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الخصائص الكينماتيكية لدائرة الحوض الخمفية لموقوف عمي اليدين عمي جياز العقمة باستخدام "الخية" 
 سنوات كمحددات لوضع برنامج تدريبي 8لمناشئات تحت 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 داليا معروؼ الحضرىأ ـ د. 

 جامعة حموان -كمية عموم الرياضة لمبنات –اعد بقسم التمرينات والجمباز استاذ مس
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 المقدمة ومشكمة البحث

يص يستخدـ التحميؿ الرياضى فى حؿ المشكلات المتعمقة بالتعمـ والتدريب حيث يقوـ بتشخ         
الحركات ومقارنة أجزائيا وأوقاتيا وقوتيا والمقارنة بيف الحركة الجيدة والحركة الرديئة ويساعد عمى تطور 
الحركة ومعرفة تكنيكيا وبذلؾ يقرب لممدرب صورة لمحركة النموذجية ليتمكف مف إختيار وسائؿ وطرائؽ 

اء الحركية ، اعتماداً عمى القياس التدريب الخاصة لإيصاليا إلى المتعمـ واللاعب مف أجؿ تجنب الأخط
                                                                                         (51:  72) .الدقيؽ لمجوانت المختمفة المتعمقة بالظاىرة

بالغة  يعتبر الأداء الحركي الرياضي بصفة عامة وفي رياضة الجمباز بصفة خاصة مف الأمور       
التعقيد لكونو مركب مف عدة أجزاء متداخمة،  فضلًا عف تعامؿ الفرد فيو مع مجموعة مختمفة مف 
الأجيزة، ويمثؿ الأداء الحركي الرياضي وحدة متكاممة مف النشاط البدني والفني المتناسؽ الذي يؤدى 

 (43: 51) عمى أساس قرار تـ اتخاذه بشكؿ إرادي سعياً لتحقيؽ ىدؼ تـ تحديده مسبقاً.

( إلى أف التحميؿ الحركى يعتبر 5443طمحة حسيف ) (5444صلاح قدوس )ويشير كلا مف       
الطريقة المناسبة لحؿ المشكلات المرتبطة بالأداء الميارى وخاصة فى رياضة الجمباز ، حيث يساعد 

الخطية أو الدورانية  التحميؿ الحركى عمى دراسة المسار الحركى السميـ لمميارة عف طريؽ قوانيف الحركة
لحساب قيـ المتغيرات المميزة لممسار وتحديد اىـ الخصائص التكنيكية او اكتشاؼ القصور واقتراح 

 (43:57()13:55الطرؽ المناسبة لعلاجيا.)

وتعتبر رياضة الجمباز مف أنواع الأنشطة الرياضية التي تمتاز بصفة الشمولية في الأداء ويتطمب       
مؼ التمرينات مقدرة اللاعب عمى تغيير أوضاع جسمو بدقة خلاؿ حركاتو في اليواء الأداء في مخت

 (517:45وتزداد درجة تحمؿ الأجيزة الوظيفية لاستقباؿ التمرينات المختمفة.)

لذا كاف مف الاىميو بمكاف دراسو الاداء الميارى لميارات الجمباز باسموب عممى لمعرفو العوامؿ       
اء اللاعب مف خلاؿ عمـ الميكانيكا الحيويو كاحد اىـ العموـ التى تيتـ بدراسو وتحميؿ التى تؤثر عمى اد
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الاداء الحركى للاعب ،وعمى اعتبار اف مف اىـ اىداؼ التدريب الرياضى الارتقاء بقدرات اللاعب بدنيا 
رياضى الى لذا يحتاج العامموف فى مجاؿ التدريب ال ومياريا الى اقصى ما يمكف اف تسمح بو قدراتو،

ضروره الالماـ بالمعمومات المرتبطو بالجوانب الفنيو للاداء الميارى وطرؽ ووسائؿ التدريب والتقويـ 
 (53: 1) .المختمفو لما ليا تاثير ايجابى عمى مستوى اداء اللاعبيف

متكامؿ ولا يوجد نموذج  كما اف التكنيؾ الرياضى الذى تؤديو اللاعبات ما ىو الا حالو نسبيو،         
ف البيوميكانيكيو يمكف التوصؿ الى المستوى التكنيكى يومف خلاؿ القوان ى لاعب،لمتكنيؾ الرياضى لأ

المثالى والذى يتـ مف خلاؿ المعرفو الكاممو والدقيقو بجوىر الحركو مف خلاؿ التحميؿ الحركى المتكامؿ 
فى الانشطو الرياضيو  اضىالريلذلؾ فاف الميكانيكا تعد اساس التكنيؾ  الدقيؽ ليذه الحركو،

 (773: 54).المختمفو

وفى رياضو الجمباز تمثؿ الحركو المثاليو احد انماط ديناميكيو المسارات الفنيو التى تختص باعمى       
مستوى للاداء التدريبى للاعب والتى تتوقؼ عمى بعض المعايير المرتبطو بالعديد مف القدرات الفنيو 

 و سواء لممدرب او اللاعب،يتى الا مف نتائج قدرات عممأللاعب وىذا لا ي لممدرب والمعطيات الحاضره
كما اف التنامى فى قدره المدرب واللاعب فى التحصيؿ العممى الميدانى لطرؽ البحث العممى ورصد 
الحركات الرياضيو باستخداـ التصوير والتحميؿ الحركى مف اىـ الطرؽ لمكشؼ عف نقاط القوه والضعؼ 

لاداء الحركى ثـ وضع الحموؿ الدقيقو بمشكلات فشؿ الاداء الفنى باستخداـ تقنيات عاليو فى مستوى ا
          (       444:71) .المستوى لاعاده صياغو الحركو

( الى اف عمـ الميكانيكا الحيويو ىو ذلؾ العمـ الذى يبحث فى حركو 7157ويشير "محمد بريقع ")     
البدنيو( والذى يصؼ الحركو مف شكميا العاـ  –الفسيولوجيو  –شريحيو الانساف مف جميع النواحى )الت

: 77) .بكؿ تفاصيميا ويتعامؿ مع القوى المؤثره عمى الاجساـ الحيو سواء فى حالو السكوف او الحركو
14) 

( الى انو لكؿ مياره ىدؼ تسعى اللاعبو لتحقيقو وىذا 7113كما اوضح طمحو حساـ الديف )         
واف تحقيؽ ىذا اليدؼ يرتبط بالاسس  شكؿ القاعده التى يمكف مف خلاليا تصنيؼ الميارات،اليدؼ ي

 (725: 54) .و ومدى ملائمتيا لتحقيؽ اليدؼنيالبيوميكانيكيو لممياره المع

( عمى اف ىناؾ علاقو وثيقو ومقننو بيف الاداء الرياضى والتحميؿ 7154ويؤكد جيرد ىوخموت )         
و ىذه العلاقو تعتبر فى حد ذاتيا امرا ضروريا سواء كاف ذلؾ مف اجؿ البحوث اليادفو ومعرف الحركى،
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: 1) .او مف اجؿ استخداـ نتائج تمؾ البحوث فى مجاؿ التدريب الرياضى فى مجاؿ الميكانيكا الحيويو،
75) 

الخية )العقمة(  ، والأداء الفنى لمتمرينات عمىجمبازالأحد أجيزة  (العقمة) الخية يعتبر جياز         
معقد ويرتبط تنفيذه الناجح أساساً بالحركات اليادفة الدقيقة للاعبة الجمباز، كما يجب أف تتقف اللاعبة 
سمسمة مف الميارات الخاصة عميو عند التعمؽ، عمى سبيؿ المثاؿ أف تكوف فى ارتخاء نسبى وأف تتعمؽ 

يديف مثلًا أف تدفع نقطتى الارتكاز بفاعمية ، بالجسـ المفرود بكاممو، وعند الارتكاز كالوقوؼ عمى ال
وتعتبر المرجحات الكبيرة والتعمؽ والوقوؼ عمى اليديف ذات أىمية كبيرة وعلامات مميزة ، ومف درجة 
إتقاف ىذه الحركات والأوضاع يتعمؽ الموقؼ الأدائى للاعبة إلى حد كبير، وتشكؿ أوضاع الارتكاز عمى 

نتقالية لتمرينات المرجحة، وىو إما ارتكاز باليديف فقط أو ارتكاز مزدوج وىو جياز الخية )العقمة( مرحمة ا
الغالب، فإلى جانب اليديف المرتكزتيف ترتبط أيضا أجزاء مف الجسـ مع الجياز  فيناؾ إمكانية جيدة 
 بالفعؿ لمقبض عمى عارضة الخية )العقمة( المتصفة بالمرونة فى المرجحات البندولية وأشكاؿ الدوراف
حوؿ الجياز والتى تحتفظ اللاعبة بالقبض خلاليا، حتى أيدى الأطفاؿ تستطيع مسؾ عارضة الخية 
)العقمة( جيداً بوضع الإبياـ عكس الاصابع خلافاً لما ىو حادث فى العارضتيف مختمفتى الارتفاع فتمكف 

 (517: 75اللاعبة تحقيؽ قبضة آمنة . )

سنوات  3تحت  )العقمو( جياز الخية عمى فية لموقوؼ عمى اليديفالدورة الخمونظرا لاىمية ميارة         
( ليذه المرحمة السنية ، ويتـ 7173 – 7174حيث تـ وضعيا كحركة جديدة مف قبؿ القانوف الدولى )

وىو جياز مساعد فى ىذه المرحمة السنية ويعمؿ عمى تنمية المتطمبات تنفيذىا عمى جياز الخية )العقمة( 
وجدت الباحثة عمى جياز متوازى أنسات ، ف ة وتجييز الناشئات لممراحؿ السنية المتقدمةالبدنية الضروري

وتعد ميارة واحدة ضمف مجموعة مف  ،اف اللاعبات يتقنوىا فى وقت طويؿ نسبيا وباداء فنى متواضع
حيا والتى لا يكاد اف تخمو مف جممة حركيو منيا والتى يتطمب نجا مجموعات الميارات عمى ىذا الجياز

 ستخداـ الدقيؽ لعمؿ اجزاء الجسـ المختمفة اثناء الاداء.  الافى  والى توافر التوافؽ العضمى العصبى متمثم
 

 

 

 

 



 داليا معروف د /                        قيرــ جامعة الاسكندرية    ابوــ  كمية التربية الرياضية   
 2025 يونيو -الجزء الثاني -مائة وأربعة وعشرونالعدد                     موم الرياضةمجمة تطبيقات ع           

 

 

18 
 
 

Hip circle to hstd Clear 

 
 (5شكؿ )

 لدائرة الحوض الخمفية لموقوؼ عمي اليديف عمي جياز العقمة باستخداـ "الخية"ا

التحميؿ الحركى  د مف الدراسات والبحوث العمميو والمراجع دور تناوؿ الباحثوف وخبراء التدريب فى العدي
(،وبيتر ماؾ 7154) Winter D.Aتر نفى النشاط الرياضى ونذكر منيـ عمى سبيؿ المثاؿ ديفيد وي

( الذيف تناولوا اىميو التحميؿ الحركى 7153) Jemn Mجيمنى  Mc Ginnis  (7154،)جينيس 
بصفو عامو وفى رياضو الجمباز ورياضات  ياضىميارى والنشاط الر واسيامو فى تطوير مستوى الاداء ال

المنافسات بصفو خاصو ،وقد ظيرت العديد مف اساليب التحميؿ وتطورت عبر السنوات القميمو الاخيره 
تطورا ىائلا ،وشاع استخداـ تمؾ الاساليب عند تدريب الفرؽ بمختمؼ المستويات ،ومف تمؾ الاساليب 

بطرقو العديده واساليبو المتطوره ومنيا التحميؿ الحركى  التحميمىطريؽ التصوير التحميؿ الحركى عف 
وايضا التحميؿ الحركى لمقارنو الاداء بالمنحنيات النظريو والتى تعبر مثاليو  بغرض دراسو حركو النموذج،

ير الاداء مف حيث الاداء وذلؾ لتحميؿ وفيـ تفاصيميا الدقيقو ووضع برامج التدريب المساعده عمى تطو 
 (455: 43) (757: 43()537: 35عمى اساسيا                                         )

ونظرا لمتطور اليائؿ فى الحركات الاجباريو للأتحاد المصرى لمجمباز الفنى لمناشئات وارتفاع      
ا تتطمبو تمؾ الميارات مستوى الميارات المؤداه داخؿ الجمؿ الاجباريو عمى اجيزه الجمباز المختمفو، وم

مف اداء فنى فائؽ المستوى، فيذا يتطمب مف الناشئات اتقاف تمؾ الميارات لامكانيو الوصوؿ الى 
 المستويات العميا.

