضرورة مراعاة المبادئ 1115التدرٌب ) حصولوٌرى اارة فً كتابي 
 -:منمافً التدرٌب و الأ ا ٌة

الحمل(  حيتكون فترات الراحة تتنا ب وشدة المؤ ر فكلما كلن المؤ ر شدٌدا)  حنٌجب  -
( دقٌلة 5-2حالتي الطبٌعٌة )  لىكلما كانت فترة الراحة طوٌلة ن بٌا ولحٌن عودة اليرد 

 التكرار عدم ابوط فً م توى  رعة انجاز الرٌاضً)فترات راحة( . ح نايٌراعى  حنعلى 

ٌكون التكرار  حنبي او ادم فً بناي الوحدة التدرٌبٌة . لذلك ٌجب  حلمؽالالتكرار   ن -
 الأخذ( مرات مع مراعاة الخصائص اليردٌة لكل  عب مع  11-5المؤ ر الحركً من )

 3-2وٌكرر من  )التكرار المؤ ر( ي ٌؤدٌي الرٌاضًبعٌن ا عتبار نوع النشاط الذ
مجموعات فلط للمجموعات العضلٌة الواحدة. 
(5)

 

                                                           
 .25( ص1115) عمان ، دار اليكر للنشر والتوزٌع،  موسوعة التمرٌنات البدنٌةعبد المنعم  لٌمان، محمد خمٌس ؛  (1)
 .726( ص2004) عمان ، الطٌؾ للطباعة ،  الأسس العلمٌة فً التدرٌب الرٌاضعبد الله ح ٌن اللامً؛  (2)

 21( ، ص1999) اللاارة ، دار اليكر العربً ، التدرٌب الرٌاضًعصام عبد الخالو ؛  (3)

 
(4)Edigron D.Wand Edyet on .Rthe Biology of physical. Actirty bostin. Houyn tan Miffin 
company,1976,p:8-100.                                                                                                                

 
 10( ص1100) مطبعة التعلٌم العالً ، بؽداد،،الٌاقة البدنٌة للطالبات؛واخرونعلٌل عبد الله،  (5)
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 الدراسات المشابهة  2-2

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

: 

ٌوكٌنماتٌكٌة اممارٌة خاصة على وفو بعض المؤشرات الب –بعنوان : )ت  ٌر تمرٌنات بدنٌة 
 .فً تطوٌر ا ن ٌابٌة والنلل الحركً ودقة التصوٌب من الليز عالٌا بكرة الٌد(

 هدفت الدراسة إلى :

ممارٌة خاصة على وفو بعض المؤشرات الباٌوكٌنماتٌكٌة  –وضع تمرٌنات بدنٌة  -4
لتطوٌر اللدرات البدنٌة الخاصة بممارة التصوٌب بالليز عالٌا لدى عٌنة البح  فئة الناشئٌن 

 (  نة بكرة الٌد.11-14حعمار )

ممارٌة خاصة على وفو بعض المؤشرات  –التعرؾ على ت  ٌر تمرٌنات بدنٌة  -2
باٌوكٌنماتٌكٌة فً تطوٌر مؤشر ا ن ٌابٌة والنلل الحركً لأداي ممارة التصوٌب بالليز ال

 عالٌا لدى عٌنة البح  فئة الناشئٌن.

(  عبٌن ناشئٌن والمتم لة فً مجموعة واحدة واختٌرت 6شملت الدرا ة على )
ع ا تطاعت ( ح اب0ٌالعٌنة بالطرٌلة العمدٌة وبعد تطبٌو المنماج التدرٌبً الذي ا تمر)

 الباح ة التوصل  لى النتائج الآتٌة :

ظمور تطور اٌجابً فً ا ن ٌابٌة والنلل الحركً ودقة التصوٌب نتٌجة ا تخدام  -4
 الممارٌة الخاصة وعلى وفو بعض المؤشرات الباٌوكٌنماتٌكٌة . –التمارٌن البدنٌة 

 مناقشة الدراسات المشابهة : 2-3

)تماضر عبد المنعم عبد الح ٌن( من حٌ   مع درا ة تشابمت الدرا ة الحالٌة 
 وتتيو اذه الدرا ة مع الدرا ةفً تطوٌر النلل الحركً للج م ،  مٌكانٌكٌةالباٌوالمتؽٌرات 

،  والو ائل الم تخدمة الإجراياتبعض منما  الأخرىال ابلة فً بعض الجوانب 
ؾ بٌن الدرا ة الحالٌة ا ختلا  نالتدرٌب. وح الٌب الإحصائٌةوالتمارٌن والو ائل 

جادا بالشكل تول ااتماما كبٌرا حو والدرا ة ال ابلة ٌكمن فً حو الدرا ة ال ابلة لم 
، حٌ  الشروط واذا ما قد جايت بي الدرا ة الحالٌة  المٌكانٌكً للتمرٌنات الم تخدمة
لملائمة للممارة التمرٌنات من ناحٌة زواٌا العمل ا ت دٌة ح نايالمٌكانٌكٌة الواجب تطبٌلما فً 
العضلات الرئٌ ٌة العاملة والتركٌز على) زواٌا   شراكوكٌيٌة التعامل معما من خلال 

الورك والجذع وال رعة الزاوٌة والمحٌطٌة للجذع وزواٌا تلوس الظمر...( ووضعٌة 
ؾ رة صحٌحة( والنلل الحركً من الأطرا)مد المياصل عند الدفع النمائً بصو الج م

بٌن  الأدايتظمر الحركة من دون توقؾ فً  حيالعلٌا.  الأطراؾجذع  م ال  لىال يلى 
وعمل الزواٌا والعضلات  ٌتلايم ومن دون زواٌا حادة فً م اراتما وؼٌراا بما حجزائما

 .جزي منما حو الممارة  لأدايابمة والم ارات الحركٌة المش
                                                           

 فً تطوٌر ةٌوكٌنماتٌكٌاخاصة على وفق بعض المؤشرات الب مهارٌة –؛ تاثٌر تمرٌنات بدنٌة تماضر عبد المنعم  (1)
؛ ر الة ماج تٌر ، ) جامعة بؽداد ، كلٌة التربٌة  والنقل الحركً ودقة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد الانسٌابٌة

 .(2111الرٌاضٌة للبنات ،
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 ثالثالباب ال 
 منهج البحث وإجراءاته المٌدانٌة:  -3

 البحث:منهج  3-4

المنمج التجرٌبً لملائمتي لطبٌعة البح  ومتطلباتي  ذ  ن المنمج  انا تخدم الباح 
المتؽٌرات والعوامل الأ ا ٌة با ت ناي متؽٌر  التجرٌبً او " محاولة للتحكم فً جمٌع

واحد، حٌ  ٌلوم الباح  بتطوٌعي حو تؽٌٌره بمدؾ تحدٌد وقٌاس ت  ٌره العلمً"
(1)

لذا ٌعد .
التجرٌبً با تخدام نظام تصمٌم المجموعة الواحدة ذات ا ختبارٌن اللبلً والبعدي المنمج 

 الأك ر ملائمة لمذا البح .

 عٌنة البحث : 3-2

ٌعتبر اختٌار العٌنة من الخطوات المممة والأ ا ٌة لجمع المعلومات والبٌانات 
المشكلة التً ٌختاراا وك ٌرا ما ٌلج  الباح   لى تحدٌد مجتمع بح ي بنايا على الظاارة حو 

حي " ن ٌختار الباح  عٌنة ٌرى فٌما حنما تم ل المجتمع الأصلً الذي ٌلوم بدرا تي تم ٌلا 
عٌنة البح  بالطرٌلة العمدٌة لتجلً الظاارة وعدم توظٌؾ  انلذا اختار الباح . (2)صادقا"

الزخم الحركً للجذع لدى اذا اليرٌو والمتم لة بجمٌع  عبً كرة الٌد فئة الشباب لنادي 
(  نة، وتم ا تبعاد حار ً 11 -11(  عبا ب عمار )16دٌالى الرٌاضً والبالػ عددام )

 (  عبا.13) ، فكانت عٌنة البح  النمائٌةالمرمى و عب لم ٌلتزم بالتجربة ب بب  صابتي

ولؽرض تجنب العوامل التً تؤ ر فً نتائج التجربة تم تجانس عٌنة البح  بوا طة 
( كذلك تم قٌاس طول كل  عب بشرٌط قٌاس 1معامل ا لتواي كما مبٌن فً الجدول )

 معدنً وتم ا تخدام مٌزان الكترونً دقٌو لمعرفة كتلة كل  عب.

 ( 4جدول )
 ٌبٌن تجانس العٌنة فً مقاسات الطول والكتلة والعمر والعمر التدرٌبً

 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 1±للد حظمرت النتائج تجانس العٌنة عن طرٌو انخياض معامل ا لتواي عن)
اذا مؤشرا جٌدا  ذ كلما كانت اذه اللٌم قرٌبة من الصير حو صير دل ذلك على  ن التوزٌع 

اعتدالً حو قرٌبا مني وبذلك تكون العٌنة متجان ة وفلا لنتائج معامل ا لتواي
.
 

 

                                                           
كلٌة التربٌة -)بؽداد،جامعة بؽداد دلٌل البحاث لكتابة الأبحاث فً التربٌة الرٌاضٌةفع صالح ؛ نوري  برااٌم ،را (1)

 .50( ص2114الرٌاضٌة ، 
 
)عمان، دار اليكر العربً،  القٌاس فً التربٌة الرٌاضٌة وعلم النفسمحمد ح ن علاوي ، محمد نصر الدٌن؛  (2)

 .224( ص2116
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 ئل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستخدمة :وسا 3-3

 وسائل جمع المعلومات : 3-3-4

 فً جمع البٌانات على ما ٌ تً : اناعتمد الباح 

 . المصادر العربٌة والأجنبٌة -
  الشخصٌة الملابلة -
 (.DART-FISH) الحركً التحلٌل برنامج -

 . ((1) رقم الملحو انظر) البح  قٌد لجذعا لزخم الخاصة تمرٌناتال -

 . الم اعد العمل فرٌو -
 الأجهزة والأدوات المستخدمة : 3-3-2
 (.  beurer)نوع ( الكتلة)مٌزان طبً الكترونً حلمانً المنش  للٌاس الوزن  -

 : اـــــــــمواصياتم الصنع ٌابانٌة (Sony) نوع( 2) عدد  RAM - فٌدٌو  DVD كامٌرا -
 وتحتوي ا  تخدام  مولة لتحلو صممت®. dvd handycam  ل لة فً كامٌرا ححد 

 / dvd-r / -rw الت جٌل تن ٌلاتب التصوٌر من تمكن اليائلة المزاٌا من مجموعة على
+rw / +r dl 2000 رقمً× / 40 بصري زووم × 

  باللمس تعمل بوصة 2.7 ملاس lcd شاشة

  زاٌس كارل من تٌ ار فارٌو عد ة
 .الصورة فً لموضع الضوي وقٌاس بؤري ضبط

 (.national)نوع ( 4)عدد  DVDحقراص  -

 (.xtreme)نوع ( 2)عدد ( Ram)بطاقة ذاكرة  -

  Windows)كوري المنش  ٌعمل بنظام ( LG) نوع ( 1)جماز حا بة  بتوب عدد  -
XP.) 

