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الطولي   المستقيمة مع لفة حول المحوررينات خاصة لمهارة الدورة الهوائية الخلفية مت
 بيوميكانيكية الاداء  وءض فيعلى جهاز التمرينات الأرضية 

 

 زمزمي عبد الرحمن محمد شكري *د/                                                                                           

ʸمالʗق:ʖʲॺة الॻʸة واه 
  ʛʰʱب علʺي  تعʨأسلǼ Ȑعدراسة الأداء الʺهارʱف  والʛلفةʱʵʺم الʨي    على العلʱال  ʛȄʨʢم في تʙʵʱʶت

ة  والʱي مʻها  الاداء مʧ الاهʺॽة في تʛȄʨʢ الاداء الفʻي   ʛؗʴم الʨاعلȞॽانȞॽʺة  والȄʨʽʴال    ʧم ʧȞʺǽ يʱوال
ॽɿॽة ت   خلاله الʱعʛف ة وحʽʸلʱها وؗ ʛؗʴة الʳॽʱف ونʙعلى ه h̒ ʱال ʥلʚ ي ʛʣوف الأداء  بها ف  ʛȄʨʢʕها وؗ

الʛʷوȋ الʱي ʧȞʺǽ للاعʖ أن ʱʶǽغلها الاسʱغلال الأمʲل أثʻاء الأداء وفقا لʺʙʴدات    عʧالʘʴॼ    والʺʱʵلفة  
   الأداء الفॽʻة الʺʱʵلفة. 

ي مʧ أهʦ أدوات الʺʻهج العلʺي وأحʙ الʨسائل    ǽعʙ و    ʛؗʴل الʽلʴʱةالʙاعʶʺاف    الʷʱرب لاكʙʺلل
، وتʙʴيʙ الفʛوق في أداء الʺهارات الʺʷʱابهة    الʺهارȐ أخʢاء الأداء    و الʱعʛف علي  الॽʴʸح،لفʻي  الأداء ا

ʙه   ʕؗا ما يʚة لها وهॼاسʻʺة الॽʺॽعلʱق الʛʢامج والʛʰووضع ال ʧؗلاً م)ʦتʧيʙام الʶون، حʛأن    )٢٠٠٦  واخ
الʨʽʰمȞॽانȞॽي الʴʱلʽل  واكʷʱاف الʺعلʨم  دراسات  ॽة  ʛؗʴال الʺȞʷلات  ـــامة عʧ الأداء تهʙف لʴل  الهـــ ات 

 Ȑعʹها .  الʺهارॼة بॽ ʛؗʴومقارنة الʺهارات ال 
  ʛʽʷȄالي،(وॼʳة  ٢٠٠٠  الॼʶʻب ʙʺʱعǽ ʧʽمع ȋاʷʻة لॽاضȄʛات الȄʨʱʶʺل لأعلى الʨصʨالى أن ال (

ॽة    كʛʽʰة على الإعʙاد الʵاص الʺʷاǼه للأداء الǽ ȑʚعʺل ȄʛʢǼقة مॼاشʛة ʛؗʴة والॽنʙʰمات الʨالʺق ʛȄʨʢعلى ت
(عʙʰ الʺقʨʸد ،لهʚا    ʛؗʚȄو  . ȋاʷʻ١٩٩٩ال ɦأن ال (  ʧʽب ديʻامȞॽي   Șابʢبها ت ʨȞǽن  ʺʻȄʛات الʵاصة 

أǽʹاً إلي تʛȄʨʢ الʸفات الʙيʻامॽȞॽة للʻاحॽة الفॽʻة مع ضʛورة    للʺهارة وتʕدȑمʶارها وʧʽȃ الʺʶار الفʻي  
ة علي الأقل والʻȄʛʺʱات الʵاصة تأخʚ  مʴاكاة الʺʶار الʜمʻي في Ǽعʠ أجʜا ʛؗʴء ال  ʥدة وذلʙعʱالاً مȞأش

 ʛال ȋاʷʻعة الॽʰʢاضي الʺʺارس  وفقا لȄ.هاʻوم    ʦॽʂاʛزاق و ابʛالʙʰع ʧه ؗلا مʙا ما وجʚان  ٢٠١٣(ه (
 الʙʱرʖȄ والاهʱʺام Ǽالʸفات الʙʰنॽة الʵاصة ǽعʛʰʱ الʨʻاة الاساسॽة للارتقاء Ǽالʺهارات الʺʱʵلفة.  

ل ʨصʨل إلʽها ʨʸǼرة مॼاشʛة للʨʸʴ علي تʴقȘʽ الʺʢʱلॼات الʺʛاد ال  رॼȄات الʵاصةالʙʱ   وتعʺل
  ȋاʷʻع الʨراته في نʙة قॽʺʻوت ʖاد اللاعʙسائل الي إعʨب الʛا انها اقʺ ي ،ؗ  ʛؗʴل للأداء الʲل الامȞʷعلي ال
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ʨصل بʧʽ الʺعʺل والʺلعʖ والȐʚ مʧ  خلاله الوتʤهʛ أهʺॽة الʻȄʛʺʱات الʵاصة حʘʽ تعʛʰʱ حلقة    الʺʺارس.
ي الى تʺʻȄʛات نॽɺʨة  لॽʰانॽة الʵاصة  يʦʱ تʛجʺة الأرقام والأشȞال ا ʛؗʴة للأداء الॽȞॽانȞॽمʨʽʰات الʛʽغʱʺالǼ

ذلʥ في ضʨء نʱائج   و   )  ةفʨʽʶلʨجॽ  -تॽʴȄʛʷة    -( مȞॽانॽȞॽة    أسʝفȘ  ) مʨضʨعة و   وʙȃنॽة  -( مهارȄة  
ʢʺالي للʺهارة الʲʺي ال ʛؗʴة للأداء الॽȞॽانॽȞمʨʽʰات الʛʽغʱʺالǼ اصةʵة الॽانॽʰال الȞة  الأرقام والأشȃʨى    ،لʻعʺǼ

ي والȐʚ يʨضح الʺهارة ان يʱؔامل وضع  الʻȄʛʺʱات  ʛؗʴل الʽلʴʱخلال ال ʧة مʻʻة الʺقॽɺʨʻال 
  ʛȄʨʢت يʛʱتʖ علॽه حʱʺا   Ȑʚال ʛة ، الأمॽɻرة واقʨʸǼ قهاॽʰʢت الأداء(عʙʰ تفʽʸلॽا مع   Ȑʨʱʶم  

 ). ١٩٩٩الʺقʨʸد ،

لأداء على ؗل جهاز مʧ  دراسة قانʨن الॼʺʳاز والʱعʛف على الʺʢʱلॼات الʵاصة لومʧ خلال  
لʖ و ضع مȄʨʱʴات بʛامج  ॽʰʡعة الأداء على ؗلاً مʻها وȃالʱالي فان ذلʥ يʢʱأجهʜته نʙʳ اخʱلافا ʛʽʰؗاُ في  

  ʟائʸʵء الʨلؔل جهاز في ض ʖȄرʙʱة االॽȞॽانȞॽمʨʽʰال  ʦغʛالǼ هاز، وʳا الʚداة على هʕʺة للʺهارات الʜʽʺʺل
ت الʱي  الʺهارات   ʧم أنʨاع  هʻاك  فان   ʥذل  ʧفي  م  Șفʱت الॼʺʳاز  أجهʜة   ʧم جهاز   ʧم  ʛʲأك على   Ȑدʕ

الʺهارة الʱʺهǽʙʽة لها تॼعا لॽʰʢعة الأداء على  ات أداء  خʸائʸها الॽȞॽʻؔʱة و قʙ تʱʵلف في شȞل و مʨاصف
 كل جهاز .