اطمؽ  الذى   Core Stability وقد ظير فى السنوات الاخيره مصطمح ثبات الجزء المركزى         
يطو بالظير وبالبطف وىذه العضلات التى تعرؼ باسـ عمى تدريبات القوه التى تشمؿ العضلات المح

(core) ،وىى تمثؿ قاعده صمبو تعمؿ عمييا العضلات الاخرى  اى المركز او عضلات الثبات المركزى
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كما تولد طاقو قويو ميكانيكيو تساعد عمى  المسئولو عف الحركو وعف المحافظو عمى ثبات العمود الفقرى،
 (55: 45).اداء الاطراؼ

( اف استخداـ تدريبات ثبات الجزء المركزى فى 7152( )41) Jeverry Wجيفرى  ويرى         
البرامج التدريبيو لمرياضييف ليا تأثير ىائؿ عمى الاداء الرياضى لذلؾ اصبحت المفتاح الرئيسى لمبرامج 

وى حيث تعمؿ عضلات الجزء المركزى كجسر لمربط بيف الطرؼ العم الرياضيو لجميع المستويات،
 لمطاقو للاطراؼ الناتجو مف عضلات ىذا الجزء مف الجسـ يعد مصدراً  واف القوه والطرؼ السفمى لمجسـ،

.                                                    

( اف تقويو عضلات الجزء المركزى تعمؿ 7171()41) King Majorie ماجورى كنجكما يؤكد          
حركيو لمجسـ اثناء ممارسو الرياضو لانيا تساعد عمى زياده ثبات واستقرار الجسـ مف عمى زياده الكفاءه ال

كما تساعد عمى انتاج قوه  الجذع والحوض بالاضافو الى زياده التحكـ فى الجسـ والتوازف اثناء الحركو،
ىائمو ليس فقط مف عضلات الجزء المركزى لمجسـ ولكف مف العضلات المجاوره ليا مثؿ عضلات 

لكتؼ والذراعيف والساقيف وذلؾ لاف العديد مف ىذه العضلات مسئولو عف تثبيت العمود الفقرى والحوض ا
 .                                                                          واخيرا فيى تعمؿ عمى اكساب الجسـ المظير الرياضى اثناء الحركو ، فى وضعييما الطبيعى

 Core) لمجسـ المركزى الجزء ثبات تدريبات لتأثير الفنى الأداء فيـ ضرورة جانب إلى ىذا         
Stabilit )عمى تعتمد التى الميارات تمؾ وخاصة جيداً، فيماً  ومراحمو والميارى البدنى المستوى عمى 

 والتحكـ لقوةا مف المزيد بذؿ تتطمب حركة كمية مف عنو ينتج وما الحركة إلى الوضع مف الطاقات تغير
 مف الكثير عمييا اجمع التى اليامة المبادئ الأداء، ومف ليذا الحركى المسار القوة عمى ىذه تغيير في

 الصفات بيف التكامؿ ىى خاصة بصفة والجمباز الفنى عامة بصفة الرياضية التربية مجاؿ فى الباحثيف
 Allen ،Skip سكيب الف عميو" يؤكد ما وىذا الفنى، الاداء مستوى لتحسيف الميارى والمستوى البدنية

                                  . عالية ميارية وتنمية بدنية تنمية يتطمب الجمباز لعناصر الناجح الاداء (اف74()7154)"

وفى ضوء الجممة الإجبارية الموضوعة مف قبؿ المجنة الفنية بالاتحاد المصرى لمجمباز لمرحمة          
( والتى أشارت إلى إضافة إجباريات جديدة وذات صعوبة أكبر لتجييز 7173 - 7174)( سنوات 3)

الناشئات لممراحؿ السنية المتقدمة ،لاحظت الباحثة مف خلاؿ عمميا كمدربة  ومدير فنى فى مجاؿ 
 تدريب الجمباز عدـ قدرة اللاعبات عمى أداء ميارة الدورة الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى جياز الخية

( مف قيمة الحركة فى 1,14)العقمة( بمستوى أداء جيد مما يسبب تعرضيف لمخصومات حيث يخصـ )
( ، كما يمكف أف تكوف  31 – 51حالة عدـ الوصوؿ لموقوؼ عمى اليديف والوصوؿ لزاوية ) أقؿ مف 
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صور درجة ، والباحثة ترجع ذلؾ الق 31قيمة الحركة )صفر( فى حالة الوصوؿ لزاوية أقؿ مف مستوى 
لضعؼ المستوى البدنى للاعبات وعدـ تفيـ اللاعبات لمحددات وفنيات أداء الميارة ، لذا إرتأت الباحثة 
أف دراسة الخصائص البيو كينماتيكية لمميارة ستساعد فى الكشؼ عف عيوب الأداء وسوؼ تحدد 

لعاممة أثناء أداء الإتجاىات والمدى الصحيح لمجسـ وستوضح المتطمبات البدنية والعضلات الأساسية ا
المراحؿ الفنية لمميارة مما يساعد عمى تصميـ برنامج تدريبى يسيـ فى تحسيف المستوى البدنى والميارى 
لميارة الدورة الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى جياز الخية )العقمة( كماى وجدت الباحثة قمة فى البحوث 

لبيوميكانيكى لمميارة قيد البحث وذبؾ فى حدود عمـ التى تناولت وضع برنامج تدريبى مف خلاؿ التحميؿ ا
الخصائص الكينماتيكية لدائرة الحوض الخمفية الباحثة لذا قامت الباحثة بإجراء الدراسة الحالية بعنواف 

سنوات كمحددات لوضع  3لموقوؼ عمي اليديف عمي جياز العقمة باستخداـ "الخية" لمناشئات تحت 
 .برنامج تدريبي

 

سنوات ناشئات  8لاجباريات المقننة لمرحمة  ( ا2شكل )  

تعد ىذه الدراسو احدى المحاولات العمميو الجاده لسد النقص فى مجاؿ بناء اىميو اسس و          
ومفاىيـ التغيرات البيوميكانيكيو لمحركو الرياضيو ودورىا فى تحسيف قدرات الاداء الفنى لموصوؿ الى 

لضوء عمى اىميو تطوير اساسيات التكنينؾ فى الجمباز الفنى بابعاده كما يسمط البحث ا الاداء الامثؿ،
 )العقمو( بجياز الخية دائرة الحوض الخمفية لموقوؼ عمي اليديف  ميارهالمختمفو بشكؿ عاـ وحوؿ اداء 
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وذلؾ مف حيث اوضاع الجسـ خلاؿ المراحؿ الفنيو لاداء  سنوات بشكؿ خاص، 3تحت  لمناشئات
  .الى مقادير الكميو لاىـ المتغيرات الكينماتيكيو والكيناتيكيو لمياره الدراسوبالاضافو  المياره،

تضع ىذه الدراسو حمولا عمميو لمشاكؿ ضعؼ الاداء الفنى ومفاتيح تطويره مف خلاؿ تفاصيؿ و          
ـ طرؽ مع تقدي ثير عمى تطوير واتقاف الاداء الفنى بكؿ تفاصيمو،أاكثر تحديدا وتوجييات اكثر دقو لمت

مباشره تسيـ فى تطوير الفكر والاداء الفنى للاعبات والمدربيف والباحثيف عمى حد سواء فى سبيؿ تحديد 
مما يساعد عمى  تدريبات لممجموعات العضميو الاساسيو العاممو اثناء اداء المراحؿ الفنيو لمياره الدراسو ،

  .ريبسرعو تطوير الاداء وتوفير الوقت والجيد اثناء عمميات التد

 ىدف البحث:     

الخصائص الكينماتيكية لدائرة الحوض الخمفية لموقوؼ عمي اليديف عمي ييدؼ البحث إلى          
وذلؾ لمتعرؼ  سنوات كمحددات لوضع برنامج تدريبي 3جياز العقمة باستخداـ "الخية" لمناشئات تحت 

 عمى :

بجياز  ة الحوض الخمفية لموقوؼ عمي اليديف دائر  الخصائص البيو كينماتيكية لمراحؿ أداء مياره -5 
 ( سنوات .3الجمباز تحت ) لناشئات )العقمو( الخية

وفؽ المتغيرات البيو كينماتيكية لبعض القدرات البدنية والعضلات العاممة وضع تدريبات خاصو  -7
 . سنوات (3) قيد البحث لناشئات الجمباز تحتمياره بمراحؿ أداء ال

التدريبى عمى تحسيف مستوى أداء ميارة الدورة الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى جياز  تأثير البرنامج -4
 الخية ) العقمة( .
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 تساؤلات وفروض البحث 
 التالية:التساؤلات فى ضوء ىدف البحث قامت الباحثة بوضع 

ياز الخية ماىى الخصائص البيو كينماتيكية لميارة الدورة الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى ج -5
 سنوات  ؟ 3)العقمة( ناشئات تحت 

ىؿ يمكف وضع تدريبات خاصة وفقاً لمخصائص البيو كينماتيكية لميارة الدورة الخمفية لموقوؼ عمى  -7
 ( سنوات ؟3اليديف عمى جياز الخية )العقمة( ناشئات تحت )

 فروض الدراسة :
لعينة البحث فى المستوى البدنى الخاص  توجد فروض دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمى والبعدى -5

والمتمثمة فى ) القدرة العضمية لمذراعيف والبطف والظير ، قوة عضلات مركز الجسـ ، مرونة الكتفيف( ، 
 .ومستوى أداء ميارة الدورة الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى جياز الخية )العقمة( لصالح القياس البعدى 

يف القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى المستوى البدنى الخاص توجد نسب تحسف بيف القياس -7
 ومستوى أداء ميارة الدورة الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى جياز الخية )العقمة( لصالح القياس البعدى .

 -المصطمحات الواردة في البحث:

 -التحميل البيوميكانيكى : -

الذى يحدد الحركو ودراسو الجانب العضوى المؤثر  ىو دراسو حركو الانساف مف الجانب الميكانيكى
المباشر عمى تمؾ الحركو عمى اساس استخداـ القوانيف والاسس والمدلولات الميكانيكيو فى التحميؿ 

 (31الحركى )
 إجراءات البحث:

 منيج البحث:أولًا : 

محصوؿ عمى الخصائص الباحثة المنيج الوصفى القائـ عمى التحميؿ البيوميكانيكى لاستخدمت          
البيو كينماتيكية لميارة الدورة الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى جياز الخية ، كما إستخدمت الباحثة 
المنيج التجريبى ذو التصميـ التجريبى لمجموعة واحدة وذلؾ لملائمتة لأىداؼ وفروض البحث ولمتعرؼ 

 . عمى تأثير البرنامج
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 مجتمع وعينة البحث:ثانياً : 

 مع البحث :مجت - أ
 - 7174( سنوات والمسجلات بالإتحاد المصرى لمجمباز لمموسـ )3ناشئات الجمباز مرحمة )

 ( ناشئة بنادى الغابة الرياضى .71( والبالغ عددىـ )7173
 عينة البحث :  - ب

% 511( ناشئة يمثمف مجتمع البحث بنسبة 71إختيرت العينة بالطريقة العمدية واشتممت عمى )
لرياضى وتـ تقسيميف عشوائيا إلى مجموعتيف، مجموعة البحث التجريبية وعددىا بنادى الغابة ا

( ناشئات ومجموعة استطلاعية لإجراء المعاملات العممية للإختبارات ، وقد تـ التجانس 51)
الأداء الميارى( ، والجدوؿ رقـ  –القياسات البدنية  –لمعينة فى متغيرات البحث ) معدلات النمو 

 نس العينة .( يوضح تجا5)
 (1)جدول 

 ،القدرات البدنيةختبارات النمو،لاالمتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري والوسيط ومعامؿ الالتواء لمعدلات 
 (71ف = )والأداء المياري     

 المتغٌرات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 معامل الالتواء الوسٌط

 معدلات النمو

 0.657 140.50 4.88 139.43 سم طول بالسم

 0.489 27.10 1.41 26.87 كجم الوزن / كجم

 1.833 8.00 0.18 8.11 سنة العمر التدرٌبى

 -0,357 8.50 0.32 8.46 سنة السن / 

 القدره العضميو

 0.607 0.987 5.0 5.2 تكرار رفع الرجمين لممس البار من التعمق

رفع الجذع خمفا من الانبطاح 
 ث(20وق مقسم )عمى صند

 1.102 8.8  0.544 9.0 تكرار

الدفع لأعمى من الوقوف عمى 
 ث(20) اليدين

 0.813 8.0 1.106 8.3 تكرار

قوه عضلات 
 مركز الجسم 

عمي مع الارتكاز الإنبطاح المائل 
 Plankالمرفقين

 2.666 3.32 1.35 4.52 ث

       3,957 71.13 0.47 21.20 سـ مرونة المنكبين المرونو
مستوى الأداء 

 المهاري
الدورة الخلفٌة للوقوف على 

 الٌدٌن
 درجة

4.57 1.14 4.00 1.500 

 ( ما يمي:5يتضح مف الجدوؿ السابؽ )
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( مما يشير إلى أنيا 4-،4+)  ( أي أنيا انحصرت ما بيف0.01،1.34 -تراوحت معاملات الالتواء ما بيف)
ة( ، حيث كمما اقترب مف الصفر كاف التوزيع تقع داخؿ المنحني الاعتدالي )التجانس بيف المجموع

 اعتداليا. 