 ( .2) لا ً عدد  ارٌحامل كام -
 (.م1)ملٌاس ر م الطول  -
 (. 13)كرات ٌد قانونٌة عدد  -
 .ملعب كرة ٌد فً اللاعة المؽللة لنادي دٌالى الرٌاضً  -
 (.كؽم2)و( كؽم1)زنة ( 7)كرات طبٌة عدد  -
 .كؽم ( 2.5)لكل  عب  زنة ( 2)ح لال حدٌد عدد  -
 ( .13)عصا خشبٌة عدد  -
 (. 7)م اطب للليز عدد  -
 ( .1)صافرة عدد  -
 .لكل  عب ( 16)علامات ف يورٌة عدد  -
 .طباشٌر  -
 ( .م10)ٌط قٌاس معدنً الطول شر -
 . اعة توقٌت الكترونٌة -
 .حوراو وحقلام -
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 خطوات إجراءات البحث المٌدانٌة : 3-4

 -تحدٌد المهارة قٌد البحث : 3-4-4

تم تحدٌد ممارة التصوٌب من الليز عالٌا )من الحركة، من ال بات( لوضوح توظٌؾ 
 .للممارات الأخرىحركة الجذع فً اذه الممارة بشكل كبٌرا قٌا ا 

 إعداد وتطبٌق التمارٌن : 3-4-2

زخم بعلى وفو متؽٌرات باٌومٌكانٌكٌة خاصة بإعداد تمرٌنات خاصة  انقام الباح 
 الليز عالٌا.من لجذع لممارة التصوٌب ا

واذه التمرٌنات تم تطبٌلما فً الجزي الرئٌ ً من الوحدة التدرٌبٌة حٌ  توزعت 
الوحدات التدرٌبٌة . كما  ن حرص اللاعبٌن واندفاعمم  التمارٌن بصورة مت اوٌة على

بتطبٌو ميردات التمرٌنات وااتماممم بالحضور وعدم التؽٌب عن الوحدات التدرٌبٌة كان 
 لي الأ ر الأكبر فً  تمام وتنيٌذ ميردات المنمج . 

للتمرٌنات  لى مبادئ علم التدرٌب الرٌاضً وعلم  معند وضعم انوقد ا تند الباح 
فً مجال علم التدرٌب وعة من الخبراي والمختصٌن اٌومٌكانٌك فضلا عن حراي مجمالب

 )*(الرٌاضً والباٌومٌكانٌك وكرة الٌد، وتم  عداد التمرٌنات بالعودة  لى مراجع علمٌة دقٌلة 
 .( تمرٌنا تم تطبٌلما لملائمتما  جرايات البح 61تنا ب البح  والعٌنة وشملت )

م ة تمارٌن لكل وحدة تدرٌبٌة ، وا تمر التطبٌو توزعت التمارٌن بمعدل خ
م 2111/ 3/ 1من ٌوم ال لا اي المصادؾ  ابتداي( ح بوع، 12المٌدانً للتمارٌن مدة )

( وحدات تدرٌبٌة ح بوعٌا  ذ بلػ مجموع 3م بمعدل ) 2111/ 5/ 25 ربعايولؽاٌة ٌوم الأ
دقٌلة للوحدة التدرٌبٌة الواحدة ( 11( وحدة تدرٌبٌة وبزمن قدره )36الوحدات التدرٌبٌة )

 ( تمرٌنا لجمٌع الوحدات.61وبعدد)

 وكان تل ٌم الوحدة التدرٌبٌة كما ٌ تً :

 ( دقٌلة من الوحدة التدرٌبٌة الواحدة.15ا تؽرو زمني )  الجزء الإعدادي : -

( دقٌلة من الوحدة التدرٌبٌة الواحدة،  ذ خصصت 11ا تؽرو زمني )  الجزء الرئٌسً : -
( دقٌلة للتمارٌن المعدة  للبح ، والوقت المتبلً من الجزي الرئٌ ً ٌخصص 35 – 21)

 للإعداد الخططً والتطبٌلات من خلال  اللعب فرٌلٌن للمجموعة كلما.

( دقائو من الوحدة التدرٌبٌة الواحدة والمدؾ مني 5ا تؽرو زمني )الجزء الختامً :   -
 ل تمارٌن ا ترخاي.عودة اللاعبٌن  لى الحالة الطبٌعٌة من خلا

                                                           
دار اليكر للطباعة والنشر  الأردن، -) عمان2؛طموسوعة التمرٌنات الرٌاضٌةعبد المنعم  لٌمان، محمد خمٌس ؛ – )*(

 461-451( ص1115والتوزٌع،
 12( ص1113لبنان، الدار العربٌة للعلوم، -)بٌروت1؛ طكمال الاجسامحلبرت فوركا ل؛ -   
)جامعة بؽداد ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة،بٌت الحكمة للطباعة ؛تمرٌن 4211صائب عطٌة، عبد ال لام عبد الرزاو؛  -  

 315-215( ص1100والنشر،
؛)جامعة بؽداد ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة،دار الكتب تدرٌبات القوة الانفجارٌة –البلاٌومترك ح ٌن علً، عامر فاخر؛ -  

 114-11(ص2116والو ائو،
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 التجربة الاستطلاعٌة : 3-5

قبل  جراي الدرا ة الرئٌ ٌة ، من الممكن  جراي درا ة مصؽرة آو درا ة 
ا تطلاعٌة ، عادة تحد  فً حدود عدد من الأشخاص فً محاولة للتعرؾ على فعالٌة 

الإجرايات فً الدرا ات العلمٌة 
(1)

(  عبٌن 2)تجربة ا تطلاعٌة على  انذا حجرى الباح ل.
 : شباب من خارج عٌنة البح  وبم اعدة فرٌو العمل الم اعد وكانت على النحو الآتً

 أولا/ التجربة الاستطلاعٌة الخاصة بالتصوٌر الفٌدٌوي:

ٌعد التصوٌر اليٌدٌوي من الو ائل الوا عة ا نتشار فً ت جٌل الحركات الرٌاضٌة 
بٌانٌة ٌمكن درا ة كمعلومات لليٌدٌوي لدرا تما درا ة دقٌلة ، فمن خلال التصوٌر ال

الحركة كمٌا ونوعٌا
(2)

. 

م فً تمام ال اعة 21/2/2111التجربة فً ٌوم ا  نٌن الموافو  انفلد حجرى الباح 
ال ال ة والنصؾ عصرا على قاعة نادي دٌالى الرٌاضً المؽللة فً مركز المحافظة 

كذلك تجمٌز اللاعبٌن للتصوٌر )بعلوبة( وذلك للتعرؾ على مدى صلاحٌة موقع التصوٌر 
ومدى وضوح الرؤٌة للكامٌرا ... وقد ا تخدم فً التجربة كافة الأجمزة والأدوات المراد 
ا تخدامما فً التجربة الرئٌ ٌة للتعرؾ على ملدار صلاحٌتما وكياٌة الوقت   تخدامما. 

انبً ووضعت الكامٌرا على الم توى الجانبً للج م لتصوٌر الجذع من الوضع الج
ودوران الجذع )فتل الجذع( ح ناي حداي ممارة التصوٌب من الليز عالٌا وكان المدؾ من 

  جراي التجربة ا  تطلاعٌة :

 .الت كد من صلاحٌة كامٌرات اليٌدٌو -
 .الم تخدمة DVDالت كد على صلاحٌة حقراص  -
ال لا ً ومعرفة مجال تحدٌد مواقع الكامٌرتٌن وحبعاداا النمائٌة وارتياعما على الحامل  -

 .الحركة للاعب ضمن مدى عد ة الكامٌرا
 .معرفة وضوح العلامات الي يورٌة المحددة على مياصل الج م ووضوح التصوٌر -
  .التصوٌر عملٌة خلال وتلافٌما انالباح   تواجي التً المعوقات معرفة -

 ثانٌا/ التجربة الاستطلاعٌة الثانٌة الخاصة بتمارٌن البحث :

دقٌلة لعٌنة التجربة ا  تطلاعٌة حجرى  5-3 عطاي مدة محددة تتراوح بٌن  بعد
التصوٌب من الليز عالٌا  ةالتجربة ا  تطلاعٌة ال انٌة الخاصة ب داي ممار انالباح 

 : من اجل التوصل  لى ما ٌ تً)بنوعٌما من ال بات ومن الحركة ( 

 .التعرؾ على الوقت اللازم لإجراي التمارٌن -1
 .لوقوؾ على دقة وصحة التمارٌن الخاصة بالبح ا -2
 .مدى تيمم العٌنة للتمارٌن الم تخدمة -3
 .الت كد من صلاحٌة الأجمزة والأدوات الم تخدمة فً البح  -4
 .تجاوز الأخطاي التً تحد  فً ا ختبار اللبلً -5
 .معرفة كياٌة فرٌو العمل الم اعد -6
 فرو وقت مع التجربة وقت وتداخل الكمربائً التٌار انلطاع ومنما المعوقات معرفة -7

 . ا ختبار  جراي عند انالباح  تصادؾ التً وتجنبما ومختلية حدارٌة ومشاكل حخرى

                                                           
(1)

 .216( ص2114) المكتبة المصرٌة ، الإ كندرٌة، التحلٌل الباٌومٌكانٌكً لحركات جسم الإنسان أسسه وتطبٌقاته عادل عبد البصٌر،  
(2)

  206( ص2111)بؽداد ،دار الكتب والو ائو،وهبً علوان البٌاتً ،التحلٌل النوعً فً علم الحركة:صرٌح عبد الكرٌم اليضلً ،  
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 موقع الكامرة الأولى

 موقع الكامرة ال انٌة

 اللاعب

 م 1ملٌاس الر م 

رؤٌة واضحة من التجارب ا  تطلاعٌة من خلال معرفة  انوقد تكونت لدى الباح 
ابلٌة فرٌو العمل طبٌعة العمل واحتٌاجاتي ومعرفة نلاط الخلل وتجاوزاا كذلك معرفة ق

الم اعد فً تنيٌذ  جرايات التجربة وطرٌلة ت جٌل النتائج ومعرفة ملائمة التمرٌنات 
 لأفراد العٌنة ومدى قابلٌة حفراد العٌنة على تطبٌلما .

 الاختبار القبلً : 3-6

تم تمٌ  اللاعبٌن بوضع العلامات الي يورٌة على النلاط التشرٌحٌة الخاصة 
ا وبعد التجربة ا  تطلاعٌة حجرى لذ  جراي ا ختبارات بوقت قصٌر ،بالمياصل قبل 

(  نة لنادي 11 -11الباح  ا ختبار اللبلً على  عبً كرة الٌد فئة الشباب ب عمار )
م المصادؾ ٌوم ال بت وفً تمام ال اعة ال انٌة 26/2/2111دٌالى الرٌاضً بتارٌخ 

ؽللة لكرة الٌد ، بعد انتماي الإحماي تم حجراي والنصؾ بعد الظمر على قاعة نادي دٌالى الم
( sonyالتصوٌر اليٌدٌوي اللبلً لممارة التصوٌب من الليز عالٌا بكامٌرتٌن فٌدٌو نوع )

كورٌة المنش  وقد وضعتا على حاملٌن  لا ً وكان البعد بٌن بؤرة العد ة ومنتصؾ م افة 
م( عن م توى  طح 1.14) م( وعلى ارتياع1.11التصوٌب لكلا الكامرتٌن  بم افة )
، والؽرض من ا تخدام الكامره ال انٌة اً متابعة (1الأرض وكما مبٌن فً الشكل )

 .الأولى من رصداا خلال عملٌة التصوٌر ارٌالمتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة التً لم تتمكن الكام

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( ٌوضح مواقع الكامٌرات لتصوٌر اللاعب خلال أدائه لمهارة التصوٌب من القفز عالٌا )من الثبات ومن الحركة(1الشكل )

بترتٌب اللاعبٌن ح ب ت ل ل ا تمارة جمع المعلومات لؽرض  انوقد قام الباح 
المعرفة والد لة عند التحلٌل . وكذلك تم وضع علامات دالة على مياصل الج م لكل  عب 

م( الذي تم تصوٌره قبل وح ناي الأداي كعلامة  رشادٌة 1وقد ا تخدم ملٌاس ر م بطول )
 (.DartFishركً با تخدام برنامج الـ )ضابطة للم افات وا رتياعات عند التحلٌل الح
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ولإتمام عملٌة التصوٌر تم ا تخدام علامات ف يورٌة خضراي فً المناطو 
 :(1)التشرٌحٌة المتعارؾ علٌما عند تحدٌد المياصل لج م اللاعب، وكما ٌ تً

 .ال معٌة لليتحة الوحشٌة العلٌا الحافة فوو الرحس  لل مركز .1
 .اللوح لعظم واً الأخر النتوي لىع نلطة تم لي الكتؾ ميصل مركز .2
 .العضد لعظم الوحشٌة العلدة فوو نلطة تم لي المرفو ميصل مركز م لط .3
 .م لط مركز ميصل اليخذ تم لي نلطة على المدور الكبٌر لرحس عظم اليخذ .4
 .الأ يل من اليخذ عظم لنماٌة الوحشٌة العلدة على نلطة تم لي الركبة ميصل م لط .5
 .الشظٌة لعظم الوحشً الكعب على نلطة تم لي اللدم ر ػ مركز م لط .6