الاولى   الʺʨʺʳعة  مʨʺʳعات  عʙة   ʧم الأرضॽة  الʻȄʛʺʱات  جهاز  على  ॽة  ʛؗʴال الʳʺلة  وتʨؔʱن 
الʲالʲة مʧ    الامامॽة والʺʨʺʳعةالʲانॽة مʧ الʺهارات الاكʛوȃاتॽة    ة والʺʨʺʳعةوȃاتॽالاكʛ الʺهارات غʛʽ   تʨؔʱن 

Ǽاللف نʸف لفة في الʛʽʢان  الاول  وتʕدȐ    ت الʺهارات الاكʛوȃاتॽة الʵلॽɿة ثʦ الʺʨʺʳعة الʛاǼعة مʧ الʺهارا
ॽة مʧ احȐʙ الʺʨʺʳعات الʲانॽة أو الʲالʲة أو الʛاǼعة وتʦʱ الʳʺلة ا ʛؗʴة الǽهاʻال  Ȑʙعʱلا ي ʧة في زمॽ ʛؗʴل

  ) FIG,2013() ث  ٧٠ال (
حʨل الʺʨʴر الʨʢلي مʧ العʺلॽات الʱي تʸاحʖ العʙيʙ مʧ الʺهارات على    كʺا تعʛʰʱ عʺلॽة اللف

مʱʵلف الأجهʜة وʸȃفة خاصة على جهاز الʻȄʛʺʱات الأرضॽة لʺا لها مʧ أهʺॽة في زȄادة درجة الأساس 
ʕدȐ ضʺʧ مهارات الʺʨʺʳعات الʺهارȄة الʲانॽة والʲالʲة والʛاǼعة  لȐʙ اللاعʖ حʘʽ أنها مʧ الʺʺʧȞ أن ت

لهʚه   ومʨʺʳعة الʺʺʜʽة   ʟائʸʵال الʺʙرب   ʦفهʱي أن   ȑورʛʹال  ʧم فإنه   ʥذل وعلى  ॽة  ʛؗʴال الʻهاǽات 
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الʺهارات ، فهʻاك أشȞال مʱʵلفة ومʱعʙدة للف حʨل الʺʨʴر الʨʢلي مʻها ما يʦʱ والʚراعان على الʙʸر  
 ʳǼانʖ الʦʶʳ ومʧ أمʲلة هʚه الʺهارات ما يلي:   ʧراع واحʙة أو الʚراعʽومʻها اللف ʵǼفʠ ذ 

 لʙورة الهʨائॽة الʵلॽɿة الʺॽʁʱʶʺة مع لفة حʨل الʺʨʴر الʨʢلي ا •
 الʙورة الهʨائॽة الʵلॽɿة الʺॽʁʱʶʺة مع لفʧʽʱ حʨل الʺʨʴر الʨʢلي •
 الʙورة الهʨائॽة الʵلॽɿة الʺॽʁʱʶʺة مع ثلاث لفات حʨل الʺʨʴر الʨʢلي  •

ه الʺهارات تʕدȐ مʧ الʙوران للʵلف و يʦʱ أداء مʲلها مʧ الʙوران الأمامي وȃالʱالي فإن  هʚ   ؗل 
لا    الʺهارات الʱي تȐʨʱʴ على اللف حʨل الʺʨʴر الʨʢلي أثʻاء الأداء تʨʴʱʶذ على نॼʶة ʛʽʰؗة مʧ جʺلة

 hاتقان أداء ه  ىع ʦالإضافة إلى أنه اذا تǼ ةॽات الارضʻȄʛʺʱاز على جهاز الॼʺʳال ʚالʺهارات على جهاز  ه  
 ʧȞʺʺال ʧة فإنه مॽات الارضʻȄʛʺʱة أو في  أالॽ ʛؗات حǽهاʻؗ Ȑʛة الأخʜعلى الأجه ʙʽل جȞʷǼ أدائها ʦʱن ي

ʜاولة القفʡ اني علىʲان الʛʽʢال    ʖȄرʙʱال ʛقال أثʱأ انʙʰا مع مॽʷʺت  ʘاحॼة الʛʰخلال خ ʧؗوم Șرب سابʙʺ
اك العʙيʙ مʧ الʺȞʷلات الʱي لاحȎ أن هʻ  لॼʺʳازر اʺقʴ ʛاد الॼʺʳاز و مʙرس لاللʻʳة الفॽʻة Ǽات  رئʝॽو  

  ʧʽȃرʙʺاجه الʨالʺهارات  أت ʧع مʨʻا الʚه ʦॽاء تعلʻث  ʦॽʀ ʧمات عʨالʺعل ʧر الؔافي مʙالق ʛفʨم تʙأهʺها ع
يʳʱهʨن  في الʺʺلؔة  مʺا ʳǽعل الʺʙرʧʽȃ  الʺʱغʛʽات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة لʱعلʦॽ مهارات اللف حʨل الʺʨʴر الʨʢلي  

  Ȑ ʧʽ مʲل الʙورانات الأمامॽة والʵلॽɿة فقȌ مʺا يʕثǼ ʛالʶلʖ على الʺȐʨʱʶ الفʻي للاعʰأخʛ ات  لʱعلʦॽ مهار 
ʰاللاع ʦʤة لʺعॼʶʻالǼ فاض في درجة الأساسʵاك انʻن هʨȞǽ اليʱالȃوʧʽ  ʯاشʻالʧʽ   دʨوج ʘاحॼال Ȏا لاحʺؗ

وهʻا  ور  مʴاتʨʵف مʧ معʦʤ الॼاحʧʽʲ في الʨʵض في تʴلʽل مʲل هʚه الʺهارات الʱي تʕدȐ على ثلاث  
ʺʴاولة الʱعʛف على أهʦ الʸʵائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة  لالȃʛʳʱة    هلʨʵض في هʚ تؔʺʧ اهʺॽة هʚه الʙراسة و ا 

 . على جهاز الʻȄʛʺʱات الارضॽة الʨʢلي لʺهارة الʙورة الهʨائॽة الʵلॽɿة الʺॽʁʱʶʺة مع لفة حʨل الʺʨʴر
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 الʦʠلي    ل الʦʲʸر) الʗورة الهʦائॻة الʳلॻɽة الʸॻɿʯʴʸة مع لفة حʦ  ١شȜل ( 

 على جهاز الȂʙʸʯʹات الارضॻة  

ʖʲॺاف الʗأه  
الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة لʺهارة الʙورة الهʨائॽة الʵلॽɿة الʺॽʁʱʶʺة مع لفة حʨل   الʺʱغʛʽات أهʦॽʀ ʦ الʱعʛف على  -١

   الارضॽة.جهاز الʻȄʛʺʱات  على الʨʢلي الʺʨʴر
٢-  ʙاعʶأنها ت ʘاحॼأمل الǽ يʱاصة الʵات الʻȄʛʺʱال ʧعة مʨʺʳوضع م ʦॽة   في تعلॽائʨورة الهʙتقان الȂو

 الارضॽة.الʨʢلي على جهاز الʻȄʛʺʱات  الʵلॽɿة الʺॽʁʱʶʺة مع لفة ؗاملة حʨل الʺʨʴر
 ʖʲॺاؤلات الʴت 

ما هي ʦॽʀ أهʦ الʺʱغʛʽات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة الʱي تʺʜʽ أداء مهارة الʙورة الهʨائॽة الʵلॽɿة الʺॽʁʱʶʺة مع   -١
 ʺʻȄʛات الارضॽة؟الʨʢلي على جهاز الʱ حʨل الʺʨʴرلفة 

٢-   ʦاصة  ما هي أهʵات الʻȄʛʺʱي  الʱل الʽلʴʱائج الʱن ʧة مʸلʵʱʶʺال ʦॽفي تعل ʙاعʶورة    تʙتقان مهارة الȂو
ॽɿلʵة الॽائʨرالهʨʴʺل الʨة مع لفة حʺॽʁʱʶʺة؟  ة الॽات الارضʻȄʛʺʱلي على جهاز الʨʢال 

 ʹهج الʖʲॺ م
ʙʵʱام الǼ ʛȄʨʸʱالفʙʽيʨ  اس The Descriptive Method”  Ǽ“اسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʨصفي  

. ʘʴॼعة الॽʰʢه لʱʺاً لʺلائʛʤن 
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 عʻʹة الʖʲॺ  مʸʯʱع و 
 hع لا  في   ʘʴॼال مʱʳʺع  (    ىتʺʲل  الȄʛاضي   ʦسʨʺلل الʶعʨدǽة   العॽȃʛة  الʺʺلؔة  في   ʧʽʯاشʻال

٢٠١٦/٢٠١٧  )ʦدهʙالغ عॼو ٢٤) وال ʖة  ) لاعǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ةʻʽار العॽʱاخ ʦلأف ت ʖل لاعʹ   ʖʵʱʻفي م
ʽʯاشʻم الʨقǽ في الʺʺلؔة ʧ    اضةȄفي ر ʧʽʺȞʴʺاء و الʛʰʵاءً على آراء الʻاز بʱʺل مȞʷǼ ʘʴॼأداء مهارة الǼ

 ʥ الʨقʗ  الॼʺʳاز في ذل
 ) ١جʗول (

 ʖʲॺة الʹʻع ʃॻصʦت 

 ʥʴسʹة   ١٤ ال 

 اتʲاد جʗة  الʹادȏ الʯاǺع له 
 ١٥٢ الʦʠل 
 ٤٨ الʦزن 

اللاعǼ  ʖأداء الʺهارة ثلاث مʴاولات   ʺʴاولات عȘȄʛʡ ʧ ثلاث البʱقʦȄʨ  وقام الॼاحʘ  وقʙ قام 
Ȟʴم  ʧʽʺ ʙʺʱمع  ʧل  يʰق ʧاد مʴالات  ȑدʨعʶاو   الʴʺار الॽʱاخ ʦت ʙاز وقॼʺʳي  لةللʱي    ؗان  الʻأدائها الف ȑʨʱʶم

  ʧم ʛʰدرجة ٩.٥أك  . 