   وسائل جمع البيانات:ثالثاً : 
 الاجيزة والادوات المستخدمة: -1

 جياز ريستاميتر لقياس الطوؿ ) بالسـ ( -  
 ) بالكجـ ( ميزاف طبي معاير  لقياس وزف الجسـ -  
 (5استمارة جمع البيانات الخاصة  مرفؽ ) -  

  والأجيزة الخاصة بالقياسات البدنيةالأدوات 
 شريط قياس مدرج 
 طباشير 
 ساعة إبقاؼ 
 سلالـ الحائط 
  صندوؽ مقسـ 
 الخاصة بالبرنامج التدريبي الأدوات والأجيزة 
 - سمـ الحائط 
 - سمـ قفز 
 - بار متوازى منخفض 
 - مراتب 
 . أثقاؿ لمقدميف والذراعيف 
 . استؾ مطاط 
 . الكرة السويسرية 

 ت التصوير لمتحميل الحركى :اجيزه وادوا -2
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  233جيجايات لوحو اـ سعو  3و4راـ وقرص طمب سعو  13ذاكره  IBMجياز حاسب الى ماركو -
MMX 

 Motion Trackوبرنامج تحميؿ حركى  VGAكارت فيديو -
 وحده المعايير لمبرنامج : -

 
 التحميل الحركى المعايير الخاصو ببرنامج وحده

لاعبات مف  51البيوميكانيكى للاداء مف خلاؿ احتساب الاداء المثالى لتقييـ  وتـ عمؿ التحميؿ         
الدرجة الأولى مف مختمؼ الاندية بمحافظة القاىرة وتـ اختيار أفضؿ لاعبة مف حيث أحتساب الميارة 

(D( وأقؿ خصومات أداء )E  وذلؾ بمركز شبابا الجزيرة مف قبؿ حكاـ دولييف يوـ الثلاثاء الموافؽ )51 
 (7. مرفؽ ) 7173/  3/ 

 ( 3)  مرفؽ القدرات البدنيو :اختبارات  -4
دراسة مسحية لممراجع العممية والدراسات المرتبطة بموضوع البحث لتحديد  بأجراءقامت الباحثة          

 مف (51عمى عدد ) ياثـ قامت بعرض البحث،قيد  هالمرتبطة بالميار القدرات البدنيو الاختبارات التي تقيس 
( 4)الى وتـ التوصؿ  الاختبارات، ه( لتحديد اىـ ىذ5)مرفؽ الخبراء المتخصصيف فى مجاؿ الجمباز

  -وىي: الخبراء  رأىعمى اجماع  بناءاً  اختبارات

  ( البطف العضميو القدره لقياس)التعمؽ   لممس البار مف الرجميف رفع اختبار -

 ( الظير عضلات وقدرة قوة لقياس)ث(71قسـ )عمى صندوؽ م الانبطاح خمفا مف الجذع رفع اختبار -

 ث()لقياس قدره عضلات الذراعيف(71اليديف ) عمي الوقوؼ مف لأعمى اختبار الدفع -

 (                         المركز وثبات قوه لقياس( ) Plank) المرفقيف مع الإرتكاز عمي المائؿ الإنبطاح إختبار -

 مرونة المنكبيف (مرونة المنكبيف ) لقياس  اختبار -
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المشاركات في البحث قامت الباحثة  لاعباتعمى جميع ال التآكيدبعد  : الدراسة الاستطلاعية :رابعاً 
يوـ السبت الموافؽ الى7173/   3/  75الأحد الموافؽ  بإجراء الدراسة الاستطلاعية اعتبارا مف  

المجتمع ومف خارج عينة البحث مف نفس  لاعبات( عشر 51عمى عينة قواميا )7173/ 3/ 72 
 الاساسية وقد استيدفت ىذه الدراسة ما يمي :

 التأكد مف ملائمة المكاف والأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث .
 إيجاد المعاملات العممية للاختبارات المختمفة بيذا البحث .

 ـ .التاكد مف استيعاب اللاعبات لمتدريبات المستخدمو وسيولو استجابتيا لي
 خاهساً : الوعاهلاث العلويت للإختباراث الوستخذهت ليذ البحث :

           هعاهل الصذق: -أ 

استخدمت الباحثة طريقة صدؽ التمايز لحساب صدؽ الاختبارات قيد البحث وذلؾ عف طريؽ          
يزة مف تطبيؽ الاختبارات عمى مجموعتيف متباينتيف مف لاعبات جمباز المجموعة الأولى غير مم

( لاعبات والمجموعة الثانية مميزة مف اللاعبات 1اللاعبات أصحاب المستوى المنخفض وعددىف )
( لاعبات مف مجتمع البحث، ثـ مقارنة دلالة فروؽ المتوسطات 1أصحاب المستوى المرتفع وعددىف )

لمجموعتيف كما بيف المجموعتيف لمتعرؼ عمى صدؽ الاختبارات قيد البحث فى التعرؼ عمى الفروؽ بيف ا
 (2جدول )                  (. 7ىو موضح بجدوؿ )

 دلالة الفروق بين مجموعة المميزة ومجموعة غير مميزة

 5=2= ن1نلحساب صدق التمايز للاختبارات قيد البحث                                  

                     5.311=   1.11قيمة ت الجدولية عند مستوى 

 الاختبار المتغير

وحدة 
 القياس

 المستوى المرتفع
 5ن= 

 المستوى المنخفض
 5ن= 

 ليوت ث

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 القدره العضميو

رفع الرجمين لممس البار من 
 التعمق

 تكرار
12.3 1.281 15.6 1.445 3.418 

رفع الجذع خمفا من الانبطاح 
 ث(20عمى صندوق مقسم )

 تكرار
8.7 0.472 9.5 1.114 4.855 

الدفع لأعمى من الوقوف عمى 
 ث(20) اليدين

 تكرار
10.0 1.093 7.8 0.738 3.695 

قوه عضلات 
 مركز الجسم

مع الارتكاز الإنبطاح المائؿ 
 Plankعمي المرفقيف

 ث
7.88 0.64 5.30 0.45 9.304 

 3.453 0.67 19.54 0.87 15.56 سـ مرونة المنكبين المرونو
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 لاعبات بيف مجموعة (1.11)دالة إحصائيا عند مستوى معنوية  وجود فروؽ (7) يتضح مف جدوؿ
قيد القدرات البدنيو المستوى الغير مميز فى  لاعبات صاحباتالمستوى المميز ومجموعة  صاحبات

، مما يدؿ (1.11) البحث، حيث أف قيمة "ت" المحسوبة أكبر مف قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية
 البحث.عمى صدؽ الاختبارات قيد 

 معامل الثبات :-ب

طريقة تطبيؽ الاختبار ثـ إعادة تطبيقو لحساب ثبات الاختبارات قيد البحث عمى  ةالباحث تاستخدم         
مف عينة الدراسة الاستطلاعية وتـ إعادة تطبيؽ الاختبارات عمى  ( لاعبات1) عينة استطلاعية مكونة مف

بيؽ الأوؿ مع مراعاة توحيد ظروؼ القياس ، وتـ إيجاد معامؿ مف التط اسبوعنفس العينة الاستطلاعية بعد 
لمعينة الاستطلاعية لحساب معامؿ ثبات الاختبارات قيد البحث  والثانيالارتباط بيف التطبيقيف الأوؿ 

 (.4وأوضحت النتائج ثبات الاختبار كما ىو موضح بجدوؿ )
 (3جدول )

 لعينـة الدراسـة معامـل الارتبـاط بيـن التطبيـق الأول والثـاني
 5الاستطلاعيـة فى الاختبـارات قيـد البحـث               ن=                   

                          1.147=  1.11* قيمة )ر( عند مستوى معنوية 

 الاختبار المتغير
وحدة 
 القياس

هعاهل  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الارتباط

القدره 
 العضميو

رفع الرجمين لممس البار 
 من التعمق

كرارت  5.4 1.191 5.6 1.354 0.736 

رفع الجذع خمفا من 
الانبطاح عمى صندوق 

 ث(20مقسم )

 تكرار
 9.0 1.051 9.1 0.972 0.853 

الدفع لأعمى من الوقوف 
 ث(20) عمى اليدين

 0.873 1.167 14.4 1.034 14.8 تكرار

قوه عضلات 
 مركز الجسم

مع الإنبطاح المائؿ 
عمي الارتكاز 
 Plankالمرفقيف

 ث
5.37 1.1 5.41 1.30 0.04 

 0.64 7.15 22.76 5.28 19.54 سم مرونة المنكبين المرونو
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بيف  (1.11)( وجود علاقة ارتباطية طرديو دالة احصائياً عند مستوى معنوية  4 يتضح مف جدوؿ )
لعينة الدراسة الاستطلاعية فى الاختبارات قيد البحث مما يدؿ عمى ثبات  والثاني التطبيؽ الأوؿ

 .الاختبارات
 ( 3 ) مرفق  : مستوى الأداء المهارى تقييم :سادساً 

( اربعة حكاـ لإجراء 3الباحثة بالاستعانة بمجنة مف حكاـ الإتحاد المصرى لمجمباز قواميا ) قامت      
( ، حيث إستعانت المجنة باستمارة تقييـ قامت الباحثة بتصميميا 4مرفؽ ) عممية التقييـ لمميارة قيد البحث

باستخدام طريقو  الميارى المستوى تقييـ تـوصياغتيا وذلؾ بعد الرجوع إلى القانوف الدولى لمجمباز حيث 
المحمفين ووفقا لارشادات قانون التحكيم الدولى عن طريق حكام معتمدين بالاتحاد المصرى لمجمباز 

فنى ، وذلك باداء اللاعبات لممهاره قيد البحث وفق لمتعميمات الفنيو للاتحاد المصرى لمجمباز ،ويقوم ال
 ( درجات .01الحكام بتقييم المهاره من )

 لممياره قيد البحث :  التحميل البيوميكانيكي

 Clear hip circle to) للانسات العقمو بجياز دائرة الحوض الخمفية لموقوؼ عمي اليديف ميارة  
hstd تؤدي ميارة دائرة المقعدة الخمفية لموقوؼ عمي اليديف يجب اف يتحرؾ مركز ثقؿ الجسـ في مسار )

بيضاوي حتي يتمكف مف اكتساب عزوـ تساعده عمي الاتجاه لاعمي لكف في البداية تتجو العزوـ لاسفؿ 
) كحركة تمييدية(، عند  ياأثناء حركة سقوط الجسـ لمخمؼ وأسفؿ بعد حركة مرجحة الرجميف خمفا عال

سفؿ يجب استخداـ الطاقة المتجو لأ الوصوؿ لوضع الانقلاب يجب اف تكوف عارضة الجسـ اللاعبو.
مف الضروري لؼ و  ،عمي عف طريؽ دفع الرجميف قريبا مف الوضع العموديوتحويميا لعزوـ متجو لأ

حتى الوقوؼ عمي اليديف ، استقرار  الكفيف حوؿ العارضة بسرعة لتحقيؽ قبضة مستقرة قوية لمدفع لاعمي
مامية القبضة وثباتيا يساعد عمي فتح زاوية الكتفيف بسيولة ويجب مراعاة تماسؾ عضلات الجذع الأ

 الحفاظ عمي طاقة الوضع المكتسبة  والخمفية حتى يمكف للاعبو

 سابعاً : الدراسة الأساسية : 

اعداد اللاعبة لمتصوير .-5  
. إعداد مكاف التصوير-7  
تسجيؿ المحاولات .-4  
   .( للانسات )العقمو بجياز الخية دائرة الحوض الخمفية لموقوف عمي اليدين  لمياره ىلأداء الميار ل الفنية حلار مال



 داليا معروف د /                        قيرــ جامعة الاسكندرية    ابوــ  كمية التربية الرياضية   
 2025 يونيو -الجزء الثاني -مائة وأربعة وعشرونالعدد                     موم الرياضةمجمة تطبيقات ع           

 

 

88 
 
 

     
5 4 3 2 1 

     
10 9 8 7 6 

     
15 14 13 12 11 

     
20 19 18 17 16 

   

  
   22 21 

 :يمى كماجزاء أ اربع إلى سةار دال هميار  لأدا الفنية حلاالمر  بتقسيم وباحثال تقام
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 وذلؾ لأسفؿ مواجو واللاعب ووجو الأفقى المستوى وحتى مرجحة الخمفيةال وضع مف ويبدأ : الأول الربع
 (1( حتى كادر رقـ )5رقـ ) الكادر مف