 وبشكل (*)بعداا حعطٌت  شارة البدي لٌتم تصوٌر الأداي من قبل المكلؾ بمذه العملٌة 
 ولجمٌع مطلوبة بصورة الأداي تم وقد .مت ل ل وم تمر حتى انتماي حخر  عب قٌد البح 

 ومحاولة ، ال بات من عالٌا الليز من للتصوٌب   عب لكل محاولة  عطاي تم  ذ المحاو ت
 لٌتم جمٌعا تصوٌراا تم وقد المرمى على الحركة من عالٌا الليز من للتصوٌب حخرى

 للمتؽٌرات الإحصائٌة المعالجات  جراي وبعد ، تحلٌلما لٌتم لما الح ابً الو ط ا تخراج
 البٌانات على الحصول تم الدرا ة قٌد المختارة (2)رقم  الشكل فً وكما مٌكانٌكٌةالباٌو

 للاعبٌن الأداي فً والخلل الضعؾ مواطن معرفة للباح  ٌمكن خلالما ومن) الضرورٌة
 عن لما الحلول وضع اجل من المختارة الممارة والأداي(  الجذع زخم على تؤ ر والتً
 .الؽرض لمذا وفلا المعدة لجذعا زخمب الخاصة التمارٌن ا تخدام طرٌو
 

 

 

 

 

 

 

 ٌوضح بعض المتغٌرات الكٌنماتٌكٌة قٌد البحث (2)رقم الشكل 

 

 :لمهارة التصوٌب من القفز عالٌاتحدٌد المتغٌرات المٌكانٌكٌة  3-7

لجذع لممارة التصوٌب من الليز متؽٌرات الباٌومٌكانٌك الخاصة بزخم اتم تحدٌد ال
لجذع ح ناي الأداي ا حركةزمن لة بـ الم افة الملطوعة للجذع وعالٌا بكرة الٌد والمتم 

الجذع والزخم الزاوي والزخم الخطً  انتلالوال رعة الزاوٌة وال رعة الخطٌة وزاوٌة 
 للجذع لؽرض قٌا ما وتحلٌلما وعرضما .

                                                           
الزمن وٌصف المتغٌرات لبٌومٌكانٌكٌة ودقة التصوٌب البعٌد بالقفز عالٌا فً  -منحنً القوة تحلٌل العلاقة بٌن؛ نٌنعبد الجبار ش (1)

 .51( ص1110؛ )اطروحة دكتوراه،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة بؽداد،كرة الٌد
 جامعة دٌالى . –كلٌة لتربٌة الأ ا ٌة  –، بكالورٌوس تربٌة فنٌة مصور محمد عبد علً جار الله ،  (*)
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(Dart Fishبرنامج )باستعمال لجذع التحلٌل الفٌدٌوي لزخم ا 3-7-4
(4) 

الجااز لتحلٌل المتؽٌرات المٌكانٌكٌة  (Fish Dart)برنامج  انا تخدم الباح 
الخاصة بالدرا ة واو برنامج حدٌ  ا تخدم فً دورة الألعاب الشتوٌة فً كندا فً عام 

( وتم اعتماده فً ك ٌر من المختبرات العالمٌة المتخصصة فً تحلٌل 2112)
لا فً الباٌومٌكانٌكً ، والبرنامج ٌؽنً عن الك ٌر من الخطوات التً كانت م تخدمة  اب

البحو  المحلٌة المعتمدة فً خطواتما الأولى على تحوٌل اليٌلم  لى مجموعة صور 
( واذا الأمر ٌعتمد على عدة متؽٌرات منما  مكانٌات الحا بة framesمت ل لة )

الم تخدمة، و مكانٌة بطاقة التحوٌل نااٌك عن  مكانٌة الشخص الذي ٌلوم بالتحلٌل مما 
( وبذلك ٌؤدي  لى فلدان بعض التياصٌل والتً Drop Framesٌؤدي بعض اليرٌمات )

( فان Fish Dartربما تكون مممة فً بعض اؼلب فً خطوات التحلٌل.حما فً برنامج )
اليٌلم المصور ٌؤخذ كما او ، وٌدخل  لى البرنامج كيٌلم خام وٌتم ا تخراج المتؽٌرات 

مباشرة وطرٌلة ا  تخدام تتلخص فً الآتً 
(1)

 
(2)

: 

 م الملؾ الخاص بالتصوٌر ، ووضعي على الواجمة ( التحلٌل)ط على اٌلونت الضؽ -
 .الخاصة بالصورة المتحركة

لٌتم ( اوسالم)ٌتم تحدٌد ملٌاس الر م وقٌا ي بطرٌلة مباشرة ، وذلك بتحدٌده بالي رة  -
 . تحدٌد ما ٌعادلي فً الطبٌعٌة

اد  لى ملٌاس الر م ،  ذ ٌلوم ٌتم قٌاس الم افات الأفلٌة والعمودٌة مباشرة با  تن -
البرنامج بملارنة الم افة المطلوبة بملٌاس الر م و ظمار النتٌجة مباشرة بوحدات اللٌاس 

 .المعروفة المتر وحجزايه 
ٌتم قٌاس الزواٌا بشكل مباشر ، وذلك بتحدٌد الزاوٌة المراد قٌا ما بالت شٌر على ضلعٌما  -
اليٌلم حماما حو خليا و ظمار الزاوٌة عن طرٌو تحرٌك ، كذلك ٌمكن تحرٌك ( وسابالم) 

 .نلطة رحس الزاوٌة  لى المكان الجدٌد مباشرة لتظمر الزاوٌة الجدٌدة

الخاص بالبرنامج ( Timer) حٌلونةٌتم قٌاس زمن الحركة بشكل مباشر عن طرٌو  -

  .المرفو مع الحركة، وٌمكن للبرنامج ا تخدام مجموعة مؤقتات فً الوقت ني ي
عن طرٌو ا تخراج المتؽٌرات حعلاه ٌمكن ا تخدامما من ا تخراج ال رعة الخطٌة  -

 .والزاوٌة لأجزاي الج م 
 تحدٌد مرحلة الأداء الخاصة بمتغٌرات البحث: 3-7-2

ممارة  حدايفً  لأامٌتيلكون فكرة البح  تمتم بدرا ة وتح ٌن زخم الجذع  
ؽٌرات الجذع خلال مرحلة التصوٌب واً التصوٌب من الليز عالٌا  لذلك تم تحدٌد مت

  لىمٌل للجذع فً اذه المرحلة  حقصىمن  وتبدححمتار  1من خط رمٌة مرحلة تتم بعد الليز 
 (  3) رقم لحظة انطلاو الكرة وكما موضح بالشكل 

 

                                                           
(1)

التدرٌب بالمقاومات المتغٌرة على وفق بعض المؤشرات الباٌوكٌنماتٌكٌة وتأثٌرها فً بعض نور حاتم  لمان ؛  
ماج تٌر ،) جامعة بؽداد ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  ؛ ر الةالقدرات البدنٌة الخاصة لدقة وسرعة حركة الطعن بالمبارزة 

 .46-47ص  (2009للبنات ، 
 
نحدار بعض المتؽٌرات الي لجٌة والباٌومٌكانٌكٌة بمؤشر النلل الحركً لمرحلة النموض وا ره فً ندى عبد ال لام ، ا (2)

بعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة والدقة للتصوٌب بالليز عالٌا بكرة الٌد ، حطروحة دكتوراه ) جامعة بؽداد ، كلٌة التربٌة 
 .121( ص2116الرٌاضٌة للبنات، 
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 ( ٌوضح مرحلة التصوٌب بعد القفز وتبدأ من أقصى مٌل للجذع الى لحظة انطلاق الكرة  3الشكل رقم ) 

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

 اً -: للجذع المقطوعة المسافة -1
 الجذع كتلة  لل لمركز الخطٌة الم افة
 لمرحلة الجذع وضع من تبدح والتً

  لى للخلؾ مٌل حقصى فً التصوٌب
وكما  الكرة انطلاو لحظة الجذع وضع

 .(4موضح بالشكل رقم )
 اليترة اً -: الجذع حركة زمن – 2

 مرحلة فً الجذع  نطلاو الزمنٌة
 وضع  لى للخلؾ مٌل حقصى من التصوٌب
حنظر الشكل  ،الكرة انطلاو لحظة الجذع
 .(4رقم )
 الملطوعة الم افة)  الأول المتؽٌر ق مة حاصل واً -: للجذع الخطٌة السرعة – 3

 ( . الجذع حركة زمن)  ال انً المتؽٌر على( للجذع
 انحناي اقصى فً الجذع خط بٌن المحصورة الزاوٌة واً -: الجذع انتقال زاوٌة – 4

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

 
(  الجذع انتلال زاوٌة)  ال ال  المتؽٌر ق مة حاصل واً -: للجذع الزاوٌة السرعة – 5

  (  الجذع حركة زمن)  ال انً المتؽٌر على
 . للجذع الخطٌة ال رعة فً الجذع كتلة ضرب حاصل واو -:  الخطً الزخم – 6

استخراج المسافة ( ٌوضح 4شكل رقم )
 المقطوعة وزمن حركة للجذع

 

 وزمن حركة للجذع انتقال ( ٌوضح استخراج زاوٌة5شكل رقم )
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 الزاوٌة ال رعة فً للجذع الذاتً اللصور عزم ضرب حاصل واو -: الزاوي الزخم – 7
 . للجذع

ٌمكن ا تخدامما فً ا تخراج ال رعة  حعلاهوعن طرٌو ا تخراج المتؽٌرات 
 .الخطٌة والزاوٌة للج م 

 الاختبار ألبعدي : 3-8

فً تمام ال اعة ال ال ة والنصؾ  الخمٌستم  جراي ا ختبار حلبعدي لعٌنة البح  ٌوم 
م بعد مضً وانتماي مدة التطبٌو المٌدانً لوحدات  2111/  5/  26عصرا الموافو 

على ت بٌت الظروؾ ني ما التً ا تخدمت فً ا ختبار  انالمنماج التدرٌبً وحرص الباح 
اللبلً من حٌ  الزمان والمكان والأدوات الم تخدمة وطرٌلة التنيٌذ وفرٌو العمل 

 الم اعد.

 الوسائل الإحصائٌة : 3-9

 -الو ائل الإحصائٌة الآتٌة : انح ا تخدم البا

............... الوسط الحسابً : -4
 (1)

 

 مج س                                                               
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــس=                         

 ن                                                          
.............. الانحراف المعٌاري : -2

(2) 

)مج س ( – 2مج س                                               
2 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     ع =                              
 4 –ن                                                     

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

 

 المنوال -الوسط الحسابً                            
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمعامل الالتواء = 

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

(4)
 

 ف  مجـ                                   
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــت =             

ن مجـ ف                           
2 

(ف ) مجـ –
2 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                           
 4-ن                                     

 حٌ  : 
 و بٌن ا ختبارٌن الأول وال انً س ؾ = الو ط الح ابً لليرو        

 ع ؾ = ا نحراؾ المعٌاري لليروو بٌن ا ختبارٌن الأول وال انً         

 ن   = عدد حفراد العٌنة         
                                                           

 .85ص( 2000عمان ، دار الم ٌرة للنشر ،) ،1؛طالقٌاس والتقوٌم فً التربٌة وعلم النفس امً محمد ملحم ؛  (1)
 .229ص (2002بؽداد ، دار الكتب للطباعة والنشر، )؛البحث العلمً ومناهجه وجٌي محجوب ؛ (2)
 .ص( 2000عمان ، الٌازوري للنشر والطباعة، ) ، 1؛طالطرق الإحصائٌة محمد صبحً ؛ (3)
(4)

 .351(ص1111) الموصل ، دار الحكمة والنشر ،1،ط علم النفس التجرٌبًحن ماٌرز ، ترجمة خلٌل  برااٌم :  
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 رابعالباب ال 
 :عرض وتحلٌل النتائج ومناقشتها  -4

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

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

 (2جدول )

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

 لجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا.حركة االخطٌة ) المقطوعة ( ل

 

 ت

 البٌانات

 المتغٌرات

 
 القٌاسوحدة 

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

1 
المسافة الخطٌة للجذع من 

 6.87 0.04 0.27 0.03 0.23 متر وأجزاءه الثبات

2.17 

 معنوي

2 
المسافة الخطٌة للجذع من 

 الحركة
 معنوي 4.20 0.05 0.41 0.07 0.37 متر وأجزاءه

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

(  ن اناك فرقا بٌن ا ختبارٌن اللبلً 2من خلال النتائج المبٌنة فً الجدول )
 والبعدي ، ولصالح حلبعدي لمتؽٌر الم افة الخطٌة فً ممارة التصوٌب. 