 الʱʸال الʚماني:
 2017/1/10-2016/10/20تʦ الʛȄʨʸʱ خلال الʺʨسʦ الȄʛاضي وخلال الفʛʱة 

 الʱʸال الȜʸاني:
 ʦاء تʛإجʸʱال  ʛȄʨالةʸالǼ   .ةǽدʨعʶة الॽȃʛالʺʺلؔة العǼ ةʙة جʻيʙʺǼ ادʴالات ȑادʻاز بॼʺʳالʺغلقة لل 

 :دواتالأو  الأجهʚة
 مʙʸر ضʨئي.  •
         ذو مʜʽان مائي.  يمل ثلاث حا •
    العلامات الʹاʢǼة الإرشادǽة.      •
•  .ʛʱʺالǼ اسॽʀ ȌȄʛش 
 تʺʻȄʛات أرضॽة .  مʷاǽة •
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• .ȋʨʰه ʖاتʛم                       
 

 
 

 

 مʹʦʢر ثلاثي الॺعʗ لʦʸضع الؒامʙʻات أثʹاء تʙȂʦʶ الʸهارة   ) ٢شȜل ( 
 ʖʲॺال ʗʻة   -قॻات الأرضʹȂʙʸʯعلى جهاز ال 

  ʙȂʦʶʯل:الʻلʲʯوال 
      صʨرة في الʲانॽة). ٥٠ذات  تʛدد (سʨني   نʨع مʧفʙʽيʨ تʱ  ʛȄʨʸيآل •
ي  ʛȃنامجو  حاسʖ الى • ʛؗل حʽلʴتMotion Track 

•   ʨيʙʽة الفʳة معالʙوحMonitor . 
 :خʦʠات إجʙاء الʗراسة

ي وفȖ ما يلي :  ʙؕʲل الʻلʲʯاء الʙإج ʤت 
ي تʦ اسʛʵʱاج الʺʱغʛʽات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة بʨاسʢة   ʛؗل حʽلʴنامج تʛبMotion Track    عʺلǽ ȑʚوال

 على جهاز حاسʖ آلي ذو مʨاصفات خاصة 

 الʙʳʯʴʸجة وهي : الʦʻʮمȜॻانȜॻةوقʗ تʤ تʗʲيʗ الʯʸغʙʻات 
ʖʽ الʜمʻي للʺ .١ ʛؗʱة لأداء  الॽʻالف الʺʨʴر ʛاحل  مهارة الʙورة الهʨائॽة الʵلॽɿة الʺॽʁʱʶʺة مع لفة حʨل 

 الʨʢلي 

ʜ ثقل الʦʶʳ للʺʛاحل الفॽʻة لʺهارة الʙورة الهʨائॽة الʵلॽɿة الʺॽʁʱʶʺة مع لفة   .٢ ʛؗʺافة لʶʺهات الʳʱم
  حʨل الʺʨʴر الʨʢلي .
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ة  الʱؔف والفʚʵ للʙورة الهʨائॽة الʵلʱؔ ॽɿف والفʚʵ و الʛʶعة الʺʸʴلة للʛأس و الʱغʛʽ الʜاوȑ لʺفʸل ال .٣
 الʺॽʁʱʶʺة مع لفة حʨل الʺʨʴر الʨʢلي للʦʶʳ على جهاز الʻȄʛʺʱات الارضॽة 

ʜ ثقل الʦʶʳ للʙورة الهʨائॽة الʵلॽɿة الʺॽʁʱʶʺة مع لفة حʨل الʺʨʴر الʨʢلي .٤ ʛؗʺلة لʸʴʺعة الʛʶال 

ʜ الʲقل .٥ ʛؗʺة (لॽورانʙة ال ʛؗʴة الॽʺع  -كʚʳأس والʛف  -الʱؔج  -الʛال  ʧʽراعʚوراني للʙر الʨʸل) و الق
ʵلॽɿة الʺॽʁʱʶʺة مع لفة حʨل الʺʨʴر الʨʢلي للʦʶʳ على جهاز  حʨل الʱؔف في الʙورة الهʨائॽة ال

 الʻȄʛʺʱات الارضॽة 
الʱʻائج Ǽعʛض الʨʸر   الॼاحʘ عʙʻ عʛض  قام   ʙض  وقʛعǼ اولʙʳض  داخل الʛم عʙرة وعʨص

 ʱقلʽل حʦʳ الʙʳاول .الʨʸرة الʱي تلʽها نʛʤاً لʱقارب ʦॽʀ الʺʱغʛʽات ول
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 الʦʠلي  مهارة الʗورة الهʦائॻة الʳلॻɽة الʸॻɿʯʴʸة مع لفة حʦل الʦʲʸر

 الʗراسات الʴاǺقة: 
ــامي و هلʽل( -١ ــʛات ٢٠٠٧أجȐʛ الʷـــ ــة Ǽعʨʻان  "الʺʕشـــ ــاس لʨʱجॽه الʙʱرʖȄ  ) دراســـ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة ؗأســـ

ʱʺॽʁʱʶʺال ʧʽʱʽائʨاله ʧʽورتʙعي لʺهارة الʨʻات  ال ʛؗʴة على جهاز الȄʛʽʹʴʱالʺهارة ال ʧم ʧʽʱʽلفʵال ʧʽ
ــॽة "  ـــ ــʛات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة الʺʕثʛة على مʛاحل الأداء الفʻي لʺهارة الأرضــــــ ـــ بهʙف الʱعʛف على الʺʕشــــــ

ॽʁʱـــــʶʺال ʧʽʱʽلفʵال ʧʽʱʽائʨاله ʧʽورتʙعي  الʨʻال ʖȄرʙʱه الॽجʨʱة  ؗأســـــاس لȄʛʽــــ ʺʧʽʱ مʧ الʺهارة الʴʱʹـ
ــــʙʵʱم الॼاحʲو  ــــفي Ǽاســـــالʺʻهج ا  اناسـ نʛʤاً لʺلائʺʱه لॽʰʢعة الʘʴॼ وفى ʙʵʱام الʸʱـــــǼ ʛȄʨالفʙʽيʨ  لʨصـ

ضــــʨء الʱʻائج الʱي تʦ الʨʱصــــل إلʽها أمʧȞ الاســــʱعانة ʨʺʳʺǼعة مʧ الʺʕشــــʛات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة لʨʱجॽه  
ــــة  وأوصـــــى الॼاحʲان Ǽʹـــــʛورة تʨجॽه الأداء في هʚه الʺهارة  الʙʱرʖȄ الʨʻعي للʺهارة مʨضـــــʨع الʙراسـ

ــʛعة مʧ خلال بʛامج للʻȄʛʺʱات الॽɺʨʻة   Ǽإعʙاد العʹــــلات  ــʨʯلة عʧ تʴقȘʽ هʚا الʺعʙل مʧ الʶــ الʺʶــ
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ʚلʥ العʹــــلات الʺادة  الʱي تعʺ ل على زȄادة القʙرة العʹــــلॽة لؔل مʧ عʹــــلات الʚراعʧʽ والʱؔفʧʽ وؗ
ـʚrع والʛجلǼ ʧʽع ــــــــʛورة  لل ـ̒امȞॽي مع مʢʱلॼـات الʺهـارة و ضــــــ ʰʽهـا الـʙي ʛؗـه في تǼــا ـــ ـ ــ ـ̒ات تʷʱــــــ Ȅʛʺـ̋ل ت

ة الʚارعʧʽاســـʙʵʱام الأجه ʛؗعلى ح ʙʽأكʱد للʛفʻل مȞـــʷǼ ʧʽʱʽائʨاله ʧʽورتʙة لأداء مهارة الʙـــاعʶʺة الʜ  
ـʙɻام الʛʱامʨʰل̔  ʱــــــــ ـــ ـ̡ان أداء الʺهـارة Ǽـاســـ ـ̡انॽـة ونهـاǽـة الأولى وȄقʛʱح الॼـاح ʧ  في بـʙاǽـة الـʙورة الهʨائॽـة ال