  أسفؿ الافقى المستوى وحتى للاماـ ومواج واللاعب ووجو العمودى المستوى مف ويبدأ : الثانى الربع
  (8) رقـ الكادر وحتى (6) ـرق الكادر مف وذلؾ العارضة،

 لأسفؿ، مواجو واللاعب وظير الراسى المستوى وحتى العارضة أسفؿ الافقى المستوى ويبدأ  :الثالث الربع
 (11 ) رقـ الكادر وحتى ( 9 ) رقـ الكادر مف وذلؾ
 اليديف، عمى الوقوؼ وضع وحتى الدوراف حوؿ العارضوتكممو و  العمودى وىالمست ويبدأ  :بعاالر  الربع
 (22 ) رقـ الكادر وحتى ( 12 ) رقـ الكادر مف وذلؾ

 أساسية حؿامر  أربع عمى الحركة تقسيـ تـ المختارة ميارهبال الخاصة ت راالمتغ عمى السيطرة أجؿ ومف
 وكانت الحركة حؿامر  تحميؿ في والباحث عمؿ سيؿ الذي الأمر
 :كالتالى حلاالمر 
 (1) والطيران  المفرد للإرتقاء – الأولى المرحمة -1
 (6 -2) المزدوج الإرتقاء – الثانية المرحمة -2
 (12 -7)  والدوران الطيران – الثالثة المرحمة -3
 (22 -13) الوقوف عمى اليدين واليبوط – الرابعة المرحمة -4
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 -على جهاس الخيت )العملت(  -(الذورة الخلفيت للىلىف على اليذيي ) لوهارة هي التحليل الوزاحل الفٌيت  

 فى الجوباس الفٌى "اًساث"

 

 (22 -1الوهارة كاهلت طبيعيت )

 الوزاحل الفٌيت

  

 (1للإرتماء الوفزد  والطيزاى ) –الوزحلت الأولى 

 

 

 (6 -2الإرتماء الوشدوج ) –الوزحلت الثاًيت 
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 (12 -7زاى والذوراى  )الطي –الوزحلت الثالثت 

 

  
 (22 -13الىلىف على اليذيي والهبىط   ) –الوزحلت الزابعت 

 (4جدول )

 المراحل الفنيو لاداء المياره 

 الاسباب الفنيو للاداء )الوصف( اسموب الاداء  المرحمو 

 التمييديو

مرجحو الجسم بشكل 
موازى لمعارضو حيث 
تنتقل اجزاء الجسم 
لمكان الاستناد حتى 

يتحقق الشروط اللازمو 
 لاشكال الضغط او الدفع

 فى مستعرض مائلا والبار الجسم يكون البار عمى باليدين الإرتكاز وضع من -
 .الحوض منتصف

 الخمف الى والرجمين  الأمام الى والرأس الجذع يكون -
 .ولاعمى 

 البار ولأسفل الأمام الى الرجمين بمرجحة اللاعبة تقوم -
 . لجذعا مع زاوية لتصنع

 الأمام الى والجذع الرأس ميل يتم لمرجمين المرجحة نياية فى -
 ولأعمى الخمف الى الرجمين مرجحة مع متزامنة قميلا

 . بالحوض البار عمى بالضغط
 ، الفتح فى الكتف عمل يبدأ البار الحوض يترك أن بمجرد -

بعة متا من جيد بأقل اللاعبة يمكن مما ، ومرجحة الرجمين لمخمف ولأعمى



 داليا معروف د /                        قيرــ جامعة الاسكندرية    ابوــ  كمية التربية الرياضية   
 2025 يونيو -الجزء الثاني -مائة وأربعة وعشرونالعدد                     موم الرياضةمجمة تطبيقات ع           

 

 

88 
 
 

 . الرجمين لحركة الجذع
)لمحصول عمى دفع لا مركزى لاكتساب دفع ودوران مناسب لاتمام الواجب 

 الحركى (

 الرئيسيو

تتسم الحركو بتغيير شكل 
الجسم وفق متطمبات 
الطاقو المطموبو لاتمام 
الواجب الحركى خلال 

 مرحمو الاستناد

 اليدين عمى الوقوف من أسفل الى المرجحة عممية فى -
 مع بالحوض النزول منيا مختمفة تكنيكات اللاعبات تستخدم

 القطنى( لمرجمين)التقوس المرجحة حركة تأخير
 اللاعبة تقوم الكتفين مستوى الى بالحوض الوصول وفور -

الخارج  الى الجسم افقيا اسفل البار وتشير وضع الى لتصل الرجمين بقبض
 . الجانبين كلا فى ولأعمى

 البار ولاعمى مستوى فى الرجمين وصول حتى ةالمرحم ىذه تنتيى -
 )الحصول عمى صوره مثاليو لمحركو العموديو خلال من الاستناد(

 النيائيو

مد جميع زوايا الجسم 
والاحتفاظ بالمركز ثقل 
الجسم فوق قاعده 

 الارتكاز

 الرجمين وضع عمى البار أسفل الدوران فى اللاعبة تعتمد -

 والرجمين الجذع كتمة بحيص وبالتالى الجذع مستوى فى

 .الكتف مستوى من قريبة
 حركة تبدأ البار من أعمى لمستوى اللاعب وصول بمجرد -

 اليدين عمى لموقوف البار لإبعاد الفتح فى الكتفين
)اكتساب طاقو وضع مناسبو والاحتفاظ بالاتزان لمجسم خلال اتمام الواحب  -

 الحركى (

 ( 5مرفق ) المقترح:التدريبى لبرنامج ا
قامػػت الباحثػػة بتحديػػد عضػػلات الجػػزء المركػػزى وكػػذلؾ العضػػلات العاممػػة لميػػارة الػػدورة الخمفيػػة لموقػػوؼ          

عمػى اليػػديف مػػف خػػلاؿ نتػائج تحميػػؿ الخصػػائص االبيػػو كينماتيكيػة ثػػـ وضػػع برنػػامج خػاص لتقويػػة الجػػزء المركػػزى 
قيػد البحػث عمػى جيػاز الخيػة  هاداء لمميػار  ؿ لأفضػؿلمجسـ باستخداـ كرة سويسػرية لتنميػة القػدرات البدنيػة والوصػو 

 يمي:وقد تـ مراعاة ما )العقمو( 
 اولا: ىدف البرنامج :

بجياز  دائرة الحوض الخمفية لموقوؼ عمي اليديف  الى الارتقاء بمستوى اداء ميارهييدؼ البرنامج      
البيوميكانيكيو  الخصائص تحميؿ نتائجفى ضوء  (Clear hip circle to hstd) للانسات الخية )العقمو(

دائرة الحوض الخمفية لموقوؼ عمي ومستوى الاداء الميارى لمياره  القدرات البدنيو ليا ومعرفة تأثيرىا عمى 
 سنوات ناشئات.  3تحت الخية )العقمو(  بجياز اليديف 
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 أغراض البرنامج : : ثانياً 
 . ة ، قوة عضلات مركز الجسـ ، المرونة(لمعناصر البدنية لممياره متمثمة ) القدر  يتـ تطوير -أ

الدورة الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى جياز  هلميار  مع سرعو الاداء الأداء الصحيح لاعباتتفيـ ال -ب
 . الخية )العقمة(

والانفعالي والوصوؿ الى تركيز الانتباه اثناء الاداء  الحركيالقدرة عمى الإحساس  لاعباتتكتسب ال -ج
 . العقمو(عمى الخية )

 . بحث المياره قيد ال الشجاعة واتقاف لاعبوتكتسب ال -د

 البرنامج:وضع  أسسثالثاً: 
وتعمـ القدرات البدنيو البيوميكانيكيو وتأثيرىا عمى كلًا مف  الخصائص تحميؿ قامت الباحثة باستخداـ نتائج

 Clear hip circle toمناشئات)ل الخية )العقمو( بجياز مياره دائرة الحوض الخمفية لموقوؼ عمي اليديف 
hstd: وفقا للأسس العممية التالية ) 

 وضع التمرينات فى ضوء مراحؿ الميارة قيد البحث . -5
 وضع التمرينات فى ضوء العضلات المساىمة فى أداء الميارة قيد البحث .  -7
دريب الفترى بنوعية سنوات وىى طريقة الت 3إختيار طريقة التدريب المناسبة لممرحمة السنية تحت  -4

 )المنخفض والمرتفع(. 
 كثافة( لكؿ لاعبة . -حجـ  –مراعاة مكونات حمؿ التدريب )شدة -3
%( وتزداد 11 -% 11استخداـ الشدة المتوسطة فى أداء التمرينات والتى تتراوح نسباىا مف ) -1

 تدريجياً مع مراعاة المرحمة السنية لعينة البحث .
قاع الاداء الميارى مف حيث السيولة او الصعوبة فى اداء المياره مع تنظيـ الاىتماـ بتوقيت واي -1

 سرعو الاداء .

 . مراعاة توفير المكاف والإمكانيات المناسبة لتنفيذ البرنامج -2

 محتوى البرنامج :رابعاً: 
، 54، 3، 2، 1والمراجع ) طبقا لميدؼ مف البرنامج المقترح والاطلاع عمى العديد مف الابحاث         

الحصوؿ عمييا فى مجاؿ ومشاىدة العديد مف الشرائط المصورة  ةالباحث تاستطاع ( التي54،  53
محتوى البرنامج المقترح عمى مجموعو مف تدريبات "الجزء اشتمؿ المبتكرة ليذا النوع مف التدريبات 
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 تدريبىتصميـ برنامج  ةحثالبا تاستطاعو المركزى" بالمقاومة المتغيرة باستخداـ )الكرة السويسرية (، 
 . ( 2 مقترح مرفؽ)

 التوزيع الزمنى لمبرنامج :  -
سابيع حيث أ ستة( 1فى الاسبوع ولمدة ) ات(  وحد1وحدة تدريبية بواقع ) (41وقد اشتمؿ البرنامج عمى)

تدريبات عمى وحدات البرنامج وفقا لمخطة الموضوعة الوقد تـ توزيع  دقيقة، (41ستغرؽ زمف الوحدة )إ
تدريبات عمى ال، وقد تـ توزيع المياره قيد البحثوتعمـ القدرات البدنيو الزمنية لتنمية  بالفترةلخاصة وا

 :  كالاتيالمقترح  التدريبىوحدات البرنامج 
وذلؾ لتييئو الجيازيف الدوري  :  ائق( دق10) ومدة ىذا الجزء العام: البدني والاعدادأـ الاحماء 

 والتوازف والسرعة . رينات الإطالة والمرونةوالتنفسي مع التركيز عمى تم
، )تدريبات الجزء الرئيسى  (الجزء المركزى بالكرة السويسريةلتدريبات االخاص)  البدنيالاعداد -ب

البرنامج المقترح  وجمأوضع مف  الذياليدؼ  ويحقؽ ىذا الجزءدقيقة :  (70: ومدتو ) الخاص بالميارة(
التي  (اليديف عمى لموقوؼ الخمفية الدورة) لمياره ثبات الجزء المركزى تتدريبا مؿ عمى العديد مفتوىو يش

 .قيد البحثلممياره القدرات البدنيو تنمى حيث  ليا نفس المسار المشابو لمحركة
لاطالة ا عمى مجموعة مف تمرينات ويحتوي( دقائق :10)التيدئة( : ومدتو ) الختاميالجزء  - ج

 عبات .ى الحالة الطبيعية للاوالاسترخاء لمعضلات والرجوع ال
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 (1جدوؿ)
 تقسٌم اجزاء الوحده التدرٌبٌه 

 المحتوى  الزمن  اجزاء الوحده 

يشمل عمى التمرينات اليوائو والاطالات  ق10 الاحماء والاعداد البدنى العام
 والمرونات وتيئيو جميع مفاصل الجسم

وتمرٌنات  ٌشمل على تمرٌنات بالكرة السوبسرٌة ق70 الجزء الرئيسى
 لمهارة الدورة الخلفٌة للوقوف على الٌدٌن

 يشمل تمرينات الاطالو لتيئيو الجسم ق10 الجزء الختامى

 

 (6جدول )

 نموذج لوحده تدرٌبٌه الأسبوع الخامس والسادس

 شده الحمل المحنوى الزمن اجزاء الوحده
عدد  تشكل الحمل

 الراحو البينيو عدد التكرارات  المجموعات
 تمرينات لتييئو الجسم كمو )جميع مفاصل وعضلات الجسم (  ؽ51 لجزء التمييدى )الاحماء(ا

الجزء الرئيسى )تدريبات ثبات 
الجزء المركزى و التدريبات 

الدورة الخمفية )الخاصو 
 لموقوف عمى اليدين(

تمارين  ؽ21
(4-8-
9-10-
14-17-
18-19) 

80 : %
85 % 

8 :10 
تكرارات  
 /لتمرين

ث  60: 30
 ين التمرين ب

 مجموعات  5

 تمرينات الاسترخاء والاطالو والمرونو  ؽ51 الجزء الختامى
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 خطوات تنفيذ البحث : خامساً: 