( 0.23وقد بٌنت النتائج  ن الو ط الح ابً للم افة الخطٌة للجذع من ال بات بلؽت )
( للاختبار اللبلً ، فً حٌن بلػ الو ط الح ابً لمتؽٌر الم افة 0.03وبانحراؾ معٌاري )

( للاختبار حلبعدي ،  وبلػ 0.04( وبانحراؾ معٌاري )0.27الخطٌة للجذع من ال بات )
( وبانحراؾ معٌاري 0.37الو ط الح ابً لمتؽٌر الم افة الخطٌة للجذع من الحركة )

( وبانحراؾ 0.41وفً ا ختبار حلبعدي بلػ الو ط الح ابً )( للاختبار اللبلً 0.07)
 (.0.05معٌاري )

 انللتعرؾ على معنوٌة اليروو بٌن ا ختبارٌن اللبلً والبعدي ا تخدم الباح 
النتائج  ن قٌمة )ت( المح وبة على التوالً اختبارات للعٌنات المترابطة وقد حظمرت 

( 12( عند درجة حرٌة )2.17لٌة البالؽة )( اً اكبر من قٌمتما الجدو (6.87،4.20))
( واذا ٌدل على  ن تلدما ذا د لة معنوٌة قد حد  لمتؽٌر 0.05وتحت م توى د لة )

الم افة الخطٌة للجذع فً ممارة التصوٌب من الليز عالٌا فً ا ختبارات حلبعدي ، مما ٌدل 
تدرٌبٌة ،و ٌؤكد )محمد على الأ ر اليعال والممٌز للتمرٌنات الم تخدمة فً الوحدات ال

جابر ، وخٌرٌة  برااٌم( 
(1)

"  ن الم افة الملطوعة حام مؤشر للحركة فً تؽٌٌر مكان 
الج م من نلطة فً اليراغ  لى نلطة حخرى، فمً بب اطة قٌاس طول الم ار الذي حد ت 

 ، من خط البداٌة  لى خط نلطة النماٌة " .ةفٌي الحرك

                                                           
؛ ) الإ كندرٌة ، منشاة المبادئ الأساسٌة للمٌكانٌكا الحٌوٌة فً المجال الرٌاضً محمد جابر ، خٌرٌة  برااٌم؛  (1)

 .142( ص2002الناشر للمعارؾ،
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ببي ا تخدام التمارٌن بالشكل المطلوب  لى حن التح ن   انوتوصل الباح 
صحٌحة ٌتم من خلالما تطوٌر الزخم  ةوبالأ لوب العلمً الدقٌو وبشروط باٌومٌكانٌكٌ

الحركً )الزاوي،الخطً( للجذع ، واذه التمرٌنات لما ت  ٌر كبٌر على م توى حداي 
اللاعبٌن واذا ما ٌؤكده )عبد الله ح ٌن اللامً( من  نما 
(1)

ً ٌمكن من خلالي " شكل تدرٌب
ربط مكونات حا ت التدرٌب المختلية وٌ رع من ملائمة النواحً البدنٌة والتكنٌكٌة 

 .وصلاحٌتما لمتطلبات المناف ة 

 عرض نتائج متغٌر الزمن وتحلٌلها ومناقشتها : 4-1-2

 (3جدول ) 

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

 الجذع فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا حركة

 

 ت

 البٌانات

 المتغٌرات

 
وحدة 
 القٌاس

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

 زمن حركة الجذع من 1
 الثبات

 7.20 0.02 0.14 0.04 0.16 ثانٌة

2.17 

 معنوي

زمن حركة الجذع من  2
 الحركة

 معنوي 5.60 0.03 0.13 0.04 0.17 ثانٌة

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

(  ن اناك فروقا بٌن نتائج ا ختبارٌن 3الم بتة فً الجدول )من خلال النتائج 
ولصالح ا ختبار حلبعدي لمتؽٌر الزمن الخاص بالجذع فً ممارة  اللبلً والبعدي

التصوٌب من الليز عالٌا. وقد حظمرت النتائج  ن الو ط الح ابً لمتؽٌر الزمن الخاص 
( للاختبار اللبلً، فً 0.04( وبانحراؾ معٌاري )0.16بحركة الجذع من ال بات بلػ )

( وبانحراؾ معٌاري 0.14ال بات ) حٌن بلػ الو ط الح ابً لمتؽٌر الزمن للجذع من
( للاختبار حلبعدي . وبلػ الو ط الح ابً لمتؽٌر الزمن الخاص بحركة الجذع من 0.02)

( للاختبار اللبلً ، وفً ا ختبار البعدي بلػ 0.04( وبانحراؾ معٌاري )0.17الحركة )
ن ( ولمعرفة معنوٌة اليروو ب0.03ٌ( وبانحراؾ معٌاري )0.13الو ط الح ابً )

ا ختبارٌن ا تخدم الباح  اختبار )ت(  ن اذه النتائج حظمرت حن قٌمة )ت( المحت بة 
( عند 2.17( . اً اكبر من قٌمتما الجدولٌة البالؽة )5.60( ، )7.20وعلى التوالً )
( واذا ٌدل على  ن تلدما ذا د لة  حصائٌة 0.05( وتحت م توى د لة )12درجة حرٌة )

الطول الزمنً لحركة الجذع فً ممارة التصوٌب من الليز عالٌا معنوٌة قد حد  لمتؽٌر 
اذا التح ن  لى التمارٌن الخاصة بتنمٌة اللوة  انفً ا ختبارات البعدٌة. وٌعزو الباح 

ا نيجارٌة ومرونة العضلات العاملة فً الجذع والتً ت اام فً تطوٌر الزخم الحركً 
لى وفو الشروط الباٌومٌكانٌكٌة الصحٌحة للجذع والتً تم  عداداا بشكل دقٌو وعلمً ع

الخاصة بالجذع ، واذا ما ٌؤكده )صرٌح عبد كً تزٌد من تح ٌن عمل العضلات 
(الكرٌم

(1)
من  ن " جمٌع الحركات ترتبط بالزمن الذي ت تؽرقي اذه الحركات ، وٌجري  

ج م لحظة تعٌٌن اللحظة الزمنٌة عند بداٌة ونماٌة الحركة للوضع اللحظً الذي ٌنيذه ال
 بداٌة اللٌاس".

                                                           
 .726( ص2004؛) عمان ،الطٌؾ للطباعة ،الأسس العلمٌة فً التدرٌب الرٌاضً؛عبد الله ح ٌن اللامً  (1)
(1)

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

 (4جدول)

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

 انتقال الجذع لمهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد

 

 ت

 البٌانات

 المتغٌرات

 
وحدة 
 القٌاس

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

 4.46 2.73 24.75 3.72 20.77 درجة من الثبات زاوٌة انتقال الجذع 1
2.17 

 معنوي

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

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

حن اناك فرقا بٌن نتائج ا ختبارٌن اللبلً ( 4حظمرت النتائج المبٌنة فً الجدول )
والبعدي ، ولصالح حلبعدي لمتؽٌر زاوٌة مٌل الجذع فً التصوٌب من الليز عالٌا . وقد 

( 20.77ال بات بلؽت )حظمرت النتائج  ن الو ط الح ابً لمتؽٌر زاوٌة انتلال الجذع من 
( للاختبار اللبلً وبلػ الو ط الح ابً لمتؽٌر زاوٌة انتلال 3.72وبانحراؾ معٌاري )
( للاختبار حلبعدي ، وبلػ الو ط 2.73( وبانحراؾ معٌاري )24.75الجذع من ال بات )

( 4.36( وبانحراؾ معٌاري )26.55الح ابً لمتؽٌر زاوٌة انتلال الجذع من الحركة )
( 31.30ر اللبلً وبلػ الو ط الح ابً لمتؽٌر زاوٌة انتلال الجذع من الحركة )للاختبا

 ( للاختبار حلبعدي.3.75وبانحراؾ معٌاري )

 ، 4.46) ن اذه المعلومات حظمرت حن قٌمة )ت( المحت بة على التوالً والبالؽة )
وتحت ( 12( عند درجة حرٌة )2.17( اً اكبر من قٌمتما الجدولٌة والبالؽة )8.47)

( واذا ٌدل على  ن تح نا ذا د لة معنوٌة قد حد  لمتؽٌر زاوٌة 0.05م توى د لة )
انتلال الجذع فً ممارة التصوٌب من الليز عالٌا فً ا ختبارات البعدٌة مما ٌؤكد الأ ر 
اليعال للتمرٌنات البدنٌة المتنوعة والخاصة قٌد البح  على عضلات الجذع التً اعتمدت 

الليز والمرونة وتمرٌنات با تخدام الأوزان وؼٌراا ، وٌتيو اذا مع آراي على تمرٌنات 
العدٌد من خبراي التدرٌب الرٌاضً الذٌن ٌرون فً ا تخدام اذه التمرٌنات وخاصة 
التمرٌنات فو بعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة ح لوبا تدرٌبٌا ممما لتنمٌة اللوة عمل 

لى الأطراؾ العلٌاعضلات الجذع بنلل الحركة )الزخم (  
(1)

. 

حن اذا التطور  ببي ا تخدام التمارٌن بشكل صحٌح وب  لوب  انوٌعزو الباح 
علمً دقٌو وعلى وفو شروط باٌومٌكانٌكٌة صحٌحة من خلال ا تخدام الجذع وزاوٌة 
تلوس صحٌحة للظمر مما زاد من قٌمة الزخم الزاوي وزٌادة متؽٌر زاوٌة مٌل الجذع واذا 

ٌر م لط(ما ٌؤكده ) م
(2)

من  ن ) الطرٌلة الم لى لتحرٌك حجزاي الج م ٌتم من خلال  
على ذلك من ا تؽلال ام ل للوى الرٌاضً  بالزواٌا التً تتحرك بما اذه الأجزاي وما ٌترت

 . الذاتٌة والتؽلب قدر الإمكان على اللوى الخارجٌة التً تعٌو الحركة(

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

September ,1995, 69                                                                                                                                                

 
(2)

                                                                                        251؛ ص مصدر سابق مٌر م لط ؛  
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 -وتحلٌلها ومناقشتها: عرض نتائج متغٌر السرعة الخطٌة للجذع 4-4-4

 (5جدول )

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

 الخطٌة للجذع لمهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد

 ت
 البٌانات           

 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

ت  ألبعدي القبلً
 المحسوبة

ت 
 الجدولٌة

دلالة 
 ع -س ع -س إحصائٌة

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 )

( ظمر  ن اناك فروقا بٌن نتائج ا ختبارٌن 5النتائج الم بتة فً الجدول )من خلال 
اللبلً والبعدي ، ولصالح ا ختبار حلبعدي لمتؽٌر ال رعة الخطٌة الخاصة بالجذع فً 
ممارة التصوٌب من الليز عالٌا. وقد حظمرت النتائج  ن الو ط الح ابً لمتؽٌر ال رعة 

( للاختبار اللبلً، فً 0.22( وبانحراؾ معٌاري )1.30الخطٌة للجذع من ال بات ٌبلػ )
( وبانحراؾ 1.88حٌن بلػ الو ط الح ابً لمتؽٌر ال رعة الخطٌة للجذع من ال بات )

( للاختبار حلبعدي، وبلػ الو ط الح ابً لمتؽٌر ال رعة الخطٌة للجذع من 0.37معٌاري )
حما فً ا ختبار حلبعدي فلد  ( للاختبار اللبلً،0.41( وبانحراؾ معٌاري )2.22الحركة )

 (.0.42( وبانحراؾ معٌاري )2.92بلػ الو ط الح ابً )

( اً 7.44،6.64 ن اذه النتائج حظمرت حن قٌمة )ت( المح وبة وعلى التوالً )
( وتحت م توى د لة 12( عند درجة حرٌة )2.17اكبر من قٌمتما الجدولٌة البالؽة )

د لة  حصائٌة معنوٌة قد حصل لمتؽٌر ال رعة ( واذا ٌدل على حن تطورا ذا 0.05)
 الخطٌة للجذع فً ممارة التصوٌب من الليز عالٌا فً ا ختبارات العدٌة.