ʽʰؗ ادʙأعǼ ارʛؔʱمع ال ʧʽراعʚة ال ʛؗعة حʛوســ ʗʽقʨإتقان ت ʦʱى يʱة حॽʳʻالإســف ʛفʴوع والʛــʷل الʰة قʛ
  في أداء الʺهارة ʨʸǼرتها الʻهائॽة

ــʙʵʱام بʛنامج الʙʱرॼȄا٢٠٠٦أجȐʛ عʙʰالʛزاق ( -٢ ــــ ــة Ǽعʨʻان " اثʛ اســـ ــــ ــــــʧʽ    ت ) دراســـ الॽɺʨʻة على تʶʴـــ
  Ȑʛʰؔة الʴجʛʺال ʧــة م ــة الʺعʨȞســــ مʶــــــȑʨʱ أداء مهارة اللف حʨل الʺʨʴر الʨʢلي للʨصــــــʨل للॼʁʹــــ

ـــــة إل ـــــʧʽ  الأمامॽة على جهاز العقلة " وتهʙف الʙراسـ ي الʱعʛف على تأثʛʽ الʙʱرॼȄات الॽɺʨʻة في تʶʴـ
ـyفات الʙʰنॽة والأداء الʺهارȐ لʺهارة اللف حʨل الʺʨʴر الʨʢلي للʨصـʨل ـ́ة الʺعʨȞسـة على   ال ॼʁلل

  ʗــʺل ــة على عʻʽة عʺǽʙه شـــ ــʨʰرتʻج    ١٤لاعʧʽʰ تʗʴ    ٨جهاز العقلة وأجʗȄʛ الʙراســـ ــʻه بʻادȑ ســـ ســـ
نʛʤا لॽʰʢعة الʙراســة، وأʣهʛت الʱʻائج مȑʙ مʶــاهʺه    الȄʛاضــي ، واســʙʵʱام الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي

ــǼ ʧʽعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʱي أدت إل ــʧʽ الأداء الʺهارȐ  بʛنامج الʙʱرॼȄات الॽɺʨʻة في تʶʴــــــ ي تʶʴــــــ
الॼʁʹــة الʺعʨȞســة على جهاز العقلة للاعʧʽʰ تʗʴ لʺهارة اللف حʨل الʺʨʴر الʨʢلي للʨصــʨل إلي 

 سʻه.  ١٤

ــــة Ǽع٢٠٠٥أجȐʛ مهʛان ( -٣ ــــــائʟ الʨʽʰمȞॽانॽ) دراســـ ॽȞة للʙورة الهʨائॽة الأمامॽة الʺفʛودة  ʨʻان " الʸʵـ
على جهاز الʻȄʛʺʱات الأرضـــॽة" واســـʱهʙفʗ الʙراســـة الʱعʛف على الʸʵـــائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة لʺʛاحل 

ــॽة    –الأداء الʲلاثة (الʱʺهǽʙʽة  ʜ  –الʛئʶॽـــ ʛؗʺات (الإزاحة لʛʽغʱخلال م ʧة) مॽامʱʵال ʦــ  - ثقل الʶʳـــ
ʜ ث ʛؗʺعة لʛــ ــʦ الʶــــ ة الʜ   -قل الʶʳــــ ʛؗʴة الॽʺؗ  ةȄض   -اوʨʴة الȄض) ،   -زاوʨʴة للȄاوʜعة الʛــــــʶال

ــــʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج   الʨصـــــــفي، وتʦ  اخॽʱار عʻʽة الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة وتʨؔنʗ مʧ أحʙ لا واســـ
ʰاقع (  ىعʨب ȑʛــــــ ــل مʴاولة للʴʱلʽل٣الفȘȄʛ القʨمي الʺʸـــــــ ـــــ ـــ ــ انʗ أهʦ   ) مʴاولات تʦ اخॽʱار أفʹـ وؗ

ث وأن هʻاك اخʱلاف ٠.٧٢ائॽة الأمامॽة الʺفʛودة قʙ بلغʧ  ʗ الؔلى لʺهارة الʙورة الهʨ الʱʻائج أن الʜم
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ــॼة    ٠.٣٦فى زمʧ أداء الʺʛاحل الʲلاث حʘʽ ؗانʗ على الʨʱالي  ــ ــ ــॽة بʶʻـ ــ ــ ،   ٪٥٠ث للʺʛاحل الʛئʶॽـ
 .٪١٤ث للʺʛحلة الʱʵامॽة بॼʶʻة  ٠.١٦،  ٪٣٦ث للʺʛاحل الʱʺهǽʙʽة بॼʶʻة ٠.٢٠

٤-   ȐʛأجBardshaw    وRossignal  )ــة  ٢٠٠٤ȄʛʱمʨȄوʛʲالإن ʝॽــــة الʺقــاي ـــ ــــــ ـــــــة Ǽعʨʻان دراســـ ـــ ) دراســــــ
) ʧـاز مॼʺʳي الʰلاع ʠعॼـة لॽȞॽـانȞॽمʨʽʰـ̒ات  ١٤-٨وال Ȅʛʺʱالʺهـارات على جهـاز ال ʠعॼـ̒ه ل ـــــ ـــ ـــــ ) سـ

ــʺॽة والʙʰنॽة اللازمة لأداء صــــعȃʨات  ــة على الʱعʛف على الʺقايʝॽ الʶʳــ ــॽة ، وهʙفʗ الʙراســ الأرضــ
ــــॽة وح ʺهارات الʱي تʱʴاج للʙفع فيعالॽة لل ــــانجهاز الʻȄʛʺʱات الأرضـــ القفʜ ، وتʦ اخॽʱار عʻʽة    ʸـــ

انʗ أهʦ الʱʻائج تʙʴيʙ Ǽ٢٠الȄʛʢقة العʺǽʙة وعʙدها ( ) لاعʖ واســʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʨصــفي ، وؗ
ثʖ ضـــʨء الʱʺǼ ʕʰʻʱغʛʽات ناتج ســـʛعة الارتقاء والقʨة الʺʺʜʽة Ǽالʶـــʛعة للʨ أفʹـــل لاعʖ في القفʜ في  
 ʛرة خلال آخʙالق Ȍسʨʱات.ومॼة وثʶʺخ 

٥-  Ȑʛأج  Takei )ان١٩٩٨ʨʻعǼ ــة ــقلॼة الأمامॽة على الʙʽيʧ    )  دراســ "الʴʱلʽل ثلاثي الأǼعاد لʺهارة الʷــ
مʨʰʱعة بلفة هʨائॽة ؗامل حʨل الʺʨʴر الʛأســــــي على جهاز حʸــــــان القفʜ" بهʙف مʢاǼقة الʺʱغʛʽات  

ـ̒ة ا ʽع ʗان ـ̒اجح Ǽالʨʺʻذج الȑʛʤʻ وؗ ـــــة مʧ (الʺȞॽـانॽȞॽـة الʱي تʦȞʴʱ في الأداء ال ـــ ــ ) لاعʖ ٦٧لʙراســــ
ــلʨنة عام () دولة ٢٥جʺॼاز ʲʺǽلʨن ( ) وأʣهʛت أهʦ الʱʻائج احॽʱاج  ١٩٩٢أثʻاء الʙورة الأولʺॽʰة بʛʰشـ

 ʖثقـل اللاعـ ʜ ʛؗʺـة لʢॽـــــ ــــــــ ـــــॽـة ʶǼـ ــ ــــ ـ̒اء الاقʛʱاب وȂزاحـة رأســـ ॽـة أفॽʁـة عـالॽـة أث ʛؗـاقـة حʢل ʖفي   اللاعـ
ॽة رأســॽة عالॽة أثʻاء ان ʛؗاقة حʡة وॽعة رأســʛان الأول، وســʛʽʢزاحة الȂــان، وʸʴال ʧم ʦــʶʳلاق الʢ

ʰؗ ةॽʁة أفॽــ ʜ الʲقل في الȃʛع الʲاني  رأسـ ʛؗن مʨȞȄاني، وʲان الʛʽʢفي ال ʧمʜادة الȄقل، وزʲال ʜ ʛؗʺة لʛʽ
 مʧ اللفة في أعلى ارتفاع له في الʛʽʢان. 

 عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج: 
 )  ٢ جʗول (

ʚ ثقل الʤʴʱ للʙʸاحل ال  ʙؕʸافة لʴʸهات الʱʯمʹى ومʚال ʔʻ ʙؕʯة ال الॻɽلʳة الॻائʦورة الهʗة لأداء مهارة الॻʹل  فʦة مع لفة حʸॻɿʯʴʸ
 ʙʯʸالǺ ʤʴʱلي للʦʠر الʦʲʸة  –الॻات الارضʹȂʙʸʯعلى جهاز ال 

المرحلة  
 العامة   

 موقع اللفة 
المحور   الزمن (ث)  رقم الكادر  من المهارة  

 الأفقي 
ور  المح

 الرأسي 
المحور  
 السهمي 

محصلة  
 المسافة 

 ٠٫٣٧ ٠٫١٤ ٠٫٨٦ ٠٫٣٤ 0 1 الارتكاز بالقدمين
3 0.04 ٠٫٢١ ٠٫١٥ ١٫٠١ ٠٫١٥ 

 ٠٫١٨ ٠٫١٨ ١٫٣٧ ٠٫٠٣ 0.08 5 الارتقاء  
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المرحلة  
 العامة   

 موقع اللفة 
المحور   الزمن (ث)  رقم الكادر  من المهارة  

 الأفقي 
ور  المح

 الرأسي 
المحور  
 السهمي 

محصلة  
 المسافة 

ــران   ــيـــــ طـــــ
ــعــــود   الصــــــ
ــلـــــــدورة   لـــــ
ــة   ــيـ ــوائـ ــهـ الـ

 الخلفية
 

 موقع 
(اللفة  
 الواحدة) 

الـمـحـور   حـول 
ــى   ــولــ ــطــ الــ
مـن  ــم  لـلـجســـ
ــدورة   الــــــــــ
الـــهـــوائـــيـــة  

 الخلفية

7 0.12 -٠٫٣٢ ٠٫٣٢ ١٫٤١ ٠٫٠١ 
9 0.16 -٠٫٣٤ ٠٫٣٣ ١٫٥١ ٠٫٠٣ 
11 0.2 -٠٫٤٠ ٠٫٣٩ ١٫٦٤ ٠٫١٠ 
13 0.24 -٠٫٤٣ ٠٫٤١ ١٫٧٠ ٠٫١٣ 
15 0.28 -٠٫٤٨ ٠٫٤٤ ١٫٧٩ ٠٫١٩ 
17 0.32 -٠٫٦٣ ٠٫٤٦ ١٫٩٩ ٠٫٤٢ 
19 0.36 -٠٫٦٣ ٠٫٤٩ ١٫٩٧ ٠٫٤١ 
21 0.4 -٠٫٦٤ ٠٫٥٠ ٢٫٠١ ٠٫٤٠ 

 ٠٫٧١ ٠٫٥٤ ٢٫٠٣ ٠٫٤٧- 0.44 23 قمة الطيران  

 طيران الهبوط 
 لهوائية الخلفية رة اللدو 

 

25 0.48 -٠٫٧٦ ٠٫٥٧ ١٫٩٩ ٠٫٥١ 
27 0.52 -٠٫٨٩ ٠٫٦٠ ١٫٩٦ ٠٫٦٦ 
29 0.56 -٠٫٩٢ ٠٫٦٠ ١٫٨٧ ٠٫٧٠ 
31 0.6 -٠٫٩٨ ٠٫٦٦ ١٫٨٥ ٠٫٧٣ 
33 0.64 -١٫٠١ ٠٫٦٧ ١٫٨١ ٠٫٧٦ 
35 0.68 -١٫١١ ٠٫٧٠ ١٫٧٢ ٠٫٨٦ 
37 0.72 -١٫١٥ ٠٫٧٥ ١٫٦٣ ٠٫٨٧ 
39 0.76 -١٫٢٠ ٠٫٧٧ ١٫٥٦ ٠٫٩٢ 
41 0.8 -١٫٢٤ ٠٫٧٨ ١٫٤٢ ٠٫٩٦ 

 ١٫٣١ ٠٫٨١ ١٫٢١ ١٫٠٣- 0.84 43 الهبوط 
45 0.88 -١٫٣٦ ٠٫٨٤ ١٫١٧ ١٫٠٧ 

  بلغ   ثانॽة مقʶʺة ؗالʱالي:   )0.89بلغ (  الʙراسة لʺهارة    الؔلى  ) ان الʜم٢ʧيʱʹح مʧ جʙول (    
  ʙعǼ حلة الارتقاءʛاء مʻأث ʧʽمʙالقǼ الارتؔاز ʧة  أزمॼقلʷداء ال ʛʶة الॽɿلʵال) ʧيʙʽعة على الȄ0.09    ʧم (

أما مʛحلة الʛʽʢان لʴʱقȘʽ الʙوران حʨل الʺʨʴر    الʨʱالي ) على  ٥الى    ١مʧ  الʲانॽة وذلʥ أثʻاء الʨʸر (
  ٧انॽة وذلʥ أثʻاء الʨʸر (مʧ  ) مʧ ال٠.٧٢ʲفقʙ بلغ زمʧ أدائها (  الʨʢليواللف حʨل الʺʨʴر    العʛضي

) مʧ الʲانॽة وذلʥ أثʻاء الʨʸر  ٠.٠٨بلغ زمʧ أدائها (   ʱعʙاد للهȋʨʰ فقʙ ، أما مʛحلة الاس الʨʱالي  )على٤١الى
 ʧالى) على ٤٥الى  ٤٣(مʨʱال 
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 )   ٣شȜل (

 ʤʴʱلي للʦʠر الʦʲʸل الʦة مع لفة حʸॻɿʯʴʸة الॻɽلʳة الॻائʦورة الهʗلل ʤʴʱثقل ال ʚ ʙؕافة مʴʸهات الʱʯم 
 على جهاز الȂʙʸʯʹات الارضॻة 

 

ʜ ثقل الʦʶʳ  ان    )٣(  وشȞل)  ٢يʱʹح مʧ جʙول ( ʛؗʺافة لʶʺهات الʳʱراسةمʙعلى    –  لʺهارة ال
  صʨرة) سʦ وذلʥ في  ١٠٧اعلى ॽʀʺة وهى(   ʧب̔   ماالأفقي   ʺʨʴر  الجهاز الʻȄʛʺʱات الارضॽة تʛاوحʗ على  

) ʦة وهى (  ٤٥رقʺॽʀ أقل ʧʽ١) وما ب  (  ʦفي  س ʥرةوذلʨص    ) ʦي  )  ٧رقʱة الǽالعلامة الارشاد ʧع ʥوذل
فقʙ بلغʗ أعلى ॽʀʺة    الʛأسي ʺʨʴر  الاما على  عها لʙʴʱيʙ الʺʶافة الافॽʁة مʧ نقʢة الارتقاء  قام الॼاحʘ بʨض

رقʨʸ    ʦرةسʦ) وذلʥ عʙʻ ال  ٨٦) سʦ أما أقل ॽʀʺة فقʙ بلغʗ (٢٠٣) وذلॽʁǼ ʥʺة (٢٣رقʨʸ  ) ʦرةعʙʻ ال
  ) ١٤ة ( ) واقل ॽʀʺ  ٤٥رقʦ (   صʨرة سʦ) في    ٨٤أعلى ॽʀʺة (   فقʙ بلغʗ   الʶهʺي  ) أما على الʺʨʴر    ١(

ʜ ثقل الʦʶʳ على الʺʨʴرʧȄ (س ع) ما  ١رقʦ ( صʨرةسʦ وذلʥ في  ʛؗʺافة لʶʺهات الʳʱم  ʗاوحʛا تʺؗ (
ʜ ʛؗار مʶلة مʸʴʺة لʺॽʀ أعلى ʧʽقل وهى(  بʲ١٣٦ال  (  ʦفي  س ʥرة  وذلʨص) ʦة هي(٤٥رقʺॽʀ ١٨) وأقل  (

 ) . ٥رقʦ(صʨرة سʦ في 
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 ) ٣جʗول (
ʚ ثقل الʤʴʱ للʗورة اله ʙؕʸلة لʶʲʸعة الʙʴرالʦʲʸل الʦة مع لفة حʸॻɿʯʴʸة الॻɽلʳة الॻائʦ ليʦʠال   

 على جهاز الȂʙʸʯʹات الارضॻة 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ʚ ثقل الʤʴʱ للʗورة الهʦائॻة الʳلॻɽة الʸॻɿʯʴʸة   ) ٤شȜل (  ʙؕʸلة لʶʲʸعة الʙʴى الʹʲʹم 

   مع لفة حʦل الʦʲʸر الʦʠلي للʤʴʱ على جهاز الȂʙʸʯʹات الارضॻة

الزمن   رقم الكادر  رقم الصورة  
 (ث) 

 السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم
 (م /ث ) 