 القياس القبمي : –1
افػػؽ المو        الأحػػد  البحػػث التجريبيػة فػػى الفتػػرة مػػف يػػوـ ولمجموعػػ القبمػػيالقيػػاس  بػػأجراءقػاـ الباحػػث       

الميػػػارى لميػػػاره )الػػػدورة الخمفيػػػة لموقػػػوؼ عمػػػى اليػػػديف( ، ومسػػػتوى الاداء نيػػػةالبد القػػػدراتفػػػى  73/3/7173
 ) مرفػؽداء الميارى الجمباز مف خلاؿ استمارة تقييـ مستوى الأمجاؿ وذلؾ عف طريؽ لجنة مف الخبراء فى 

7 .) 
 ـ تنفيذ التجربة الاساسية : 2

 حتػػػى يػػػوـ   74/3/7173نػػػيف الموافػػػؽ الأثقػػػاـ الباحػػػث بتنفيػػػذ تجربػػػة البحػػػث الاساسػػػية اعتبػػػارا مػػػف يػػػوـ 
 لمجموعػػو يبالبحػػث التجريبيػػة ، وقػػد قامػػت الباحثػػة بالتػػدر  وعمػػى مجموعػػ 57/1/7173فػػؽ المواالأربعػػاء 

)الأحد ، الثلاثاء ، الأربعاء ، الخمػيس ،  سبوع اياـفى الأات ( وحد1( ستة اسابيع بواقع )1البحث لمدة )
 .( دقيقة 41مية )حيث استغرؽ زمف الوحدة التعمي الجمعة(

 :  البعديـ القياس  3
 البعديػػػة القياسػػػات تطبيػػػؽ تػػػـ المقتػػػرح البرنػػػامج تطبيػػػؽ مػػػف المحػػػددة المػػػدة مػػػف الانتيػػػاء بعػػػد     

 وبػػنفس القبميػػة القياسػػات فػػى اتباعػػو تػػـ لمػػا ووفقػػا المختػػارة البحػػث متغيػػرات عمػػى البحػػث ولمجموعػػ
وذلػػػؾ تحػػػت نفػػػس                     54/1/7173يػػػوـ الخمػػػيس الموافػػػؽ   فػػػى وذلػػػؾ التسمسػػػؿ

  القبمي.تـ فييا القياس  التيالظروؼ والشروط 

 الأسموب الإحصائي المستخدم :
 المتوسط الحسابي -

 الوسيط -

 لانحراؼ المعياري -

 ومعامؿ الالتواء -

 معامؿ الارتباط بيرسوف -

 "ت ". اختبار -

  صائيةفي حساب المعالجات الإح SPSS v.22وقد استخدمت الباحثة برنامج 
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 عرض النتائج ومناقشتيا :
 : ومناقشو نتائج التساؤل الاول ضأولا: عر 

 عمى اليدين عمى لموقوف الخمفية الدورة لميارة البيو كينماتيكية الخصائص ماىى والذى ينص عمى"
 "(العقمة) الخية جياز

 ( 7جدول )
 –ة) بالمتر( لمركز ثقل الجسم والسرعة )الأفقية الراسية( والإزاحة المحصم –( تغُير قيم الازاحة ) الأفقية 9جدول )

الدورة الخمفية لموقوف عمى اليدين عمى للاعبة النموذج لميارة لمركز ثقل الجسم الراسية( والسرعة المحصمة )م/ث( 
 جياز العقمة

 الزمن الصور
 ث

 ية( والسرعة المحصمة )م/ث(الراس –السرعة )الأفقية  الراسية( والإزاحة المحصمة) بالمتر( –الازاحة ) الأفقية 

 أفقي
X 

 راسي
Y 

 المحصمة
DR 

 أفقي
X 

 راسي
Y 

 المحصمة
DR 

5 0 -0.293 0.672 0.733 0.179 1.579 1.589 
7 0.07 -0.305 0.566 0.643 0.03 1.781 1.781 
4 0.13 -0.307 0.447 0.542 0.241 4.042 4.049 
3 0.2 -0.323 0.176 0.368 0.176 1.573 1.583 
1 0.27 -0.311 0.07 0.319 0.115 2.135 2.138 
1 0.34 -0.304 -0.073 0.312 0.408 1.758 1.805 
2 0.4 -0.331 -0.191 0.382 0.706 2.7 2.79 
3 0.47 -0.284 -0.372 0.468 1.51 2.639 3.041 
4 0.54 -0.182 -0.549 0.578 3.868 1.174 4.043 
51 0.6 0.077 -0.628 0.632 3.682 1.547 3.993 
55 0.67 0.324 -0.524 0.616 2.386 3.776 4.466 
57 0.74 0.484 -0.271 0.554 0.904 4.557 4.646 
54 0.8 0.545 0.035 0.546 0.32 2.933 2.95 
53 0.87 0.523 0.232 0.572 0.922 3.488 3.608 
51 0.94 0.461 0.466 0.655 0.522 2.54 2.593 
51 1.01 0.426 0.636 0.766 1.43 2.127 2.563 
52 1.07 0.33 0.779 0.846 0.909 1.368 1.642 
53 1.14 0.269 0.87 0.911 0.964 0.941 1.347 
54 1.21 0.205 0.933 0.956 0.416 0.576 0.711 
71 1.27 0.177 0.895 0.912 0.212 1.317 1.334 
75 1.34 0.163 0.806 0.823 1.874 0.121 1.878 
77 1.41 0.037 0.815 0.815 1.881 0.127 1.889 

الراسية( والإزاحة المحصمة لمركز ثقؿ الجسـ  –تغُير قيـ الازاحة )الأفقية  (7يتضح من جدول)         
الراسية( والسرعة المحصمة لمركز ثقؿ الجسـ  –السرعة )الأفقية ، كما يتضح مف الجدوؿ  النموذجللاعبة 

 .الدورة الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى جياز العقمةللاعبة اثناء أداء 
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بداية الأداء لممرحمة في الازاحة عمى المحور الافقي لمركز ثقؿ الجسـ جاءت  مركباتقيـ فان          
نتيجة وضع الجسـ بشكؿ اقرب لمعمودي استعدادا لمحركة )الارتقاء المفرد والطيراف( شبة ثابتة  الأولى

ثـ بدأ التزايد الممحوظ ث( 1,7ـ( عند زمف )1.474-وكانت اقؿ قيمة للازاحة الافقية )التحضيرية لمجسـ 
نتيجة لمسار جسـ اللاعبة في وضع  الارتقاء المزدوج والطيراف والدوراف(لقيـ الازاحة في المرحمة الثانية )

فكانت اعمى قيمة للازحة الافقية  حتى وصوؿ الرجميف فى مستوى البار ولاعمىافقي اسفؿ العارضة 
حة مركز ثقؿ الجسـ في التناقص مع نياية المرحمة تبدا قيـ إزا بعد ذلؾو ث(1,3ـ( عند زمف )1,131)

 الثانية وبداية المرحمة الثالثة )اليبوط( استعداد لدفع الجسـ لاعمى والوقوؼ عمى اليديف.

سية لمركز ثقؿ الجسـ ظيرت فقط في بداية أعمى قيمة للإزاحة الر أوبالنسبة للاتجاه الراسي فاف          
ـ( عند 1,111وكانت أعمى قيمة للإزاحة في ىذة المرحمة )رتقاء لأعمى الإالأداء لممرحمة الأولى نتيجة 

سية لمركز ثقؿ الجسـ في المرحمة الأولى والثانية أزاحة الر ثـ التناقص التدريجي لقيـ الإث( 1,12زمف )
 دوراف(سية لمميارة في منتصؼ المرحمة الثانية )الطيراف والأزاحة الر لأداء الميارة حيث كانت اقؿ قيمة للإ

فقي لجسـ اللاعبة في ىذه المرحمة، ثـ زادت القيـ ث( نتيجة لممسار الأ1,1عند زمف ) ـ(1,173)
عند ث( 5.75ـ( عند زمف )1,444بقيمة )ا قبؿ نياية المرحمة الثانية وزادت بشكؿ ممحوظ يتدريج

المرحمة الثالثة  (العقمة) الخية وصوؿ اللاعبة لوضع الوقوؼ عمى اليديف واستقامة الجسـ عمودي عمى
 . )اليبوط(

وترى الباحثة اف قيـ الازاحة الرأسية في ىذه المرحمة ليا دور ىاـ في اتماـ الدورة والطيراف مف          
اعمى نقطة يصؿ الييا مركز ثقؿ الجسـ وىذا ما تؤكده قيـ السرعو في تمؾ المحظة  بالجدوؿ التالي رقـ 

سرعة عالية عمى المستوى الافقي وفي اتجاه المركبة الافقية ( حيث اف الدوراف والطيراف يتطمب 51)
والذي يتفؽ مع طبيعة الاداء في ىذه المرحمة وعند لحظة الفرد لاعمى يتجو ارتفاع قيـ الازاحة في اتجاه 

 المركبات الرأسية. 

ـ( 1.457)أما عف الإزاحة المحصمة لمركز ثقؿ الجسـ خلاؿ اداء الميارة فقد بمغت اقؿ قيمة          
ث( كادر وىي نياية المرحمة التمييدية عند مرجحة الجسـ اسفؿ العارضة وبمغت أعمى 1.43عند زمف )

 ( يوضح 4والشكؿ ) . ث( عند وصؿ اللاعبة لموقوؼ عمى اليديف5.75ـ( عند زمف )1.411قيمة )
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الدورة اليوائية اء ميارة منحى قيـ الازاحة الأفقية والراسية والازاحة المحصمة لمركز ثقؿ الجسـ أثناء أد
 .الأمامية المستقيمة

 

 (3شكل )

راسي لمركز ثقؿ الجسـ فقد بمغت اقؿ قيمة لبالنسبة لتغير مركبات السرعة عمى المحور الافقي واو       
ث( وبمغت أعمى قيمة لسرعة 1.12ـ/ث( عند زمف) 1.14لسرعة مركز ثقؿ الجسـ عمى المحور الافقي )

 .ث(1.13ـ/ث( عند زمف)4.313مركز ثقؿ الجسـ )

قيمة لسرعة مركز ثقؿ الجسـ  عمىأما في الاتجاه الراسي في المرحمة التمييدية بمغت ا         
ثـ انخفت السرعة الراسية في مقابؿ ارتفاع السرعة الافقية لمتغمب  ث( 1,54ـ/ث( عند زمف )3,137)

ذه السرعة بالجاذبية الارضية الامر الذي عمى زيادة القصور الذاتي الناتج مف سرعو الدوراف وتأثر ى
بمغت أعمى ( ثـ 4ساىـ في زيادة الازاحة الافقية وانخفاض الازاحة الراسية الذي اتضح سابقا بجدوؿ )

 (.ث1.23ـ/ث( عند زمف )3.111)لمسرعة الراسية قيمة 

ة الأداء إلى نيايتة وانخفاض قيـ مقادير السرعة الافيقة مف بداي بذبترى الباحثة انو عند تذ         
يقابمة زيادة ممحوظة في قيـ مقادير السرعة الراسية في نفس الزمف مف الاداء والعكس عندما تنخفض 
السرعة عمى المستوى الراسي تقابميا زيادة لمقدار السرعة عمى المستوى الافقي لنفس الزمف وذلؾ لطبيعة 

التي تتسـ بتغيير شكؿ الجسـ وفؽ لخية )العقمة( لموقوؼ عمى اليديف عمى جياز ا الخمفيةميارة الدورة 
 .متطمبات الطاقو المطموبو لاتماـ الواجب الحركى خلاؿ مرحمو الاستناد

أما عف السرعة المحصمة لمركز ثقؿ الجسـ في المرحمة التمييدية بمغت أعمى قيمة          
عند زمف  ـ/ث(3.131ة)وفي المرحمة الرئيسية بمغت أعمى قيم ،ث(1.54ـ/ث( عند زمف )3.134)

-2

0

2

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

 والازاحة المحصلة( الرأسية  -الافقية )الازاحة 
 لمركز ثقل الجسم 

 المحصلة راسي أفقي
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واتضح مف الجدوؿ  وىذا يساىـ في تحقيؽ زوايا انطلاؽ مناسبة في مرحمة الدوراف والطيراف ث(1.12)
انخفاض تدريجي لمسرعة المحصمة في المرحمة النيائية لمميارة نتيجة ثبات اللاعبة في وضع الوقوؼ 

الجسـ والاحتفاظ بالمركز ثقؿ الجسـ  عمى اليديف عمى جياز الخية )العقمة( مف خلاؿ مد جميع زوايا
 فوؽ قاعده الارتكاز.