اذا التح ن  لى ا تخدام التمارٌن الخاصة بالجذع بصورة دقٌلة  انوٌعزو الباح 
وصحٌحة من خلال توظٌؾ حركة الجذع بصورة حفضل مما  بو فً ح ناي حداي التصوٌب 

ن الليز عالٌا ، وقد تم تطبٌو التمارٌن بشكل علمً و على وفو الشروط المٌكانٌكٌة فً م
( من  ن 2113)ححمد نصر الدٌن  ٌد  الأداي، وجايت اذه النتائج متوافلة مع ما حكده

اً اللدرة على تحرٌك حطراؾ الج م حو جزي من روافع الج م حو الج م ككل  )ال رعة
صٌة النشاط والتدرٌب الرٌاضً لما ٌنبؽً حن ٌؤخذ فً فً حقل زمن ممكن ... وخصو

ا عتبار ب ن التدرٌبات التخصصٌة لل رعة الحركٌة   تؤدي بالضرورة  لى زٌادة نوع 
ال رعة ا نتلالٌة     نما  وؾ تؤدي قطعا  لى زٌادة العنصر الم تمدؾ واو ال رعة 

(الحركٌة
(1)

. 

 

                                                           
 .63( ص2113؛ )اللاارة ، دار اليكر العربً ، فسٌولوجٌا الرٌاضة نظرٌات وتطبٌقاتححمد نصر الدٌن  ٌد :  (1)
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 للجذع وتحلٌلها ومناقشتها :عرض نتائج متغٌر السرعة الزاوٌة  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

 (0.05وتحت مستوى دلالة ) (12قٌمة )ت( الجدولٌة عند درجة حرٌة )
 ن اناك فرقا بٌن نتائج ا ختبارٌن اللبلً  (6)تبٌن النتائج التً فً جدول رقم 

والبعدي ، ولصالح ا ختبار حلبعدي فً متؽٌر ال رعة الزاوٌة للجذع فً ممارة )التصوٌب 
ٌة للجذع من الليز عالٌا(  ي لحظة الطٌران ، فلد بلػ الو ط الح ابً لمتؽٌر ال رعة الزاو

( واً اقل من 31.95( وبانحراؾ معٌاري )127.76)من ال بات( فً ا ختبار اللبلً )
قٌمتما فً ا ختبار حلبعدي اذ بلػ الو ط الح ابً لمتؽٌر ال رعة الزاوٌة للجذع فً 

 ( .29.69( وبانحراؾ معٌاري )179.86ا ختبار حلبعدي )
جذع )من الحركة( فً ا ختبار وبلػ الو ط الح ابً لمتؽٌر ال رعة الزاوٌة لل

( فً حٌن بلػ الو ط الح ابً لما 32.56( وبانحراؾ معٌاري )161.96اللبلً )
( فً ا ختبارات البعدٌة ، ولمعرفة واقع اذه 57.37( وبانحراؾ معٌاري )228.04)

اليروو وت  ٌر فاعلٌة التمارٌن الم تخدمة حجرى الباح  اختبار )ت( حٌ  بلؽت قٌمة )ت( 
( واً اكبر عند ملارنتما بلٌم )ت( الجدولٌة .866( ، )6.42المح وبة على التوالً )

(، اذ حظمرت اذه 0.05(، وتحت م توى د لة )12( عند درجة حرٌة )2.17البالؽة )
 النتائج فرقا حلٌلٌا ذا د لة معنوٌة عالٌة مما ٌؤكد فاعلٌة التمارٌن الم تخدمة لمذه العٌنة.

ذه اليروو المذكورة  لى طبٌعة التمرٌنات التً طبلتما العٌنة، ا انوٌعزو الباح 
والتً كان المدؾ منما او تنمٌة قدرات اللاعبٌن على ا  تخدام الأفضل للجذع فً 
التصوٌب من الليز عالٌا، وقد تم تطبٌو التمارٌن بشكل علمً، وعلى وفو الشروط 

ائج متوافلة مع ما حكده )صرٌح عبد الباٌومٌكانٌكٌة الصحٌحة فً الأداي، وجايت اذه النت
 الكرٌم(

من  ن "  تباع نتائج التحلٌل المٌكانٌكً واعتماد النظرٌات المٌكانٌكٌة فً التدرٌب  (1)
وتطبٌلما بشكل مٌدانً وعلمً  وؾ ٌؤدي بشكل مباشر  لى تح ٌن التكنٌك والأداي 

نواحً المٌكانٌكٌة التً ٌعتمد وبالتالً ن تطٌع بناي فل ية خاصة لتلوٌم اذا الأداي وتطوٌر ال
علٌما فً تطوٌر ا نجازات الرٌاضٌة با عتماد على النتائج الم تخلصة من اللوانٌن 

 والنظرٌات المٌكانٌكٌة".

                                                           

 5، ص2007بق ا، مصدر س صرٌح عبد الكرٌم (1)

 



 
 24                                                                                    زخم الجذع              
   
 

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

 (7جدول )

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

 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   

الزخم الخطً للجذع  1
 من الثبات

 6.70 12.07 51.79 6.57 37.46 كغم.م/ثا

2.17 

 معنوي

الزخم الخطً للجذع  2
 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 )

(  ن اناك فرقا بٌن نتائج ا ختبارٌن 1تبٌن البٌانات المعروضة فً الجدول رقم )
والبعدي ، ولصالح ا ختبار حلبعدي لمتؽٌر الزخم الخطً للجذع فً ممارة التصوٌب اللبلً 

من الليز عالٌا. فلد حظمرت النتائج  ن الو ط الح ابً للزخم الخطً للجذع من ال بات ٌبلػ 
( للاختبار اللبلً، وبلػ الو ط الح ابً للزخم الخطً 6.57( وبانحراؾ معٌاري )37.46)

( للاختبار حلبعدي، وبلػ الو ط الح ابً 12.07وبانحراؾ معٌاري )( 51.79من ال بات )
( للاختبار اللبلً، 13.47( وبانحراؾ معٌاري )61.31للزخم الخطً للجذع من الحركة )

( وبانحراؾ 80.52فً حٌن بلػ الو ط الح ابً للزخم الخطً للجذع من الحركة )
ت  ن قٌمة )ت( المح وبة على ( للاختبار حلبعدي. واذه المعطٌات حظمر15.72معٌاري)

( عند درجة 2.17اكبر من قٌمتما الجدولٌة البالؽة ) ( اً(3.15(، 6.70التوالً والبالؽة )
( واذا ٌدل على حن تطورا ذا د لة معنوٌة قد 0.05( وتحت م توى د لة )12حرٌة )

لأ ر حصل للزخم الخطً للجذع لممارة التصوٌب فً ا ختبارات البعدٌة ، مما ٌؤكد ا
ا ٌجابً اليعال للتمرٌنات الم تخدمة فً الوحدات التدرٌبٌة والتً حدت  لى تطوٌر الزخم 

وذلك من خلال زٌادة عدد التكرارات وحداي التمرٌنات بم ار الخطً لدى اللاعبٌن . 
للم ار الحركً للممارة بحٌ  تعمل على تطوٌر الجانب البدنً والمماري فً  حركً مشابي

ان التمرٌنات الم تخدمة والتً طبلت على عٌنة البح  تمٌل  لى تطوٌر الوقت ني ي. و
المتؽٌرات الخاصة بالجذع من خلال ا تخدام ممارة التصوٌب من الليز عالٌا وٌتم ذلك 

اذا التطور  لى  انبتنظٌم عمل المجامٌع العضلٌة باتجاه الواجب الحركً ، وٌعزو الباح 
وب  لوب علمً ودقٌو وعلى وفو الشروط طرٌلة ا تخدام التمارٌن بشكل صحٌح 

الباٌومٌكانٌكٌة الصحٌحة وذلك من خلال وضع الجذع الصحٌح وا تخدامي بشكل ٌتٌح 
ا تمرار الزخم الحركً والذي ٌنتلل من الأطراؾ ال يلى  لى الأطراؾ العلٌا وصو   لى 

لأخطاي من  ن تكرار الأداي وت كٌد تصحٌح ا تحلٌو ا نجاز فً حداي ممارة التصوٌب.
)عادل فوزي(  الأمور الأ ا ٌة فً التدرٌب، ومنما ما حكده

(1) 
بلولي "  ن حفضل ح الٌب 
التدرٌب فً الكرة  رشاد المتعلم  لى الأخطاي وتصحٌحما لي مع تكرار الأداي الصحٌح 

 .لٌتلدم بالم توى المماري" 

                                                           
) المؤتمر العلمً لدرا ات وبحو  التربٌة اثر المعرفة الفورٌة للأخطاء على الأداء المهاري فً كرة الٌد ؛عادل فوزي ؛   (1)

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

 (8) جدول

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

2 
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 )

( وبعد ا طلاع على النتائج بشكل دقٌو ظمرت  ن اناك فرقا 0من خلال الجدول )
بٌن نتائج ا ختبارٌن اللبلً والبعدي ، ولصالح ا ختبار حلبعدي لمتؽٌر الزخم الزاوي 

)من ال بات( بلػ  الو ط الح ابً للزخم الزاوي  نالنتائج  حظمرتللجذع ، فلد 
لً فً حٌن بلػ الو ط الح ابً ( للاختبار اللب429.67) ( وبانحراؾ معٌاري1323.80)

( للاختبار 441(  وبانحراؾ معٌاري )1855.66للزخم الزاوي للجذع من ال بات )
( وبانحراؾ 1672البعدي ، وبلػ الو ط الح ابً للزخم الزاوي للجذع من الحركة )

( للاختبار اللبلً فً حٌن بلػ الو ط الح ابً للزخم الزاوي للجذع من 373.73معٌاري )
.واذه النتائج  حلبعدي( للاختبار 558.29( وبانحراؾ معٌاري )2365.66) ةالحرك

( اً اكبر من قٌمتما 6.71)،(6.50بة على التوالً والبالؽة ) ت)ت( المح قٌمة حن حظمرت
 ( .0.05( وتحت م توى د لة )12( عند درجة حرٌة )2.17الجدولٌة البالؽة )

ذا د لة معنوٌة عالٌة قد حصلت للزخم الزاوي للجذع ) نلل  تلدما نحواذا ٌدل على 
طبٌعة التمارٌن   لىزخم ( لممارة التصوٌب فً ا ختبارات البعدٌة وٌعزى اذا التطور 

تطور الزخم الزاوي للجذع وفاعلٌة   لى حدت، والتً  التً ا تخدمت فً الوحدات التدرٌبٌة
وجٌي محجوب واحمد بدري( ، واذا ما حكده ) اذا العضو وزٌادة  رعتي

(1)
بان " النلل  

الج م عند  حجزايا تمرارٌة عبر  يالحركً ٌعنً التعبٌر عن انتلال موزون ومتدرج وذ
عبر المياصل لتولٌد قوة  حخر  لى، وكذلك انتلال اللوة داخل الج م من جزي  الممارة حداي

صورة متنا لة بٌن مياصل ما انتللت الحركة ب  ذاٌكون النلل الحركً متكاملا،  ،كبٌرة"
كبٌرة للاعب ،   ضافٌة وؾ ٌعطً قوى  الأطراؾ  لىالج م العاملة  ن النلل من الجذع 

التصوٌب من الليز عالٌا بكرة الٌد ترى مدى ا ر عمل الجذع فً نلل الحركة  حدايفعند 
ن  م بشكل موزون وبلوة منا بة وبالتالً تحلٌو المدؾ المنشود والمتم ل فً التصوٌب وم

تم التحلو من فرضٌتً البح  فً ومما تلدم من عرض وتحلٌل ومناقشة للنتائج  .النتٌجة 
لدى  لجذع ختبارات اللبلٌة والبعدٌة فً زخم امعنوٌة بٌن ا ذات د لة فروو  ن اناك