١ 1 0 ٠ 
٢ 3 0.04 2.31 
 لحظة الارتقاء 3.65 0.08 5 ٣
٤ 7 0.12 ٨٫٥٣  
٥ 9 0.16 ٨٢٫٩  
٦ 11 0.2 ٣٢٫٥  
٧ 13 0.24 ٨٣٫٨  
٨ 15 0.28 ١٢٫٢  
٩ 17 0.32 ٤٢٫٨  
١٠ 19 0.36 ٨٫٥٣  
١١ 21 0.4 ٣٠٫٥  
١٢ 23 0.44 ٤١٫٢  
١٣ 25 0.48 ٨٢٫٠  
١٤ 27 0.52 ٢١٫١  
١٥ 29 0.56 ٢٣٫٥  
١٦ 31 0.6 ٢.٤٩ 
١٧ 33 0.64 ٤١٫٠  
١٨ 35 0.68 ٢١٫٦  
١٩ 37 0.72 ٨٣٫٥  
٢٠ 39 0.76 ٦٢٫٥  
٢١ 41 0.8 ٣٫٤٢ 
لحظة الإرتطام بالارض أثناء الهبوط  2.70 0.84 43 ٢٢
٢٣ 45 0.88 2.04 
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ʜ ثقل الʦʶʳ  الʛʶعة الʺʸʴلة    ) ان٤) وشȞل (٣يʱʹح مʧ جʙول (   ʛؗʺراسة على لʙلʺهارة ال
ʸʴلة اثʻاء لʤʴة الارتقاء مʧ الارض في صʨرة رقʦ (  بلغॽʀ ʗʺة الʛʶعة الʺ  جهاز الʻȄʛʺʱات الارضॽة

٣) ʦادر رق ) م/ث وʛȄجع الॼاحʘ ذلʥ الى مʴاولة اللاعʖ زȄادة الʛʶعة الʺʸʴلة  3.65) مقʙار (٥) وؗ
ة الȃʛؔاجॽة لʤʴة الارتقاء نʳॽʱة الاسʱفادة مʧ الʙفع ا ʛؗʴال ȘȄʛʡ ʧع  ʧʽجلʛوال ʧيʙʽال ʧاتج مʻي    لʱال

  ʖي أدت بها اللاعʱة الॽʁعة الافʛʶال ʧفادة مʱمع الاس ʧيʙʽعة على الȄʛʶة الॽɿلʵة الॼقلʷث في الʙʴت
  ʨي الأساسي وه ʛؗʴال ʖاجʨال Șʽقʴʱة لॽة رأسॼ ʛؗعة الى مʛʶة للॽʁة الافॼ ʛؗʺل الȄʨʴʱة لȄʛʽʹʴʱالʺهارة ال

ت أقل ॽʀʺة للʛʶعة الʺʸʴلة أثʻاء  ع اللف حʨل الʺʨʴر الʨʢلي للʦʶʳ لفة ؗاملة بʻʽʺا ʣهʛ الʙوران م
 ) ʦرة رقʨ١١الاداء في ص) ʦادر رق ) م/ث وذلʥ نʳॽʱة الʨصʨل الى أعلى  ٠.٥٢) ॽʁǼʺة مقʙارها (  ٢١) وؗ

ʺॼادȏ الʺȞॽانॽȞॽة  ارتفاع ومʙ جʺॽع زواǽا مفاصل الʦʶʳ لʱقلʽل الʛʶعة اسʱعʙادا للهȋʨʰ وذلʥ ما يʱفȘ مع ال
حʨل اللف  وȃʺهارات  Ǽالʛʶعة  لȄʜادة    الʵاصة  الʴاجة   ʙʻانه ع الى   ʛʽʷت والʱي   ʦʶʳلل الʨʢلي  الʺʨʴر 

الʛʶعة فإنه يॼʻغي على اللاعʖ تقلʽل نʸف قʛʢ القʨʸر الʚاتي وذلʥ اعʱʺادا على تقلʽل زواǽا مفاصل  
Ȅة زʻج عʱʻع مʺا يʚʳوال ʧʽفʱؔها الʻي مʱلفة والʱʵʺال ʦʶʳال  ʦʱʽف ȋʨʰات الهʤʴعة أما فى لʛʶادة في ال

  ʥوذل ʝȞورة  العʙهارة  الʺǼ اصʵل الʽلʴʱائج الʱن ʧم ʛهʣ ما ʨعة وهʛʶل الʽقلʱا الʺفاصل لǽع زواॽʺج ʙʺǼ
 ʦʶʳلي للʨʢر الʨʴʺل الʨة مع لفة حʺॽʁʱʶʺة الॽɿلʵة الॽائʨة –الهॽات الارضʻȄʛʺʱما  على جهاز ال ʥوذل

  Ȑمع رأ ȘفʱيMcGinnis  )وران أو  ١٩٩٩ʙال ʛʢف قʸل نʽتقل ʖʳǽ عةʛʶادة الȄʜأنه ل (  ʛʢف قʸن
القʨʸر الʚاتي وʵȃاصة في مهارات اللف حʨل الʺʨʴر الʨʢلي للʦʶʳ والعʝȞ عʙʻ الʴاجة الى تقلʽل 
الʛʶعة فإنه ʖʳǽ زȄادة نʸف قʛʢ القʨʸر الʙوراني لʱعʠȄʛ أكʛʰ جʜء مʧ الʦʶʳ لʺقاومة الاحʱؔاك  

لا مʧ شʴاتة و الʷاذلي  الʛʶعة الʵاصة Ǽالʦʶʳ وʱȄفȘ ذلʥ اǽʹا مع ما أشار الॽوالʱي يʱʻج عʻها تقلʽل   ةؗ 
)٢٠٠٦  ʧم ʙȄʜر اللف يʨʴاه مʳاتǼ أداء مهارات اللفǼ مʨقǽ Ȑʚال ʦʶʳي للʶॽئʛء الʜʳال ʦأن ض ʧم (

. ʝȞعة اللف والعʛس 
 
 
 



 

 
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 ) ٤جʗول (
حʦل  ʯف والفʘʳ للʗورة الهʦائॻة الʳلॻɽة الʸॻɿʯʴʸة مع لفةالʯغʙʻ الʚاوȏ لʸفʶل الʯؒف والفʘʳ و الʙʴعة الʶʲʸلة للʙأس والؒ  

 الʦʲʸر الʦʠلي للʤʴʱ على جهاز الȂʙʸʯʹات الارضॻة 

رقم  
 الزمن (ث)  الصورة 

 التغير الزاوي لمفصل الكتف والفخذ 
 (درجة ) 

السرعة المحصلة للرأس والكتف والفخذ  
 (م/ث) 

 ين ذفخ ال ين الكتف الرأس  الفخذ  الكتف الشمال  الكتف اليمين 
١ 0 ٠ ٠ ٠ ١٤٤٫٥ ١٥٥٫٢٥ ٤٫٢٨٥١ 
٢ 0.04 ٣٫٩٠ ١٦٤٫٠٥ ١٧٧٫٣٠ ١٧٦٫٥٦ 2.65 ٢٫٢٣ 
٣ 0.08 ٧٫٢٩ ١٤٦٫٦٣ ١٤٨٫٢٥ ١٤٢٫٥٦ 2.15 ٢٫٤٦ 
٤ 0.12 ٨٨٫٦٨ 99.10 ٩٫٠٤ ٥٫٣ ١٢٫٤٨ ١٤٣٫٨ 
٥ 0.16 ٨٩٫٥٩ 94.00 ٣٫٩٣ ٧٫٠٧ ٧٫١٠ ١٤٩٫٦١ 
٦ 0.2 ١٫٥٢ ٧٫٣٥ ١٫٧١ ١٥٨٫٨٤ ١٥٫٧٥ ١٢٫٤٧ 
٧ 0.24 ٥٢٫٢٣ 61.57 ٥٫٠٨ ٩٫٧٧ ٢٫٨٧ ١٥٨٫٣٦ 
٨ 0.28 ١٫١١ ٦٫١٨ ٤٫٦٤ ١٧١٫٨٦ ٥٥٫٤٠ ٥٢٫٢٢ 
٩ 0.32 ٧٨٫٣٢ 62.89 ٤٫٢٥ ٥٫٦٧ ٢٫٨٧ ١٧٢٫٥ 
١٠ 0.36 ٦٣٫٢٤ 42.45 ٦٫٥٨ ١٧٤٫٤٨ 3.75 ١٣٫٤٧ 
١١ 0.4 ٥٣٫٥٩ 48.04 ٢٫٥٤ ١٧٧٫٧٩ 3.46 ٢٫٥٥ 
١٢ 0.44 ١٩٫٢٣ 61.99 ١٫١٤ ٢٫٨٦ ٠٫٧٢ ١٦٧ 
١٣ 0.48 ١١٫٠١ 50.40 ٤٫٣٢ ٨٫٢٥ ٣٫٥٦ ١٥٤٫٤١ 
١٤ 0.52 ٤٤٫٣٨ 64.55 ١٫٣٤ ٨٫٥٩ ١٫٧٤ ١٤٦٫٨٨ 
١٥ 0.56 ٢٫٢٤ ٨٫٣٣ ٤٫٩٣ ١٢٨٫٨٢ ٦٤٫٢٥ ٦٥٫٦٨ 
١٦ 0.6 ٢٫١١ ٣٫٤٨ ١٫٧٤ ١٣٢٫٩٦ ٧٩٫٨٠ ٨٥٫٣٩ 
١٧ 0.64 ٤١٫٠٦ 46.59 ٠٫٧٢ ١٣١٫٧٣ 2.95 ١٫٦٢ 
١٨ 0.68 ٤٩٫٣٩ 46.36 ٢٫٤٧ ١٣٨٫٣٩ 2.86 ٣٫٢٣ 
١٩ 0.72 ٧٥٫٥٥ 71.97 ١٫٩٨ ١٢٦٫٠٨ 2.74 ٣٫٩٣ 
٢٠ 0.76 ٢٫٨٥ ٢٫٤٧ ٢٫١٢ ١٢٥٫٣ ٩٧٫١٥ ٩٦٫٨١ 
٢١ 0.8 ٤٫٣٧ ٢٫٤٤ ٣٫١٨ ١٤٧٫٧٥ ١٠٦٫٢٠ ١٠٤٫١٤ 
٢٢ 0.84 ٥٫٠٨ ٣٫١٢ ١٫١١ ١٥١٫٣٣ ١٢٠٫٣٠ ١٢١٫٠٠ 
٢٣ 0.88 ٠ ٠ ٠ ١٥٥٫٦٠ ١٤٦٫٢٠ ١٤٥٫٦٠ 
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 ʗورة الهʦائॻة الʳلॻɽة مع لفة  ) مʹʲʹى الʯغʙʻ الʚاوȏ للفʘʳ والʯؒفʥʻ فى ال ٥شȜل ( 