مما يسبؽ يتضح اف قيـ الازاحات الافقية والراسية ليذه الميارة تمكف اللاعبة مف استثمار          
الطاقة المنقولة مف السرعة الافقية وتحويميا الى سرعة راسية مف خلاؿ الدفع والدوراف لتزيد مف تسارع 

 أداء مرحمة الدوراف والطيراف الجسـ لاتماـ

حيث أكد عمى اف سرعة مرجحة الجسـ  م2004طمحة حسين ويتفؽ ذلؾ مع ما اشار الية          
 (41: 55%( لحظة الانطلاؽ.)1,11تساىـ في رفع مركز ثقؿ الجسـ بنسبة )

جسـ أثناء أداء ة المحصمة لمركز ثقؿ السرعالأفقية والراسية وال لسرعةمنحى قيـ ا ( يوضح 3والشكؿ ) 
 الخمفية لموقوؼ عمى اليديف.الدورة ميارة 

 
 (3شكؿ )

0

5

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

 والسرعة المحصلة ( الراسية -الافقة ) السرعة 
 لمركز ثقل الجسم  
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 (8جدول )
 الخمفية لموقوف عمى اليدين عمى جياز الخية )العقمة(الدورة للاعبة النموذج اثناء أداء ميارة  ° (الجسم ) درجة  لمفاصل زاويقيم التغير ال 

 الشهي الصىر

هزكش ثمل 

 الجسن

على 

XY 

 XY لجشء الايسزالشوايا الوتىسط ل XYللجشء الأيوي  الشوايا الوتىسط

ساويت 

 الزسغ

ساويت 

 الوزفك

ساويت 

 الكتف

سوايت 

 رسغ المذم

ساويت 

 الزكبت

ساويت 

 الفخذ

ساويت 

 الزسغ

ساويت 

 الوزفك

ساويت 

 الكتف

سوايت 

 رسغ المذم

ساويت 

 الزكبت

ساويت 

 الفخذ

1 0 -

66.418 
165.683 151.013 97.904 156.738 165.828 172.372 153.104 179.506 99.835 136.982 178.896 168.883 

2 0.07 -

61.665 
163.545 179.062 86.536 177.743 174.99 173.59 173.59 149.474 72.746 167.208 174.936 169.744 

3 0.13 -

55.484 
170.959 165.277 62.769 150.195 179.928 176.353 153.672 175.469 67.891 171.519 167.379 177.154 

4 0.2 -

28.517 
159.559 175.901 49.593 165.063 172.868 166.781 177.066 167.608 47.34 155.235 176.143 175.632 

5 0.27 -

12.693 
134.103 174.324 34.987 166.363 173.778 179.717 164.679 170.469 39.336 150.335 178.585 163.468 

6 0.34 13.513 142.758 167.805 42.092 132.843 167.98 149.714 172.805 176.425 44.087 126.819 159.164 145.133 

7 0.4 29.959 143.982 173.826 39.79 157.816 164.744 135.536 174.024 147.469 86.599 137.812 164.507 115.94 

8 0.47 52.646 178.081 178.709 37.531 138.758 152.531 127.524 173.59 173.59 36.071 139.707 156.738 139.095 

9 0.54 71.589 132.457 170.317 42.326 152.353 156.542 119.87 123.64 179.109 43.379 117.915 131.284 112.058 

11 0.6 -

82.971 
173.59 173.59 50.69 139.169 157.049 104.624 176.261 160.465 50.356 112.5 160.671 118.266 

11 0.67 -

58.249 
155.792 177.949 39.92 131.759 153.109 110.157 163.874 167.217 24.475 126.103 162.342 129.753 
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12 0.74 -29.21 168.622 163.79 40.934 134.205 175.437 131.825 150,278 179.109 43.784 135.155 163.072 133.14 

13 0.8 3.667 163.586 176.261 86.228 154.051 175.1 113.173 167.563 176.353 67.353 164.865 163.777 147.153 

11 0.87 23.872 153.373 155.528 71.506 163.007 173.298 141.806 177.883 163.545 78.279 150.595 174.024 145.412 

11 0.94 45.245 124.645 150.195 86.785 139.933 150.785 150.195 150.582 166.965 93.823 148.348 174.268 151.282 

11 1.01 56.143 147.593 151.526 97.302 144.808 176.661 172.509 175.166 168.326 115.772 162.342 174.629 179.133 

11 1.07 66.979 170.303 168.483 121.65 139.59 178.183 154.024 156.346 173.741 135.355 122.775 178.619 158.456 

11 1.14 72.769 129.753 151.866 161.987 162.116 179.312 171.621 173.22 161.444 150.793 148.371 172.928 155.856 

11 1.21 77.596 153.373 174.735 155.387 170.17 173.384 173.384 172.599 168.828 163.342 171.557 174.001 175.562 

02 1.27 78.788 176.562 153.563 163.471 157.815 174.028 170.712 177.998 157.723 169.811 154.888 174.818 165.848 

01 1.34 78.567 158.98 167.198 162.862 174.125 168.238 174.953 166.363 150.017 170.129 155.303 172.755 156.362 

00 1.41 87.368 175.531 162.532 177.939 159.711 162.832 175.823 168.044 147.769 179.438 139.518 178.081 178.081 
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قيـ التغير الزاوي لمفاصؿ أجزاء الجسـ عمى الجانبيف الأيمف والايسر للاعبة )زاوية  (8يتضح من جدول )
الدورة زاوية الفخذ( اثناء أداء ميارة  –زاوية الركبة  –زاوية رسغ القدـ  -زاوية الكتؼ -زاوية المرفؽ -الرسغ

 .الخية )العقمة(لموقوؼ عمى اليديف عمى جياز  الخمفية

ىناؾ اختلاؼ في مقادير الزاوية لكؿ مفصؿ خلاؿ مراحؿ اداء الميارة ففي المرحمة التمييدية الي          
( عند زمف °34,233 -°31,443الكتؼ تدريجيا لتصبح ) مفصمي منصؼ المرحمة الثانية لمحركة تقؿ زاوية

تصبح بزاوية أف حمة الثانية )المرحمة الاساسية( تزداد زاوية الكتؼ تدريجيا الى ث( وعند نياية المر 1.23)
ث( اي في نياية اداء الميارة ووصوؿ اللاعبو لوضع الوقوؼ 5,35في زمف )°( 524,34 -° 522,44)

 .عمى اليديف

نتيجة لاتساع وتفسر الباحثة ىذة الزيادة في زاوية مفصمي الكتؼ في نياية المرحمة الاساسية          
وبذلؾ تساىـ ىذه الزوايا في  الكتفيف استعدادا مف اللاعبو لابعاد البار والوقوؼ عمى اليديف عمى جياز العقمة

 .تحقيؽ الواجب الحركي لمميارة والاحتفاظ بالوضع الصحيح لمجسـ

يـ الا تغيرات مفصمي المرفؽ والركبة لـ يحدث للوي از التغير الاف ( 51)كما يتضح مف الجدوؿ          
حيث اف اي ثني زاوية المرفؽ يؤثر بالسمب عمى زاوية ( °524,11فبمغت اعمى قيمة لزاوية المرفؽ)طفيفة 

 ( °524,45حيث بمغت اعمى قيمة لزاوية الركبة ) الكتؼ وكذلؾ نفس الامر بالنسبة لزاوية الركبة والفخذ
والركبتيف الى استمرار المد الزائد في مفصمي معدؿ الزيادة في زاوية مفصمي المرفقيف ف اوترى الباحثة 

الركبتيف الناتج عف مد زاوية مفصمي رسغ القدميف لاستغلالو في رفع مركز ثقؿ الجسـ والحصوؿ عمى اعمى 
 .حفاظ اللاعبة عمى زاوية الجسـ اثناء مرجحة الجسـ يكوف مؤشر ىاـ لنجاح الميارةمد زاوي واف 

تفاع والانخفاض في زواية رسغ اليد نتيجة لقبضة اليد لمبار ودوراف الرسغ كما تفسر الباحثة الار          
 حوؿ البار لقبضة اثناء المرجحو. 

اما التغير الزاوي لمفصؿ الفخذ الذي يظير بعد مرجحة الرجميف للاماـ ولاسفؿ البار فتقؿ زواية          
( ويكوف مفصمي الفخذ بزواية ث1,34مفصؿ الفخذ تدريجيا مع نياية المرحمة الاولى عند زمف )

وعند اتساع المدى الزاوي ليذا المفصؿ يتـ تحقيؽ افضؿ ث( 1,1( عند زمف )553,71° -513.17°)
 واسرع دفع لمدوراف والطيراف المرتفع وىنا يتحقؽ الواجب المياري في مرحمة الدوراف والطيراف.
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اجزاء الجسـ لمطرؼ السفمي ونقميا مف اسفؿ  وترى الباحثة باف مفصؿ الفخذ ىو المسؤؿ عف توجيو         
لاعمى لاتماـ الدوراف والوقوؼ عمى اليديف عف طريؽ النقؿ الحركي الزاوي لبقية اجزاء الجسـ وىذا ما تعبر 
عنو قيـ التغير الزاوي فى ىذه المحظة ويؤكد ذلؾ الثني الذي يحدث في مفصؿ الفخذ مف خلاؿ زاوية الرجؿ 

قيمة درجة التغير الزاوي لحظة بداية الدوراف واف الجذع ىو المسؤؿ عف قيادة اجزاء والجذع الذي يعبر عف 
الجسـ لاتماـ عممية الفرد بما يحقؽ الواجب الحركي في ىذه المحظة وتحقيؽ الوقوؼ عمى اليديف ناجح 

 وىبوط ناجح. 
يكية لميارة الدورة ماىى الخصائص البيو كينماتالذى ينص عمى  التساؤل الاول تم الاجابة عمىوبذلك 

 سنوات ناشئات ؟ 8الخمفية لموقوف عمى اليدين عمى جياز الخية )العقمة( تحت 
 عرض ومناقشو نتائج التساؤل الثانى :

 الخمفية الدورة وفقاً لمخصائص البيو كينماتيكية لميارة خاصة ىل يمكن وضع لتدريبات والذى ينص عمى "
 سنوات ناشئات ؟ 8تحت  (عقمةال) الخية جياز عمى اليدين عمى لموقوف

مف خلاؿ التحميؿ البيوميكاني لمميارة ودراسة الخصائص الميكانيكة لكؿ مف تغير قيـ مركبات          
الازاحة والسرعة لمركز ثقؿ الجسـ وكذلؾ التغير الزاوي لمفاصؿ الاعبة النموذج استطاعت الباحثة تحديد 

عمييا لتطوير اداء ميارة الدورة الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى  شكؿ التدريبات الخاصة التي يمكف الاعتماد
جياز الخية )العقمة( مف خلاؿ برنامج تدريبي مقترح يشتمؿ عمى )تدريبات قوة الدفع ، تدريبات تحسيف شكؿ 
الجسـ في اليواء( وذلؾ مف خلاؿ تدريبات ثبات المركز لما لو دور ىاـ في الحفاظ عمى توازف الجسـ اثناء 

 وبالتالى الجذع مستوى الرجميف فى وضع عمى البار أسفؿ الدوراف فى الملاعبة اداء الميارة حيث تعتمد
الكتؼ وترى الباحثة اف مشاركة الجذع بطريقة فعالة في الاداء  مستوى مف والرجميف قريبة الجذع كتمة تصبح

موضع العمودي والوقوؼ عمى دور الجذع في النقؿ الحركي في مرحمة الطيراف لموصؿ ل اظيار ساعد في
 اليديف . 
 Dave Salo  (2008)(47)ديف ، (King )2020()36كينج  وفى ىذا الصدد يؤكد كلا مف         
طرؼ السفمى والطرؼ عمى تحسف التوازف والتنسيؽ بيف ال ى تعمؿالمركز الجزء ثبات قوة تدريبات  اف تأثير

-Multiقوة المركز يشتمؿ عمي حركات متعددة الاتجاىات  إلي أف تدريب بالإضافة، ومرونة الجذع  العموى
directional  تؤدي تمريناتو مف خلاؿ التركيز عمي طرؼ واحد  حيثSingle limb  مما يجعميا مف
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دماج إإلى فائدة  ، كما يشار عضلات المركز )منتصؼ الجسـ( قوةفي تحسيف  تخدمةالتدريبات المس ضؿأف
لتدريبات الحره عمى الارض حيث اف مطاطيو الكره تزيد مف المقاومو عمى داء اأالكرة السويسرية عند  

العضلات العاممو مثؿ عضلات البطف والظير كما تسيؿ مف اداء التدريبات وتحسف الثبات والقوه الداخميو 
  .لمعضلات العاممو

وزوايا اجزاء الجسـ داء مف حيث زمف الاداء لاالمؤشرات البيوميكانيكيو لاف الباحثو  كما ترى         
للاعبة النموذج ساىـ في معرفة اىـ المتطمبات البدنية لميارة الدورة سرعو محصمة الازاحة والالمختمفو وكذلؾ 