للاعبً فئة الشباب بكرة الٌد. وحن اناك فروقا ذات د لة  حصائٌة بٌن ا ختبارات اللبلٌة 
لذا تم تحلٌو  فً ممارة التصوٌب من الليز عالٌا لدى  عبً فئة الشباب بكرة الٌد. والبعدٌة

معرفة ت  ٌر التمرٌنات الخاصة قٌد البح  والتً تم  عداداا وفلا المدؾ من البح  فً 
لبعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة على زخم الجذع فً التصوٌب من الليز عالٌا على عٌنة 

 ب بكرة الٌد.البح  واً فئة الشبا

                                                           
 90ص(  2002بؽداد ، مطابع التعلٌم العالً ، ) جامعة  التعلم الحركً أصول؛ وجٌي محجوب واحمد بدري  (1)
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 اس الباب الخ 

  :ـــ  الاستنتاجات والتوصٌات  5

 :الاستنتاجات  –1- 5

 الأ الٌب وطبٌعة الدرا ة عٌنة حدود وضمن البح  وفروض حاداؾ على بنايا
 -: الآتً ن تنتج حن ٌمكن النتائج لتحلٌل ا تخدمت التً الإحصائٌة

الباٌومٌكانٌكٌة ت  ٌر ذات د لة  ن للتمرٌنات الخاصة المعدة وفو لبعض المتؽٌرات  -1

 . ٌجابٌة على الزخم الخطً للجذع فً ممارة التصوٌب بالليز عالٌا بكرة الٌد

 ن للتمرٌنات الخاصة المعدة وفو لبعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة ت  ٌر ذات د لة  -2

 . ٌجابٌة على الزخم الزاوي للجذع فً ممارة التصوٌب بالليز عالٌا بكرة الٌد

متؽٌر ال رعة الزاوٌة للجذع ت  ٌر التمرٌنات قٌد البح  ح مم بشكل اٌجابً فً تلدم   ن -3

فً ممارة التصوٌب من الليز عالٌا بكرة الٌد لدى عٌنة البح  فئة الشباب فً ا ختبارات 
 . البعدٌة

 وزاوٌة الملطوعة الم افة تح ن فً حٌضا اٌجابً بشكل ح مم التمرٌنات اذه ت  ٌر و ن -4
 .الشباب فئة البح  عٌنة لدى الٌد بكرة عالٌا الليز من التصوٌب ممارة فً الجذع انتلال

انتلال الجذع فً  زمن ىلجذع ت  ٌر ذات د لة اٌجابٌة واضحة علازخم وكان لتمرٌنات  -5
 .العٌنة قٌد البح لدى  من الليز عالٌامرحلة التصوٌب 

 
 التوصٌات  -5-2

 -: ٌ تًفً ضوي ا  تنتاجات ٌوصً الباح  بما 

الزخم  لتح ٌنتوظٌؾ التمرٌنات الخاصة المعدة وفو لبعض المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة  -1

ليرو الأندٌة الأخرى وفرو  بكرة الٌدالشباب  اللاعبٌنللجذع لدى فئة والزاوي الخطً 
 .المنتخبات الوطنٌة وا ولمبٌة

ا  تعانة بالو ائل والتلنٌات العلمٌة الحدٌ ة والتً تتم ل بالتحلٌل الحركً كبرنامج  -2

(Dart Fish   ) لدرا ة زخم الجذع حو زخم حجزاي حخرى لج م اللاعب. 

 جراي درا ات مشابمة وفلا لخطوات البح  اذا لمعرفة دور المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة  -3

و ع بما لدرا ة المتؽٌرات الباٌومٌكانٌكٌة للأطراؾ العلٌا الأخرى ، والملارنة بٌنمما والت
 .وال يلى وبما ٌخدم الجانب الحركً وم ار الحركة بشكل اكبر

ضرورة ا اتمام بممارة التصوٌب من الليز عالٌا باعتباراا حام وحصعب الممارات  -4

للتعرؾ على  ومحاولة التطرو للممارات الأخرى  واي كانت اجومٌة حو دفاعٌة. المجومٌة
 .م توى ت  ٌر متؽٌر زخم الجذع على طبٌعة حدائما

لجذع ٌرات الباٌومٌكانٌكٌة الأ ا ٌة لزخم االت كٌد على الدرا ة والبح  فً كافة المتؽ -5

وملدار الم افة ا نتلالٌة والزاوٌة  زمن انتلال الجذع بات الكتلة كذلك بو ال رعة كملدار
 .الحركً  واي كان للجذع حو لأجزاي الج م الأخرىللزخم لتحلٌو حفضل م توى 
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 (4ملحق رقم )

 لجذعزخم االخاصة بتمرٌنات ال

 فً الوحدات التدرٌبٌة

 الإعداد الخاص  -فً القسم الرئٌسً 

 ( دقٌقة35 -21الزمن )
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الوقوؾ ،الذراعان عالٌا ، راحتا الٌدٌن )
 نً الجذع حماما  (1)فً العدة ( متلابلتان

حمشاط قدم ح يل على رجل الٌ ار ولمس 
مد الجذع ( 2)الٌ ار بالٌدٌن قً العدة
ٌعاد ( 3)فً العدة.عالٌا للوضع ا بتدائً 

 التمرٌن بال نً على الرجل الٌمنى

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 5 2 35 2 5.1 1.01 

ٌة
 ان
ال

 
11 5 2 32 2 5.0 1.03 

 ة
 ال
ال

 

12 5 2 31 2 6 1.05 

الجلوس الطولً ، الذراعان عالٌا ،راحتا )
 (الٌدٌن متلابلتان

 نً الجذع  ماما ولمس ( 1)فً العدة
 .حصابع اللدمٌن بالٌدٌن

مد الجذع عالٌا للوضع ( 2)فً العدة 
 .ا بتدائً

 

ى
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0 5 2 35 2 5.1 1.01 

ٌة
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ال

 

11 5 2 32 2 5.0 1.03 
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12 5 2 31 2 6 1.05 

 نً الذراعٌن تحت الإبط ( فتحا. وقوؾ )
 نً الجذع على الجانبٌن مع 

ٌراعى حن تبلى الرجلان حو ع .بالتبادل
 تبدٌل الذراع والجمة -من ات اع الصدر
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ا

 

0 5 2 35 2 5.1 1.01 

ٌة
 ان
ال

 

11 5 2 32 2 5.0 1.03 

 ة
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ال

 

12 5 2 31 2 6 1.05 

  ( 1)فً العدة –ح  -( :الوقوؾ فتحا)
مد اليلرات الصدرٌة ( 2)فً العدة 

 .للعمود اليلري
مد الجذع عالٌا وخيض ( 3)فً العدة

الذراعٌن  لى الأ يل للوضع ا بتدائً نً 
الجذع  لى جمة الٌ ار مع تشبٌك الٌدٌن 

ٌعاد التمرٌن ( 6-4)خلؾ الرقبة فً العدة 
نيس التمرٌن فً  -ب.على الجمة ال انٌة

 ولكن اكبر( ا)

 

ى
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ا
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ٌة
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ال

 

11 5 2 32 2 5.0 1.03 

 ة
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ال

 

12 5 2 31 2 6 1.05 

الوقوؾ ،الذراعان عالٌا ، راحتا الٌدٌن )
 (متلابلتان
 نً الجذع حماما ح يل ( 1) فً العدة

 .ولمس الأرض بالٌدٌن
مد الجذع عالٌا للوضع ( 2)فً العدة
 ا بتدائً

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 5 2 35 2 5.1 1.01 

ٌة
 ان
ال

 

11 5 2 32 2 5.0 1.03 

 ة
 ال
ال

 

12 5 2 31 2 6 1.05 
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مد الذراعٌن (مٌل .ح ناي .جلوس طوٌل )
حماما مع رفع الجذع والذراعٌن عالٌا 

 ٌراعى حن تبلى الرجلٌن مضمومتٌن.
 

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 5 2 35 2 5.1 1.01 

ٌة
 ان
ال

 
11 5 2 32 2 5.0 1.03 

 ة
 ال
ال

 

12 5 2 31 2 6 1.05 

الوقوؾ، م ك  عصا افلٌا من طرفٌما )
 (:خلؾ الكتيٌن
 .الجذع لجانب الٌ ار نً ( 1)فً العدة 
 .ضؽطي فً الوضع( 2)فً العدة 
مدالجذع ومدالذراعٌن (3)فً العدة

 .عالٌا
العصا خلؾ ) نً الذراعٌن ( 4)فً العدة
 90الكتيٌن
ٌعاد التمرٌن بال نً على ( 8-5)فً العدة

 جمة الٌمٌن

 

ى
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ني ي ولكن بوضع ( 10)التمرٌن ال ابو
 .الوقوؾ فتحا
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التمرٌن ال ابو  ني ي ولكن مع  نً 
حو مع . الركبة المعاك ة لجمة ال نً

المعاك ة لجمة الوقوؾ على الركبة 
 .ال نً
 
 

 

ى 
ول
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ا

 

0 5 2 35 2 5.1 1.01 

ٌة
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11 5 2 32 2 5.0 1.03 

 ة
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12 5 2 31 2 6 1.05 

الوقوؾ ، حنً الجذع حماما ن )
الذراعان عالٌا ، م ك العصا عمودٌا 
على الأرض من طرفما العلوي بكلتا 

 (الٌدٌن
ضؽط الجذع فً الوضع مع بلاي الرحس 

 بٌن الذراعٌن
 
 

 

ى
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لأ
ا

 

0 5 2 35 2 5.1 1.01 
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الوقوؾ فتحا ، م ك العصا افلٌا من )
 (طرفٌما فوو الرحس

 .حنً الجذع اماما ( 1)فً العدة 
 نً الذراعٌن ووضع ( 2)فً العدة 

 .العصا خلؾ الكتيٌن
مد الذراعٌن مع  نً الجذع ( 3)فً العدة 

فً . للأ يل ولمس ا رض بالعصا
مد الجذع عالٌا مع رفع العصا (5-4)العدة

 فوو الرحس
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 من حفلٌا العصا م ك ، فتحا الوقوؾ)
  نً(1)العدة فً(: الرحس فوو طرفٌما
 للعمود الصدرٌة اليلرات فً) خليا الجذع
 فً الجذع ضؽط( 2) العدة فً(اليلري
 وخيضي الجذع مد( 3)العدة فً 0الوضع

 الأرض العصا لتلامس الأ يل الأمام الى
 رفع مع عالٌا الجذع مد( 4)العدة فً

 . عالٌا الذراعٌن
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الوقوؾ فتحا ، م ك العصا حفلٌا من )
 -(:و طما بالٌد الٌمنى ح يل حمام الج م

 نً الجذع حماما ح يل مع  مرار العصا 
من بٌن الرجلٌن وتحوٌلما الى الٌد 

 العصا نر م  رقم)الأخرى 

 

ى
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ا
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الوقوؾ م ك العصا افلٌا من طرفٌما . .
 (:فوو الرحس
 . نً الجذع لجانب الٌ ار( 1)فً العدة 
ضؽطي فً الوضع مرة ( 2)فً العدة 
 .واحدة 

ٌعاد التمرٌن على الجمة ( 4-3)فً العدة 
 .ال انٌة 

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 5 2 35 2 5.1 1.01 

ٌة
 ان
ال

 

11 5 2 32 2 5.0 1.03 

 ة
 ال
ال

 

12 5 2 31 2 6 1.05 

الوقوؾ على العصا الموجودة على . )
 -(:الوقوؾ على امشاط اللدمٌن)الأرض 
 نً الركبتٌن مع م ك ( 1)فً العدة

مد ( 2)فً العدة . العصا من طرفٌما 
. الركبتٌن مع ا حتياظ بم كما بالٌدٌن 

( 4)فً العدة.  نً الركبتٌن ( 3)فً العدة 
 خذ مد الركبتٌن مع ترك م ك العصا 

 وضع الوقوؾ

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 5 2 35 2 5.1 1.01 

ٌة
 ان
ال

 

11 5 2 32 2 5.0 1.03 

 ة
 ال
ال

 