 ʤʴʱلي للʦʠر الʦʲʸل الʦة  –حॻات الارضʹȂʙʸʯعلى جهاز ال   
 

 

 

 

  
 
 

 ) ٦شȜل (   
 ʤ  والفʘʳ) فى الʗورة الهʦائॻة الʳلॻɽة مع لفة حʦل الʦʲʸر الʦʠلي للʴʱ –مʹʲʹى الʙʴعة الʶʲʸلة (للʯؒف والʙأس 

 على جهاز الȂʙʸʯʹات الارضॻة 

على   لʺهارة الʙراسة    والفʧʽ   ʚʵالʱؔف  ي) الʱغʛʽ الʜاوȑ لʺفʸل  ٦و   ٥() وشȞلي  ٤يʨضح جʙول (
) ١٢.٤٧جهاز الʻȄʛʺʱات الارضॽة حʘʽ تʛاوحʦॽʀ ʗ الʱغʛʽ الʜاوȑ للʱؔف الاʧʺǽ بʧʽ أقل ॽʀʺة وهى ( 

) أما الʱؔف  ٢رقʦ ( صʨرة) درجة وذلʥ في ١٧٦.٥٦) وأعلى ॽʀʺة وهى (٦رقʦ (  صʨرةدرجة وذلʥ في 
) وذلʥ في  ١٧٧.٣٠و(  )٦) وذلʥ في ؗار رقʦ (١٥.٧٥بʧʽ (  وحʦॽʀ ʗ الʱغʛʽ الʜاوȑ له ما الاʛʶǽ فقʙ تʛا

رقʦ   صʨرة) وذلʥ في  ١٢٥.٣) أما مفʸل الفʚʵ فقʙ تʛاوحʦॽʀ ʗ الʱغʛʽ الʜاوȑ له ما بʧʽ (٢رقʦ (  صʨرة
انʗ الʛʶعة الʺʸʴلة للʛأس والʱؔف والفʚʵ فى ال  11رقʦ (  صʨرة) وذلʥ في  ١٧٧.٧٩) و (20( ʙورة ) ،وؗ

ʦʶʳ على جهاز الʻȄʛʺʱات الارضॽة حʘʽ تʛاوحʗ  الʨʢلي لل الهʨائॽة الʵلॽɿة الʺॽʁʱʶʺة مع لفة حʨل الʺʨʴر  
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  ʧʽف ما بʱؔلة للʸʴʺعة الʛʶال ʦॽʀ)٠ʥم /ث وذل (    رةفيʨص    ) ʦفى ٩.٧٧) و ( ١رق ʥم /ث وذل (
)  ١٢.٤٨) و (  ١رقʦ (  ةصʨر م /ث فى  )    ٠بʧʽ () أما الʛʶعة الʺʸʴلة للʛأس فʛʱاوحʗ ما    7رقʦ (  صʨرة

رقʦ    صʨرة) م /ث في    ٠) وȃالॼʶʻة للʛʶعة الʺʸʴلة للفʚʵ فʛʱاوحʗ ما بʧʽ (  ٤(   رقʦ    صʨرةم /ث في  
ي لʺهارة الʘʴॼ فʹل  ١٠رقʦ (  صʨرة) م /ث في    ١٣.٤٧) و( ١( ʛؗʴل الʽلʴʱائج الʱخلال ن ʧوم ، (

الʱؔفʧʽ والفʚʵيʧ وذلʥ لاعʱʺاد الʛʶعة  الॼاحʘ مʻاقʷة نʱائج الʛʶعة الʺʸʴلة مع الʱغʛʽ الʜاوȑ لʺفʸلي 
ʸʴʺف  الʱؔلة للʸʴʺعة الʛʶال ʗما ؗانʙʻفع ʧʽلʸاء الاداء في الʺفʻث اثʙʴي تʱة الȄاوʜات الʛʽغʱلة على ال

)(  2الʶابȘ لها وهʨ ( ʨʸرة) نلاحȎ ان ॽʀʺة زاوȄة الʱؔف في ال3رقʦ (  صʨرةفي أقل معʙلاتها وذلʥ في  
القʨʸر الʚاتي وهʨ ما ساعʙ   مقʙاروذلǽ ʥعʻى زȄادة  فʸل الʱؔفॼة لʺǼالʶʻ ) وهى اكʛʰ زاوȄة  ١٧٦.٥٦

على تقلʽل الʛʶعة الʺʸʴلة للʱؔف في هʚه الʺʛحلة مʺا ʶǽاعʙ اللاعʖ في تقلʽل الʛʶعة أما أعلى ॽʀʺة  
ʨʸرة الʱي  ) م /ث وفى ال٩.٧٧) ॽʁǼʺة مقʙارها ( ٧رقʦ (    صʨرةللʛʶعة الʺʸʴلة للʱؔف فقʣ ʙهʛت في  

ॽʀʺة ) درجة وهى أقل  ١٢.٤٧في تقلʽل زاوȄة الʱؔف ȞʷǼل سȄʛع لॼʸʱح (   اللاعʖ بʙأان    نʙʳ   تॼʶقها  
يʱفȘ مع رأȐ  مʺا ساعʙ على زȄادة الʛʶعة الʺʸʴلة في هʚه الʺʛحلة مʧ الاداء وهʨ ما    لʜاوȄة الʱؔف  

Fink   )ل زوا  فى أنه)   ٢٠٠٠ʽتقل ȘȄʛʡ ʧع ʥوراني وذلʙر الʨʸم القʜل عʽتقل ʖʳǽ عةʛʶادة الȄʜا  لǽ
 فʚʵيʧ أو تغʛʽʽ شȞل الʦʶʳ ، الʱؔفʧʽ وال

 )  ٥جʗول (  
ʚ ثقل الʤʴʱ أثʹاء أداء مهارة   ʙؕʸة لॻɿالارض والازاحة الاف ʥى ارتفاع عʶلاق وأقʠة الانȂعة وزاوʙس 
 الʗورة الهʦائॻة الʳلॻɽة الʸॻɿʯʴʸة مع لفة حʦل الʦʲʸر الʦʠلي للʤʴʱ على جهاز الȂʙʸʯʹات الارضॻة 

 مة  القي المتغير   م
 م/ ث  3.59 سʛعة الانʢلاق أثʻاء الارتقاء ١
ʜ الʲقل مع الʺȐʨʱʶ الأفقي لʤʴة الارتقاء  ٢ ʛؗلاق مʢة انȄدرجة   85.43 زاو 
ʜ الʲقل عʧ الارض  ٣ ʛؗʺل ȑدʨʺى ارتفاع عʸ2.02 أق  ʛʱم 