واستغلاؿ المحظات المؤثرة في التغير الزاوي لمفصمي الفخذ  الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى جياز العقمة
ميارة قيد البحث ومايتطمبة ذلؾ مف تدريبات لتقوية العضلات المحيطة والكتفيف اثناء اداء المراحؿ الحركية لم

( المسئولة عف الحركة وتوليد طاقة ميكانيكية قوية تساعد عمى اداء coreبالظير والبطف عضلات )
لتحسيف شكؿ الجسـ فى  وزوايا اجزاء الجسـ المختمفو عتدريبات لتحسيف قوه الدفالاطراؼ، بالاضافة الى 

 .اليواء
وفقاً لمخصائص  خاصة ىل يمكن وضع لتدريباتالذى ينص عمى  التساؤل الثانى تم الاجابة عمىبذلك و 

سنوات  8تحت  (العقمة) الخية جياز عمى اليدين عمى لموقوف الخمفية الدورة البيو كينماتيكية لميارة
 ناشئات ؟

  : الاولعرض ومناقشو نتائج الفرض 
ائياً بين القياسين القبمى والبعدى لعينة البحث فى المستوى توجد فروض دالة إحص" والذى ينص عمى

البدنى الخاص والمتمثمة فى ) القدرة العضمية لمذراعين والبطن والظير ، قوة عضلات مركز الجسم ، 
مرونة الكتفين( ، ومستوى أداء ميارة الدورة الخمفية لموقوف عمى اليدين عمى جياز الخية )العقمة( 

 ".عدى لصالح القياس الب
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 (11)جدول 

ومستوى القدرات البدنيو فى  التجريبيةلممجموعة  والبعدي القبميالقياسين  متوسطيدلالة الفروق بين 
 10الاداء الميارى                         ن=

 (5.241)=  (1.11)الجدولية عند مستوى  )ت(قيمة 
وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة  (55يتضح مف الجدوؿ ) 

 قيد البحث لصالح القياس البعدي.ومستوى الاداء الميارى  القدرات البدنيومستوى في 
( إنو توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسات القبميو والبعديو لممجموعو 55جدوؿ )يتضح مف          

التجريبيو فى القدرات البدنيو ومستوى الاداء الميارى لصالح القياس البعدي حيث بمغت قيمة )ت( الجدولية 
رفع الرجميف  :(، حيث بمغت ت  الجدوليو لممتغيرات البدنيو )القدره العضميو7.515(=)1.11عند مستوى )
)قوه  مف الوقوؼ عمى اليديف (، لأعمىفع الد -مف الانبطاح خمفارفع الجذع -التعمؽ وضع مف لممس البار 

 -1.114 -2.571( الى )مرونة المنكبيف عضلات مركز الجسـ :الانبطاح عمى المرفقيف( ،)المرونو:
رى لمياره )الدورة الخمفية لموقوؼ الميا وقد بمغت ت الجدوليو لمستوى الاداء (،3.113 -3.744 -4.234

( وترجع الباحثو ىذة التغيرات الى استخداـ برنامج تدريبى الذى اشتمؿ عمى 52.25عمى اليديف( الى)
 تمرينات اعداد بدنى وميارى وذلؾ لتحسيف كلا مف القدرات البدنيو ومستوى الاداء الميارى.

(، عادؿ عبد 73()7111كؿ مف، مفتی إ براىيـ ) وتتفؽ نتائج ىذه الدراسة مع ما أشار إليو         
(عمى أف الإعداد البدني يرتبط إرتباطا وثيقا 51() 7111( ، عصاـ عبد الخالؽ) 51()7113)البصير

 الاختبارات المتغٌرات

 وحدة القياس
متوسط القياس 

 القبمي

متوسط  القياس 
 البعدي

متوسط 
 الفروق

 قيمة )ت( روقانحراف الف
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 القدره العضميو

رفع الرجمين لممس البار من 
 التعمق

 دال 7.126 0.970 1.2 6.4 5.2 تكرار

رفع الجذع خمفا من الانبطاح 
 ث(20عمى صندوق مقسم )

 تكرار
 دال 6.009 0.802 1.5 10.8 9.3

الدفع لأعمى من الوقوف عمى 
 ث(20) اليدين

 دال 9.783 1.762 1.3 17.1 15.8 تكرار

قوه عضلات مركز 
 الجسم

عمي مع الارتكاز الإنبطاح المائل 
 Plankالمرفقين

 ث
 دال 4.293 1.803 3.08 8.40 5.32

 دال 4.564 1.673 2.8 18.4 21.20 سـ مرونة المنكبين المرونو

مستوى الأداء 
 المهاري

الدورة الخلفٌة للوقوف على 
 الٌدٌن

 درجة
 دال 17.71 1.94 2.00 7.00 5.00
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بالإعداد المياري كما يوجد بينيما علاقة طردية موجبة فكمما ارتفغت نسبة المستوى البدني للاعبيف كمما 
 واتقاف الميا رات الحركية وتحسيف مستوى الأداء المياري.زادت قدرة اللاعبيف عمى تعمـ 

فى الاختبارات البدنية  القياسيف القبمى والبعدى لممجموعة التجريبيةوتعزو الباحثو ىذه الفروؽ بيف          
بناء عمى قيد البحث ومستوى أداء الميارة قيد البحث إلى البرنامج التدريبي المقترح الذي أعدتو الباحثة 

لتنمية ثبات الجزء المركزى عمى سطح والذى يتضمف تدريبات لمؤشرات البيو كينماتيكية لمميارة قيد البحث ا
اثر كبير فى تحسيف مستوى المجموعة التجريبية فى  اكاف لي غير ثابت مثؿ الكرة السويسرسة والتى بدورىا

لأداء ومبدأ الدوراف وتوقيت القوى والمدى ، وايضا الاتزاف الديناميكى خلاؿ المسار الحركى لالقدرات البدنيو 
الحركى خلاؿ مراحؿ الأداء وكؿ ذلؾ اجمع عمى تحسف مستوى الأداء الميارى لميارة الدورة الخمفية لموقوؼ 

 عمى اليديف عمى جياز الخية ) العقمة(.

( عمى 4()7151( واحمد سويمـ )2()7151وتتفؽ نتائج الدراسو مع نتائج كلا مف "حسيف حسف")         
اف التحميؿ البوميكانيكى لممياره يساعد فى اختيار التدريبات المناسبو لتقويو العناصر المياقو البدنيو الخاصو 

 بيا وتحسيف مستوى الاداء الميارى. 

عبيف اثناء الاداء يوصؿ المدرب للا( اف التحميؿ البيوميكانيكى 7154()35) winterكما اشار ونتر         
 بالمياره .المناسبة يبات الخاصو لوضع التدر 

( عمى تقوية مجموعة training core stability) ىالمركز الجزء وقد أثرت تدريبات البرنامج لثبات          
عضلات الظير والبطف والجانبيف وساىمت بدورىا فى نقؿ تأثيرىا عمى تحسف مستوى أداء المياره وما 

فا وميارات تحتاج لرفع الجسـ بقوة للأعمى وانتقاؿ سمس ومتزف تحتويو مف حركات لمجذع سواء أماما وخم
أثناء الأداء، وذلؾ مف خلاؿ التحكـ بطلاقة بالجزء السفمى وبالتالى تخفيؼ العبءعميو ونقؿ القوة المركزيو 

 لباقى أجزاء الجسـ.

جابى عمى ( عمى اف تدريبات مركز الجسـ لو تاثير اي7154()45) BLISSوكذلؾ اشار بميس          
 .مستوى بعض المتغيرات البدنيو الخاصو ومستوى الاداء الميارى فى الجمباز الفنى

توجد فروض دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمى  "  الذى ينص عمى الأولوبذلك يتحقق الفرض       
والبطف والظير ،  والبعدى لعينة البحث فى المستوى البدنى الخاص والمتمثمة فى ) القدرة العضمية لمذراعيف
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قوة عضلات مركز الجسـ ، مرونة الكتفيف( ، ومستوى أداء ميارة الدورة الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى 
 جياز الخية )العقمة( لصالح القياس البعدى " .

 : الثانىعرض ومناقشو نتائج الفرض 

تجريبية فى القدرات البدنيو الذى ينص عمى" وجود نسب تحسن بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة ال
 ومستوى الاداء الميارى لصالح القياس البعدي ".

 ( 23)  جدول

 القدرات البدنٌه ومستوي الأداء المهاريالمئوٌة فً التحسن نسبة 

 21ن= لدي المجموعة التجرٌبٌة                                           

 الاختبارات المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

التجرٌبٌةة المجموع نسبة  
التحسن 

% 
 بعدي قبلً

 القدره العضميو

  18.75% 6.4 5.2 تكرار رفع الرجمين لممس البار من التعمق

رفع الجذع خمفا من الانبطاح عمى صندوق 
 ث(20مقسم )

 13.88% 10.8 9.3 تكرار

 7.60% 17.1 15.8 تكرار ث(20) الدفع لأعمى من الوقوف عمى اليدين

 ت مركز الجسمقوه عضلا
عمي مع الارتكاز الإنبطاح المائل 
 Plankالمرفقين

 ث
5.32 8.40 66.36% 

 15.21% 18.4 21.20 سـ مرونة المنكبين المرونو

 28.57% 7.00 5.00 درجة الدورة الخلفٌة للوقوف على الٌدٌن مستوى الاداء المهارى

 ( ما يلي : 88 يتضح من الجدول السابق )

  القدرات البدنيوفي ة التجريبية التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموع وجود فروق في نسبة
 .القياس البعدي قيد البحث لصالح ومستوي الأداء المهاري 
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 والبعدي القبمي القياسيف بيف التحسف نسبو بيف احصائيا دالو فروؽ توجد انو( 57) جدوؿ نتائج وتشير      
 نسب بمغت حيث ، البعدي القياس لصالح الميارى الاداء ومستوى البدنيو قدراتال فى التجريبية لممجموعة

مف خمفارفع الجذع -التعمؽ وضع مف لممس البار رفع الرجميف  :القدره العضميو) البدنيو لممتغيرات التحسف
قيف( :الانبطاح عمى المرف عضلات مركز الجسم قوه) مف الوقوؼ عمى اليديف (، لأعمىفع الد -الانبطاح 

%  51,75 -%  41,11-%  2,11 -%  54,33 -% 53,21الى  ) (مرونة المنكبيف :المرونو،)
( اليديف عمى لموقوؼ الخمفية الدورة) لمياره الميارى الاداء مستوى فى التحسف نسبو بمغت (،وقد
قوية ثبات ساعدت عمى ت المقترح لثبات الجذعالبرنامج  اف الى التحسف ىذا الباحثو وترجع%( 73.12)الى

 تحسف الى ادى مما ، بدورىا أدت إلى تحسيف مستوى الأداء الميارى والتي المركزيعضلات الجزء 
 . عاـ بشكؿ البدنيو المتغيرات

حيػػث أف  الجمبػػازرياضػػة  فػػييعػػد مػػف العوامػػؿ اليامػػة  المركػػزيإلػػى أف ثبػػات الجػػزء  الباحثػػةكمػػا تشػػير       
كزية قوية تساعد عمى زيادة فاعمية التكنيؾ والشػكؿ العػاـ لػلأداء، عضلات مر  يفيجب أف يكوف لدي اللاعبات

عمػػى  ايجػابيلػو تػأثير  المركػزيىػذه الفػروؽ إلػى أف البرنػامج المقتػػرح لتنميػة ثبػات الجػزء  الباحثػةولػذلؾ ترجػع 
 .تحسيف الأداء الميارى

( عمى 71()7153يا زيف )(، م7()7155وتتفؽ نتائج ىذه الدراسو مع نتائج كلا مف "احمد فوزى" )        
خاصو فى الجمباز ويؤدى الى تحسف ممحوظ فى  تمرينات لوضع تعتبر اساس  الميكانيكيو المحددات

 المتغيرات البدنيو و مستوى الادء الميارى. 
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( اف التدريبات الناتجو عف التحميؿ البيوميكانيكى لممياره 7153()43) Jemniكما اشار جيمف          
بشكؿ ممحوظ فى مستوى الاداء الميارى حيث يراعى المدرب اثناء تصميـ البرنامج زوايا اجزاء  تغير ايجابيا

 الجسـ المختمفو. 

( عمى انو يمكف 7153()44)  potov( وبوتؼ7151()41)mathewوقد اتفؽ كلا مف ماثو         
البيوميكانيكى مما يساعد عمى  التوصؿ الى الاداء بصوره سميمو لمجسـ اثناء اداء الميارات مف خلاؿ التحميؿ

اشتراؾ المجموعات العضميو المؤديو لممياره بشكؿ توافقى مثالى مما يسبب فى تحسيف المستوى الميارى 
 لمميارات. 