12 5 2 31 2 6 1.05 
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ع
بو
 
لأ
ا

 

 الصور التوضٌحٌة  التمارٌن الم تخدمة 

ٌة
ٌب
ر
تد
 ال
دة
ح
لو
ا

 

ن 
زم

اي
لأد
ا

 
ٌة
 ان
بال

 

ر
را
تك
ال

ع  
مٌ
جا
لم
ا

 

 زمن الراحة

ن
رٌ
تم
 ال
جم
ح

 
لة
قٌ
لد
با

 
 

دة
ش
ال

 
%

 

ت
را
را
تك
 ال
ن
بٌ

 

ً
وان
ال 
ب

 

ت
عا
مو
ج
لم
 ا
ن
بٌ

 

لة
قٌ
لد
با

 

بع
را
ال

 

 

الوقوؾ على الركبتٌن ، م ك العصا )
 -( :حفلٌا من طرفٌما فوو الرحس

 نً الجذع حماما ولمس ( 1)فً العدة 
ضؽط ( 2)فً العدة . الأرض بالعصا

 .الجذع فً الوضع 
مد الجذع عالٌا مع  نٌي ( 3)فً العدة 
 .للخلؾ 

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 5 2 35 2 5.1 1.01 

ٌة
 ان
ال

 

11 5 2 32 2 5.0 1.03 

 ة
 ال
ال

 

12 5 2 31 2 6 1.05 

( الكرة خلؾ الرحس. جلوس طوٌل )
قذؾ الكرة حماما مع مد الذراعٌن 
كاملا ٌراعى حن تبلى الرجلان 

-ميرودتٌن ومضمومتٌن الى بعضمما
الكرة بالٌدٌن معا حعلى ( قذؾ)رمً 
 .الرحس

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 5 2 35 2 5.1 1.01 

ٌة
 ان
ال

 

11 5 2 32 2 5.0 1.03 

 ة
 ال
ال

 

12 5 2 31 2 6 1.05 

تبادل ( الكرة اماما. مٌل. وقوؾ فتحا)
لؾ الجذع جانبا مع مرجحة الذراعٌن 

با تخدام .)بالكرة جانبا اماما جانبا 
 (ا  لال الحدٌدٌة

 

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 5 2 35 2 5.1 1.01 

ٌة
 ان
ال

 

11 5 2 32 2 5.0 1.03 

 ة
 ال
ال

 

12 5 2 31 2 6 1.05 

الكرة .وقوؾ فتحا ظمرا لظمر )
تلوس الجذع خليا لت لٌم الكرة ( عالٌا

للزمٌل  م  نً الجذع اماما ا يل 
  تلبال الكرة من بٌن الرجلٌن 

 بالتبادل مع الزمٌل

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 5 2 35 2 5.1 1.01 

ٌة
 ان
ال

 

11 5 2 32 2 5.0 1.03 

 ة
 ال
ال

 

12 5 2 31 2 6 1.05 

ت لم (الوقوؾ بدائرة الوجي للداخل
الكرة الطبٌة بٌن  عبٌن بالٌد من جمة 
الٌ ار  م ٌعاد ت لٌم الكرة من جمة 

 مرة على كل جمة( 2التكرار )الٌمٌن

 

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 5 2 35 2 5.1 1.01 

ٌة
 ان
ال

 

11 5 2 32 2 5.0 1.03 

 ة
 ال
ال

 

12 5 2 31 2 6 1.05 
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ع
بو
 
لأ
ا

 

 الصور التوضٌحٌة  التمارٌن الم تخدمة 

ٌة
ٌب
ر
تد
 ال
دة
ح
لو
ا

 

ن 
زم

اي
لأد
ا

 
ٌة
 ان
بال

 

ر
را
تك
ال

ع  
مٌ
جا
لم
ا

 

زمن 
 الراحة

ن
رٌ
تم
 ال
جم
ح

 
لة
قٌ
لد
با

 
 

دة
ش
ال

 
%

 

ت
را
را
تك
 ال
ن
بٌ

 

ً
وان
ال 
ب

 

ت
عا
مو
ج
لم
 ا
ن
بٌ

 

لة
قٌ
لد
با

 

س
ام
خ
ال

 

الواحد )الوقوؾ فتحا ( وقوؾ اللاعب 
وراي الآخر ورمً الكرة الطبٌة  لى 
الزمٌل من بٌن الرجلٌن .تكرار )مرة 

 واحدة

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 
12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 

)الوقوؾ ،فتحا( على شكل خط واحد 
( م 1والم افة بٌن كل  عب وآخر )

الطبٌة من بٌن دحرجة الكرة –
 ( مرة1ا رجل للخلؾ. تكرار )

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 

م(  2)وقوؾ وجما لوجي .الم افة 
تبادل تمرٌر الكرة من خلؾ الظمر مع 

 الزمٌل ومٌل الجذع للأمام.

 

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 

الجلوس الطولً فتحا ظمرا لظمر 
،الذراعان جانبا مع تشبٌك الٌدٌن مع 
 الزمٌل )فتل الجذع للجانبٌن بالتبادل(

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 

الوقوؾ فتحا،  نً الجذع للٌ ار مع 
تدوٌر الذراعٌن بدائرة كبٌرة  لى 

 الخارج

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 
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ع
بو
 
لأ
ا

 

 الصور التوضٌحٌة  التمارٌن الم تخدمة 

ٌة
ٌب
ر
تد
 ال
دة
ح
لو
ا

 

ن 
زم

اي
لأد
ا

 
ٌة
 ان
بال

 

ر
را
تك
ال

ع  
مٌ
جا
لم
ا

 

 زمن الراحة

ن
رٌ
تم
 ال
جم
ح

 
لة
قٌ
لد
با

 
 

دة
ش
ال

 
%

 

ت
را
را
تك
 ال
ن
بٌ

 

ً
وان
ال 
ب

 

ت
عا
مو
ج
لم
 ا
ن
بٌ

 

لة
قٌ
لد
با

 

س
اد
 
ال

 

الجلوس الطوٌل حمل كرة طبٌة زنة 

(كؽم بالذراع واحدة ورمً الكرة 1)

 .با تمرارالى الحائط 

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 
12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 

خيض ( الذراعان اماما. جلوس طوٌل 
الجذع خليا للرقود مع رفع الذراعٌن 

ان تكون الرجلان مضمومتٌن الى . عالٌا
الوصول بالظمر والذراعٌن  -بعضمما

 لملام ة الأرض

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 

مد الذراعٌن  (مٌل .ان ناي .جلوس طوٌل )
مع  حماما مع رفع الجذع والذراعٌن عالٌا

 .فتح ال اقٌن
 

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 

للٌ ار مع الوقوؾ فتحا،  نً الجذع 
تدوٌر الذراعٌن بدائرة كبٌرة  لى 

  الخارج

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 

الوقوؾ ا عتٌادي حمل كرة طبٌة زنة 

خطوات ورمً  3(كؽم بعد حخذ 1)

 .باتجاه الحائط .الكرة 

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 



 
 34                                                                                    زخم الجذع              
   
 

ع
بو
 
لأ
ا

 

 الصور التوضٌحٌة  التمارٌن الم تخدمة 
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ٌب
ر
تد
 ال
دة
ح
لو
ا
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زم
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لأد
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ٌة
 ان
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ر
را
تك
ال

ع  
مٌ
جا
لم
ا

 

 زمن الراحة
ن
رٌ
تم
 ال
جم
ح

 
لة
قٌ
لد
با

 
 

دة
ش
ال

 
%

 

ت
را
را
تك
 ال
ن
بٌ

 

ً
وان
ال 
ب

 

ن 
بٌ

ت
عا
مو
ج
لم
ا

 

لة
قٌ
لد
با

 

بع
 ا
ال

 

( انحناي.الذراعان اماما.فتحا.وقوؾ)
مرجحة الذراعٌن جانبا خليا حول 

ٌراعى ان تبلى . ال اقٌن لر م دائرة
 الم افة بٌن اللدمٌن او ع من الصدر

 (با تخدام ا  لال الحدٌدٌة)

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 

المرجحة المتوازٌة بالذراعٌن ( وقوؾ)
مع لؾ الجذع على الجانبٌن بالتبادل 

 والمشً اماما
حركة الرحس مرافلة  تجاه حركة –

. الجمة( تؽٌٌر)تبدٌل  –الذراعٌن 
 (.با تخدام ا  لال الحدٌدٌة)

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 

خيض ( الذراعان اماما. جلوس طوٌل 
يا للرقود مع رفع الذراعٌن الجذع خل

الى  ان تكون الرجلان مضمومتٌن. عالٌا
الوصول بالظمر والذراعٌن  -بعضمما
 با تخدام الأ لال الأرضلملام ة 

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 

( الذراعان عالٌا. ند جانبا.نصؾ ج و)
 نً الجذع جانبا واماما عالٌا ان تبلى 

الذراعٌن -الرجل الجانبٌة ميرودة
الوصول بالٌدٌن الحاملة لل لل -ميرودة

. تؽٌر الرجل وا تجاه -لملام ة الأرض
 با تخدام ا  لال الحدٌدٌة)

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 

( انحناي.الذراعان اماما.وقوؾ فتحا )
تحرٌك الذراعٌن خارجا وداخلا اماما 

وبٌن اللدمٌن  م مد الجذع عالٌا 
با تخدام )وتركال لل على ا رض 

 (ا  لال الحدٌدٌة
 

 

 

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 
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ع
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 الصور التوضٌحٌة  التمارٌن الم تخدمة 
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تد
 ال
دة
ح
لو
ا
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لأد
ا

 
ٌة
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ال
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جا
لم
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ن
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تم
 ال
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ح
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ش
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%

 

ت
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ن
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ً
وان
ال 
ب

 

ت
عا
مو
ج
لم
 ا
ن
بٌ

 

لة
قٌ
لد
با

 

ن
ام
ال 

 

مد الذراعٌن (مٌل .ا ناي .جلوس طوٌل )
 .اماما مع رفع الجذع والذراعٌن عالٌا 

ٌمدؾ التمرٌن الى تنمٌة قوة -:المدؾ
ٌراعى ان . عضلات الذراعٌن والظمر

 تبلى الرجلان مضمومتٌن الى بعضمم

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 

مد الذراعٌن جانبا مع ( ان ناي.فتحا.وقوؾ)
 .تبادل لؾ الجذع على الجانبٌن

 -حركة الرحس مرافلة لحركة اتجاه اللؾ
 (با تخدام ا  لال() اتجاه اللؾ)تؽٌٌر

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 

 
رفع الذراعان (الذراعان عالٌا.انبطاح )

عالٌا خليا  م تبادل رفع الذراعٌن اماما 
عدم -عالٌا مضمومتٌن الى بعضمما

با تخدام ا  لال . )ملام ة الوجي للأرض
 (الحدٌدٌة

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 

تبادل حن ناي (الذراعان جانبا.فتحا.وقوؾ)
الذراع الداخلٌة فوو الرحس والخارجٌة 
. خلؾ الظمر مع الطعن و نً الجذع جانبا
احدى الرجلٌن ميرودة وركبة الرجل 

( تؽٌر) الم نٌة عمودٌة فوو اللدم تبدٌل
 (با تخدام ا  لال ) ا تجاه

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 

 نً الجذع (ذراع عالٌا بال لل.فتحا. وقوؾ
حماما ا يل وادخال الذراع بٌن اللدمٌن 

الم افة بٌن اللدمٌن حو ع من . والضؽط
تبدٌل -حت اع الصدر

 (با تخدام ا  لال الحدٌدٌة.الذراع(تؽٌر)
 
 
 

 

ى
ول
لأ
ا

 

11 5 2 35 2 6 1.06 

ٌة
 ان
ال

 

12 5 2 33 2 6.2 1.00 

 ة
 ال
ال

 

14 5 2 31 2 6.3 1.11 
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ع
بو
 
لأ
ا

 

 الصور التوضٌحٌة  التمارٌن الم تخدمة 
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تد
 ال
دة
ح
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ا
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اي
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ا

 
ٌة
 ان
بال

 

ر
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تك
ال
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جا
لم
ا
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ن
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تم
 ال
جم
ح

 
لة
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ش
ال

 
%

 

ت
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را
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 ال
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بٌ

 

ً
وان
ال 
ب

 

ت
عا
مو
ج
لم
 ا
ن
بٌ

 

لة
قٌ
لد
با

 

 ع
لتا
ا

 

 نً الجذع (الذرعان عالٌا. جلوس تربٌع)
 .حماما مع خيض الذراعٌن اماما ح يل
المحافظة على تشبٌك الرجلٌن فً 

ملام ة –الذراعٌن ميرودتٌن -الجلوس
 ال لل للأرض

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 

11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
 ال
ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 

لؾ الجذع جانبا ( الكرة حمام الج م.ج و
الزمٌل ٌلؾ )بالتبادل للذؾ الكرة للزمٌل 
وقذؾ الكرة ( فتحا مواجمة ظمر اللاعب

 .اماما

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 

11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
 ال
ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 

الكرة حمام الج م . مٌل .وقوؾ فتحا )
تمرٌر الكرة بٌن الرجلٌن ( على ح رض
ٌراعى  -على ح رض( 8)بر م شكل  

فرد الرجل البعٌدة عن ذراع التمرٌر 
( ا تجاه)الم افة  ابتة بٌن اللدمٌن وتؽٌر 

. 