( اف التحميؿ البيوميكانيكى يستدعى العديد مف 7153()31) simonianكما اوضح سيمونيى           
ى عائد تدريبى عمى عكس الشائع مف البرامج التى تعتمد عمى العضلات كى تعمؿ معا لمحصوؿ عمى اقص

الاداء العضمى المنفصؿ ،حيث تعمؿ العضلات العميقو مع السطحيو فى تناغـ وثبات مما يجعؿ الجسـ 
 يتحرؾ بحريو وتمكف اكثر. 

 تدريبات مفيتض المقترح التدريبى البرنامج اف الى الميارى الاداء فى التحسف ىذا الباحثو وترجع        
وبتوازف نتيجة  العموى الطرؼ الى السفمى الطرؼ مف القوه تنتقؿ بحيث العضميو والقدره المركزى الجزء ثبات

 الاداء. فى الانسيابيو الى يؤدى والذى الميارى الاداء فى يفيد لقوة عضلات الجذع مما

( مف أف نشاط 7117()41) .Allen, et alوآخروف  ليفتحسف )القدرة العضمية( يؤكد آ وعف       
بيوميكانيكيا والتي  بيةقدرة العضمية( إلي نفس الحركات المتشالم) الممتازالانعكاس المطاطي يسمح بالنقؿ 

 .   الجذعقدرة عالية مف  تطمبت

 اللاعباتحيث أف  الجمبازرياضة  فييعد مف العوامؿ اليامة  المركزيإلى أف ثبات الجزء  الباحثةكما تشير 
عضلات مركزية قوية تساعد عمى زيادة فاعمية التكنيؾ والشكؿ العاـ للأداء،  يفيجب أف يكوف لدي اتالجيد

عمى  ايجابيلو تأثير  المركزيىذه الفروؽ إلى أف البرنامج المقترح لتنمية ثبات الجزء  الباحثةولذلؾ ترجع 
 3ز الخية )العقمة( لناشئات تحت لميارة الدورة الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى جيا تحسيف الأداء الميارى

 سنوات .
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" توجد نسب تحسف بيف القياسيف القبمى والبعدى  عمى وجود ينص الذى الثانى الفرض يتحقق وبذلك      
لممجموعة التجريبية فى المستوى البدنى الخاص ومستوى أداء ميارة الدورة الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى 

 القياس البعدى" .جياز الخية )العقمة( لصالح 

 ات :ــــــــــالاستخلاص
 : الى الاستخلاصات الاتيو والباحث تفى ضوء اىداف البحث وحدود عينتو وما اشارت اليو النتائج توصم

أف أكثر المؤشرات البيو كينماتيكية مساىمة فى أداء ميارة الدورة الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى جياز  -5
درجة( وىذا يؤكد أف الجذع ىو  553,71 –درجة  513,17مفصؿ الفخذ )الخية )العقمة( ىى زاويا 

المسؤوؿ عف قيادة أجزاء الجسـ لأتماـ الحركة ، ويمية مفصؿ الكتؼ الذى يزداد عند وصوؿ اللاعبة 
 درجة( . 524,34 –درجة  522,44لوضع الوقوؼ عمى اليديف ليصبح بزاوية )

يسية لمدورة الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى جياز الخية ) أف أسرع مراحؿ الأداء نياية المرحمة الرئ -7
 العقمة ( .

اليديف عمى  عمى لموقوؼ الخمفية اف البرنامج المقترح ادى الى رفع مستوى الاداء الميارى لميارة الدورة -4
 ى .جياز الخية )العقمة( لممجموعو التجريبيو نسبو كبيرة مما يدؿ عمى فاعميو البرنامج وتاثيرة الإيجاب

) القدرة العضمية لمذراعيف أف البرنامج المقترح يؤثر ايجابيا عمى تنميو بعض القدرات البدنيو متمثمة فى ) -3
 3لدى ناشئات الجمباز الفنى تحت  والبطف والظير ، قوة عضلات مركز الجسـ ، مرونة الكتفيف(

 سنوات 
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 التوصيــــــــــــــــات : 
 ئج البحث يوصى الباحث بما يمى :فى ضوء ما اسفرت عنو نتا

 ضروره التدريب عمى المؤشرات البيو كينماتيكية الأكثر مساىمة )عضلات مركز الجسـ(. -5
تطبيؽ تدريبات البرنامج المقترح عند تعميـ ميارة الدورة الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى جياز الخية  -7

 )العقمة( .

اسة وتفسير الميارات الحركية لموصوؿ إلى أقصى أداء ممكف فى إستخداـ التحميؿ الميكانيكى فى در  -4
 .إمكانيات الجسـ البشرى 

 تطبيؽ الدراسو عمى مستويات سنيو مختمفو . -3
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 المراجع
 أولا : المراجع بالمغة العربية :

ناشئ  ابراىيـ ابراىيـ محمود : استخداـ بعض المؤشرات البيوميكانيكيو لتطوير قوة وسرعو المكمات لدى -5
 .7153الملاكمو، رسالو ماجستير غير منشورة ،كميو التربيو الرياضيو ، جامعو المنصورة،

احمد فوزى ياسيف عبد المالؾ:المحددات الميكانيكيو كاساس لوضع تمرينات غرضيو لميارتى الارتكاز  -7
لتربيو الزاوى والوقوؼ عمى اليديف عمى جياز الحمؽ ،رسالو ماجستير غير منشوره ، بكميو ا

 . 7155الرياضيو ،جامعو اسيوط،

احمد محمد سويمـ :التحميؿ البيوميكانيكى لمياره الارتماء لحراس المرمى فى كره القدـ كاساس لوضع  -4
 .7151تدريبات نوعيو ،رسالو دكتوراه غير منشوره ،بكميو التربيو الرياضيو ،جامعو اسيوط ،

 ،الاسكندريو  الازرايطو الفكر ،ممتقى وتطبيقات مفاىيـ لفنىا الجمباز: فرعمى ،ساميو شنوده سعد اديؿ -3
،7152. 

 الاتحاد الدولى لمجمباز :قانوف التحكيـ الدولى لمجمباز الفنى لمسيدات . -1

جيرد ىوخموت : الميكانيكا الحيويو وطرؽ البحث العممى لمحركو الرياضيو ،ترجمو كماؿ عبد الحميد  -1
 . 7114نشر ،القاىره ،،سميماف عمى ،مركز الكتاب لم

حسيف محمد حسيف :المتغيرات الميكانيكيو كاساس لوضع بعض التمرينات النوعيو وتاثيرىا عمى مستوى  -2
اداء مياره حائط الصد الفردى اليجومى لدى لاعبى الكره الطائره،رسالو ماجستير غير منشوره 

 .7151،بكميو التربيو الرياضيو ،جامعو اسيوط ،

 الحصوؿ متطمبات ضمف ،مقاؿ الجمباز رياضو فى والاداء الميكانيكيو المتغيرات:  لرشيدا عبد سعيد -3
 .7115، المنوفيو ،جامعو استاذ درجو

 ،الموصؿ الثانيو ،الطبعو والنشر لمطباعو الكتب ،دار الرياضى البيوميكانيؾ: الياشمى مسمط سمير -4
،7114 . 
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 ، بالقاىره لمبنات التربيو الرياضيو كميو ، العربيو النيضو ر،دا المنيجى الجمباز:وآخروف  رشدى سموى -51
 . 7151حمواف  جامعو

صلاح قدوس : الأسس العممية الحديثة فى الأداء الحركى ، مكتبة النيضة المصرية ، القاىرة ،  -55
5444  

التطبيقى ، طمحة حساـ الديف ، وفاء صلاح الديف ، مصطفى كامؿ ، سعيد عبد الرشيد : عمـ الحركة  -57
 . 5443الجزء الأوؿ ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ، 

 ،القاىره العربى الفكر ، دار والتطبيقيو النظريو ،الاسس الحيويو الميكانيكا: الديف حساـ حسيف طمحو -54
،7113. 

القاىرة الكتاب، دار - الفنى الجمباز رياضة فى التدريب قواعد  :.ىدايات حسانيف احمد، الرؤوؼ عبد -53
،7113. 

 لمنشر، الكتاب مركز التطبيؽ، و النظرية بيف التكامؿ و الرياضي التدريب  البصير: عادؿ عبد -51

 .7113،.القاىرة

  7111،  الإسكندرية المعارؼ، منشأة ، 4 ط ،)تطبيقات-نظريات( الرياضي التدريب : عبدالخالؽ عصاـ -51

البموغ،  قبؿ ما مرحمو فى لمناشئيف بالاثقاؿ والتدريب البدنى ادالاعد :الخطيب  نمر، ناريماف العزيز عبد-52
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 الممخص

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

دين عمي جياز العقمة باستخدام "الخية" الخصائص الكينماتيكية لدائرة الحوض الخمفية لموقوف عمي الي
 سنوات كمحددات لوضع برنامج تدريبي 8لمناشئات تحت 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 أ م د. داليا معروف الحضرى
 جامعة حموان -بناتكمية عموم الرياضة لم –استاذ مساعد بقسم التمرينات والجمباز 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 :الممخص

الخصائص الكينماتيكية لدائرة الحوض الخمفية لموقوؼ عمي اليديف عمي  التعرؼ عمى ييدؼ البحث إلى
الباحثة استخدمت  وات كمحددات لوضع برنامج تدريبيسن 3جياز العقمة باستخداـ "الخية" لمناشئات تحت 

المنيج الوصفى القائـ عمى التحميؿ البيوميكانيكى لمحصوؿ عمى الخصائص البيو كينماتيكية لميارة الدورة 
الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى جياز الخية ، كما إستخدمت الباحثة المنيج التجريبى ذو التصميـ التجريبى 

مجتمع البحث مف   وذلؾ لملائمتة لأىداؼ وفروض البحث ولمتعرؼ عمى تأثير البرنامج لمجموعة واحدة
( 7173 - 7174( سنوات والمسجلات بالإتحاد المصرى لمجمباز لمموسـ )3ناشئات الجمباز مرحمة )

ناشئة  (71إختيرت العينة بالطريقة العمدية واشتممت عمى ) ( ناشئة بنادى الغابة الرياضى71والبالغ عددىـ )
% بنادى الغابة الرياضى وتـ تقسيميف عشوائيا إلى مجموعتيف، مجموعة 511يمثمف مجتمع البحث بنسبة 

( ناشئات ومجموعة استطلاعية لإجراء المعاملات العممية للإختبارات ، وقد تـ 51البحث التجريبية وعددىا )
وكانت مف اىـ  الأداء الميارى( ، –بدنية القياسات ال –التجانس لمعينة فى متغيرات البحث ) معدلات النمو 

أف أكثر المؤشرات البيو كينماتيكية مساىمة فى أداء ميارة الدورة الخمفية لموقوؼ عمى اليديف عمى النتائج 
درجة( وىذا يؤكد أف الجذع ىو  553,71 –درجة  513,17جياز الخية )العقمة( ىى زاويا مفصؿ الفخذ )

ـ لأتماـ الحركة ، ويمية مفصؿ الكتؼ الذى يزداد عند وصوؿ اللاعبة لوضع المسؤوؿ عف قيادة أجزاء الجس
 درجة( . 524,34 –درجة  522,44الوقوؼ عمى اليديف ليصبح بزاوية )

 جياز العقمة، الكينماتيكية ، الخصائص  :الرئيسيةالكممات 
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Abstract  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

Kinematic characteristics of the posterior pelvic circle for handstand on 

the horizontal bar using the “khiyya” for female juniors under 8 years of 

age as determinants for developing a training program 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

The research aims to identify the kinematic characteristics of the posterior pelvic rotation 

skill for handstands on the horizontal bar using the “khaya” for young girls under 8 years old as 

determinants for developing a training program. The researcher used the descriptive approach 

based on biomechanical analysis to obtain the biomechanical characteristics of the posterior 

rotation skill for handstands on the “khaya” device. The researcher also used the experimental 

approach with an experimental design for one group in order to suit the objectives and 

hypotheses of the research and to identify the impact of the program. The research community of 

gymnastics juniors, stage (8) years, registered with the Egyptian Gymnastics Federation for the 

season (2023-2024), numbering (20) juniors at Al-Ghaba Sports Club. The sample was chosen 

intentionally and included (20) juniors representing the research community by 100% at Al-

Ghaba Sports Club. They were randomly divided into two groups: the experimental research 

group, numbering (10) juniors, and a survey group to conduct scientific transactions for the tests. 

Homogeneity was achieved. For the sample, the research variables (growth rates, physical 

measurements, and skill performance) were included. One of the most important results was that 

the biokinematic indicators that contributed most to the performance of the handstand backward 

rotation skill on the horizontal bar were the hip joint angles (104.62 degrees - 118.26 degrees). 

This confirms that the trunk is responsible for guiding the body parts to complete the movement, 

followed by the shoulder joint, which increases when the player reaches the handstand position 

to become an angle of (177.93 degrees - 179.43 degrees).  

Keywords: characteristics, kinematics, horizontal bar 