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 

11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
 ال
ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 

ر م شكل ( الكرة عالٌا . وقوؾ فتحا  )
دائرة حعلى الرحس بالكرة  م تبادل  نً 
الجذع جانبا والضؽط ٌراعى ان تكون 
الرجلان ميرودتٌن والم افة  ابتة بٌن 

الذراعٌن ميرودتٌن وتؽٌر حتجاه . اللدمٌن 
 اللؾ
 
 

 

ى 
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 

11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
 ال
ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 

 )ظمر لظمر الكرة عالٌا. وقوؾ فتحا 
تلوس الجذع خليا لت لٌم الكرة للزمٌل  م 
 نً الجذع اماما ح يل  لأ تلبال الكرة من 

ٌراعى  -(بٌن الرجلٌن بالتبادل مع الزمٌل
ان تبلى الذراعان والرجلان ميرودتٌن  

 الزمٌلٌن واللدمٌن  ابتةالم افة بٌن 

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 

11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
 ال
ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 
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ع
بو
 
لأ
ا

 

 الصور التوضٌحٌة  التمارٌن الم تخدمة 

ٌة
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ح
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ا
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ن
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%
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وان
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ب

 

ت
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مو
ج
لم
 ا
ن
بٌ

 

لة
قٌ
لد
با

 

ر
ش
عا
ال

 

الوقوؾ ، الليز عالٌا ولمس الورك بالكعبٌن 
 بعد فتل الجذع

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 
11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
 ال
ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 

 (حركة الو ب من اللرفصاي) -
اللرفصاي ( ا ترخاي)اتخذ وقية  :ا داي 

واضعا اللدم بم توى الكتيٌن ووضع 
الذراعٌن خلؾ الراس ، م ابدح بالمبوط 

ب رعة الى ا يل فً وضع نصؾ قرفصاي 
 م التحرك الى ا على قدر ا مكان بعد 

المبوط  م ابدح حركة قيز اخرى بعد وصول 
 ا رض

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 

11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
 ال
ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 

 (قيزة الخطوات)-
اتخذ وقية برجل واحدة ممتدة اماما :ا داي 

بٌنما ال انٌة م بتة نوعا ما الى خلؾ الج م 
من نٌة ( درجة 90)والرجل ا مامٌة ت نى بـ 

اقيز عالٌا وم تلٌما قدر ا مكان .من الركبة
الذراعان الى اعلى بحركة ارجحة ا حب 

للحصول على رفعة اضافٌة بعد المبوط 
ارجع الى الوضع ا ول،  انٌا الركبة للرجل 

 ا مامٌة لتلافً ا رتطام

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 

11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
 ال
ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 

 (و بة الملص)-
البداٌة من و بة الملص ، اقيز وقية : ا داي 

عالٌا مع فتل الجذع الى احدى الجمات بعد 
انجاز الو بة فان موضع الرجلٌن ٌبدل حي 

بمعنى امام خلؾ وخلؾ امام ٌجب ان تؤدى 
الحركة ب رعة م ل المبوط، مبد  موضع 
الرجلٌن للحصول على ا رتياع العمودي 

 ا قصى مع ت كٌد على  رعة الرجل

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 

11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
 ال
ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 

 (الو ب الجانبً) -
 -18)ا تخدام مخروطٌن بارتياع : الأجمزة 

-2)باعد بٌن مخروطٌن بـ: الأداي  انج( 26
اتخذ وضع (. م1.20ما ٌعادل )اقدام ( 4

المخروطٌن ، من ا ترخاي الى خارج احد 
وضع البداٌة اقيز الى الجانب من اعلى اول 
مخروط  م ال انً بدون تردد، ؼٌر ا تجاه 
بالليز خليا اعلى ال انً  م ا ول م تمرا 

 امام خلؾ

                                                                                                                                                      

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 

11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
 ال
ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 
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) قيزة الصندوو( ا داي : لتخذ وقية ا ترخاي -
-10الصندوو او ال طح على بعد) متوجما الى 

( انج. والذراعٌن الى ا  يل من الجانبٌن مع 21
 نً الركبة ، م تخدما الذراعٌن للتحضر 
للانطلاو ا ولً ، اقيز الى اعلى واماما اابطا 
واللدمٌن  وٌة على قمة الصندوو  م اقيز مباشرة 
الى الخلؾ الى موضع الوقية ا صلً وبعد 

ن والتركٌز على  رعة الحياض على ا تزا
 الحركة

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 
11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
 ال
ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 

) قيزة العمو ( ا داي :قؾ واقيا من حافة ال طح 
المرتيع وملدمة الرجل بالضبط اعلى الحافة. ابو 
الركبة قلٌلا من ٌة والذراعٌن م ترخٌة الى 
الجانبٌن، اابط من ال طح الى ا رض و تمبط 
بعٌدا عن المرتيع اابط واللدمٌن  وٌة مع  نً 
الركبتٌن لتلافً ا رتطام من حركة المبوط، حالما 
تمبط ابدح حركة الليز بارجحة الذراعٌن الى اعلى 
مادام الج م عالٌا ،وابو الركبتٌن الى اعلى من 

 اجل التوازن

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 

11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
 ال
ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 

) الليز بيرج رجل واحدة ( ا داي : اتخذ موضع 
الى جانب ومن نماٌة احد اطراؾ الصندوو. ضع 
اللدم على قمة المصطبة والذراعٌن الى ا يل من 
الجانب،ابدح التمرٌن بحركة الى اعلى للذراعٌن 
م تخدما الرجل الداخلٌة ) اللدم على الصندوو( 
اقيز اعلى عالٌا قدر ا مكان متحرك قلٌلا اماما 
ا يل الصندوو كرر ا داي حاملا الرجل 
الخارجٌة بعٌدا عن الصندوو لملام ة ا رض . 
ا نخدم بصورة رئٌ ٌة الرجل الداخلٌة لللوة 
وا  ناد  امحا الرجل الخاجٌة لملام ة ا رض. 

الليز الى اعلى مرة اخرى ، وحٌنما تصل  م 
النماٌة  التيت با تجاه ا خر للحصول على 

 ا رتياع الكامل

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 

11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
 ال
ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 

) الو ب المنيرج الخطو المتلاطع ( ا داي : كما 
الواحدة اتخذ موضع البداٌة من فً خطوة الرجل 

نماٌة احد المصاطب واضعا احد اللدمٌن على 
ا رض وا خرى على المصطبة ، الذراعان 
ٌجب ان تكون الى ا يل من الجانبٌن ، تبدح 
الحركة بارجحة  رٌعة للذراعٌن الى اعلى بحٌ  
ٌكون الدفع نحو ا على بعٌدا عن المصطبة 

ج م ٌحمل اعلى والليز عالٌا قدر ا مكان وال
المصطبة وقلٌلا الى ا مام من اجل ان تلامس 
الرجل المرفوعة ا رض من ا تجاه المعاكس من 
نلطة البداٌة وحالما الرجل الدافعة ا صلٌة تحتك 
با رض فان الحركة تكرر وتؤدى اذه الحركات 
اماما وخليا ) ا تخدم الذراعان للم اعدة فً رفع 

 الج م(

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 

11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
 ال
ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 

) الو ب الجانبً/ العدو ال رٌع( ا داي : قؾ الى 
جانب المصطبة واللدمٌن  وٌة متوجما مباشرة 
الى امام المخارٌط ) توضع المخارٌط بم افة 

 ( ٌاردة امام نلطة البداٌة.15-21

الى الخلؾ والى ا مام اعلى ابدح بالو ب 
المصطبة عدة مرات وكرر الو ب عدة تكرارات 

( بعد المبوط فً اخر و بة امضً امام 0-4من)
م( ، 11فً عدو  رٌع امام خط النماٌة لم افة )

ابو الجذع والورك متمركزا على اعلى المصطبة 
 واحمل الرجلٌن بان ٌابٌة من جانب الى اخر

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 

11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
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ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 
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ا داي: قؾ واللدمان  ) الليزة المتواصلة(
بعرض الكتؾ والج م م تلٌما، اقيز اعلى 
واجلب الرجلٌن اعلى  وٌة امام الج م، 
ا ن ناي ٌجب ان ٌحصل فلط من الورك، 
حاول م ك اصابع قدمك عند الليزة ارجع 

 الى موضع البداٌة وكرر ذل

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 
11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
 ال
ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 

) قيزة العمو نحو المدؾ( ا داي   : قؾ 
على الصندوو واصابع اللدم قرٌبة الى 
حافة الصندوو ومواجما للمدؾ ، اخطو 
بعٌدا عن الصندوو واابط على كلتا 

وباتجاه اللدمٌن، ومباشرة اقيز نحو ا على 
المدؾ  م قم بعملٌة التصوٌب ، كرر 
الليزات والتصوٌب ) الوقت على ا رض 
 ٌجب ان ٌكون قصٌرا جدا ملارنة بالليزة(
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ا
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درجة( ا داي 101) قيزة العمو با تدارة 
على الصندوو واصابع اللدم قرٌبة : قؾ 

الى الحافة ، اخطو بعٌدا عن الصندوو 
واابط على كلتا اللدمٌن مباشرة اقيز اعلى 

درجة فً المواي اابطا  101ونيذ ا تدارة 
مرة اخرى على كلتا اللدمٌن لصعوبة 
مضافة  م اقيز على الصندوو ال انً منيذا 

 نيس ا  تدارة .

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 

11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
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 ) قيزة عمو بكرة ٌد او كرة طبٌة (-

ا داي   : قؾ على الصندوو واصابع اللدم 
قرٌبة الى الحافة مم كا بالكرة امامك ، 
اخطو بعٌدا من الصندوو واابط على كلتا 

تمد اللدمٌن ، انيجر اعلى واماما بٌنما 
ذراعٌك والكرة للاعلى وحاول التصوٌب 
على المدؾ مع فتل الجذع وتلوس فً 

 الظمر.

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 

11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
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ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 

) الو ب المنيرج الخطو المتلاطع ( ا داي : كما فً 
البداٌة من نماٌة خطوة الرجل الواحدة اتخذ موضع 

احد المصاطب واضعا احد اللدمٌن على ا رض 
وا خرى على المصطبة ، الذراعان ٌجب ان تكون 
الى ا يل من الجانبٌن ، تبدح الحركة بارجحة 
 رٌعة للذراعٌن الى اعلى بحٌ  ٌكون الدفع نحو 
ا على بعٌدا عن المصطبة والليز عالٌا قدر 

طبة وقلٌلا الى ا مكان والج م ٌحمل اعلى المص
ا مام من اجل ان تلامس الرجل المرفوعة ا رض 
من ا تجاه المعاكس من نلطة البداٌة وحالما الرجل 
الدافعة ا صلٌة تحتك با رض فان الحركة تكرر 
وتؤدى اذه الحركات اماما وخليا ) ا تخدم 
 الذراعان للم اعدة فً رفع الج م وتلوس الجذع(

 

ى
ول
لأ
ا

 

0 6 2 32 2 6.3 1.11 

ٌة
 ان
ال

 

11 6 2 31 2 6.5 1.12 

 ة
 ال
ال

 

12 6 2 21 2 6.6 1.15 

 