٤  ʧع ȋʨʰان الهȞʺة لॽʁان الارتقاء الإزاحة الأفȞ1.09 م ʛʱم 

ارتفاع ع) سʛعة وزاوȄ   ٥يʨضح جʙول (    وأقʸى  ثقل ة الانʢلاق   ʜ ʛؗʺل ʺʨدȑ عʧ الارض 
مهارة   أداء  أثʻاء   ʦʶʳال ثقل   ʜ ʛؗم قʢعها  الʱي  الافॽʁة  الʺʶافة  يʨضح  ؗʺا   ʦʶʳراسةالʙعلى جهاز   ال

 الʻȄʛʺʱات الارضॽة 
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 ) ٦جʗول ( 
ʚ الʰقل  ʙؕʸة (لॻورانʗة ال ʙؕʲة الॻʸؕ-  عʘʱأس والʙف -الʯؒجل  -الʙراالʘوراني للʗر الʦʶورة  ) و القʗف فى الʯؒل الʦح ʥʻع

 لهʦائॻة الʳلॻɽة الʸॻɿʯʴʸة مع لفة حʦل الʦʲʸر الʦʠلي للʤʴʱ على جهاز الȂʙʸʯʹات الارضॻة ا

رقم  
الزمن (ث)  الصورة 

الدوراني للذراعين حول   القصور  ث) /ةكمية الحركة الدورانية (نيوتن. درج
 ) ٢الكتف (نيوتن.م 

 الثقلمركز 
 الرأس والجذع 

 حول الفخذ 

 منى ع اليالذرا

 حول الكتف 

 الرجل اليمنى 

 حول الفخذ 
 ذراع (يسار)  ذراع (ىمين)

١ 0 0 0 0 0 0 0 
٢ 0.04 ٨١٧٫٥3 ٧١٫٢2 ٩٫١6 ١١٣٫٣6 ٠٫٠2 ٠٫٠٢ 
٣ 0.08 ١٨٨٫٥2 ٢٠٫٣2 ٢٫٥8 ٠٫٣4 ٠٫٠3 ٠٫٠5 
٤ 0.12 ١٦٤٫٤2 ٩٩٫٨1 ١٤٫٦9 ٩٧٫٨8 ٠٫٠3 ٠٫٠5 
٥ 0.16 ٢١١٫٠1 ١١٣٫١2 ١٤٫٠6 ٥٥٫٦4 ٠٫٠3 ٠٫٠6 
٦ 0.2 ٥٨٫٦7 ١٤٤٫٧2 ١٣٫٣5 ٩٠٫١8 ٠٫٠8 ٠٫٠5 
٧ 0.24 ٤١٫٢6 ١٤٠٫٨3 ١٥٠٫٨2 ١٣٢٫٨3 ٠٫١1 ٠٫٠7 
٨ 0.28 ٣٤٫٣2 ١١٤٫٠8 ٢٣٥٫٩2 ٧٠٫٧6 ٠٫١6 ٠٫٠8 
٩ 0.32 ١٥٢٫١5 ١٢٥٫٣3 ١٤٥٫٣1 ٩٨٫٦5 ٠٫٢2 ٠٫١8 
١٠ 0.36 ٤٤٢٫٢8 ٩٦١٫٢2 ١٠١٫٦6 ١٣٢٫٢8 ٠٫٢4 ٠٫٢0 
١١ 0.4 ٣٤٥٫٤4 ٦٤٫٧6 ١٤٫٧9 ١١٦٫٣3 ٫٢٠ 5 ٠٫٢5 
١٢ 0.44 ٣١٢٫٧7 ٣٢١٫٥8 ٢٠٣٫٠5 ٢١٫٦5 ٠٫٢7 ٠٫١8 
١٣ 0.48 ١١٩٫٠9 ٧٨٣٫٨3 ٣٢٫٨9 ١٠٫٤6 ٠٫٢7 ٠٫١8 
١٤ 0.52 ٤٤٦٫٢9 ٥٩٫١9 ٢٧٥٫٢6 ٧٩٫٤5 ٠٫٢7 ٠٫١6 
١٥ 0.56 ٥٩٥٫٩9 ٢٣٨٫٣8 ٣٣٫٢3 ٢٤٠٫٨9 ٠٫٢1 ٠٫٣2 
١٦ 0.6 ١٥٤٫٨8 ٥٨٦٫٦1 ١٥٤٫١5 ٨١٤٫٩5 ٠٫٣3 ٠٫١7 
١٧ 0.64 ٤٦٨٫٤0 ٫٩٣٩١ 2 ١٨١٫٩5 ٢٩٢٫٧5 ٠٫٣3 ٠٫٢2 
١٨ 0.68 ٢٤٩٫٦2 ٤٧٫٥5 ٥٥٫٥6 ٩١٨٫٩1 ٠٫٢6 ٠٫٢7 
١٩ 0.72 ٥٥٥٫٦5 ١٢٦٩٫٢2 ١٠٩٫٦9 ٧٤٧٫١4 ٠٫٢6 ٠٫٢6 
٢٠ 0.76 ١٣٣٢٫١2 ٩٦٧٫٣5 ٢١٣٫١6 ١٠٥٦٫٤2 ٠٫٢6 ٠٫٢6 
٢١ 0.8 ١٧٧٫٣5 ١٧٦٣٫٨2 ٢٣٣٫١5 ١٠٦٦٫٤1 ٠٫٢5 ٠٫٢5 
٢٢ 0.84 ٤٠٤٫٥3 ١٠٠٫٠6 ٤١٫٨8 ٥٥١٫٧5 ٢٠٫ 2 ٠٫٣1 
٢٣ 0.88 0 0 0 0 0 0 
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ة الʗورانॻة فى الʗورة الهʦائॻة الʳلॻɽة الʸॻɿʯʴʸة ٧شȜل (  ʙؕʲة الॻʸؕ ىʹʲʹم  ( 
 ʤʴʱلي للʦʠر الʦʲʸل الʦة  –مع لفة حॻات الارضʹȂʙʸʯعلى جهاز ال 

 

 

 

 

 

 

  –)  مʹʲʹى القʦʶر الʗوراني للʘراعʥʻ في الʗورة الهʦائॻة الʳلॻɽة الʸॻɿʯʴʸة مع لفة حʦل الʦʲʸر الʦʠلى  للʤʴʱ  ٨شȜل (
 هاز الȂʙʸʯʹات الارضॻة ى جعل

ʜ الʲقل٨و   ٧) وشȞلي (  ٦يʨضح جʙول ( ʛؗʺة (لॽورانʙة ال ʛؗʴة الॽʺ   - الʱؔف   -الʛأس والʚʳع    -)ؗ 
على جهاز الʻȄʛʺʱات الارضॽة حʘʽ   مهارة الʙراسةالʛجل) والقʨʸر الʙوراني للʚراعʧʽ حʨل الʱؔف في  

) ʧʽقل ما بʲال ʜ ʛؗʺة لॽورانʙة ال ʛؗʴة الॽʺؗ ʦॽʀ ʗاوحʛفي  34.32ت ʥوذل (درجة/ث.ʧتʨʽن) (رةʨص   ʦرق
) أما الʛʶعة الʙورانॽة  للʛأس والʚʳع حʨل ٢رقʦ (  صʨرة) (نʨʽتʧ.درجة/ث) وذلʥ في  817.53) و (٨(

 ʚʵالف   )  ʧʽب ما   ʗاوحʛʱفي  20.32ف  ʥوذل (نʨʽتʧ.درجة/ث)  (   صʨرة)   ʦ٣رق) و   (1763.82 (
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ة الʙورانॽة ) وتʛاوحॽʺؗ ʗة ا٢١رقʦ ( صʨرة(نʨʽتʧ.درجة/ث) وذلʥ فى  ʛؗʴف ما  لʱؔل الʨى حʻʺॽراع الʚلل
) ʧʽفي  2.58ب ʥوذل (درجة/ث.ʧتʨʽن) (رةʨص  ) ʦفي  275.26) و(  ٣رق ʥوذل (درجة/ث.ʧتʨʽن) (رةʨص  
) ʦ١٤رق) ʧʽع ما بʚʳل الʨى حʻʺॽجل الʛة للॽورانʙة ال ʛؗʴة الॽʺؗ ʗاوحʛ0.34) وت (درجة/ث.ʧتʨʽن) (

ʙ تʙاخل ٢١رقʦ (   صʨرة رجة/ث) وذلʥ فى  ʨتʧ.د ) (ن1066.41ʽ) و ( ٣رقʦ (  صʨرة وذلʥ فى   ʕؗي ʥوذل . (  
وتʛاȌǼ العلاقات ما بʧʽ الʺʱغʛʽات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة الʺʱʵلفة أثʻاء أداء مهارات اللف حʨل الʺʨʴر الʨʢلي  
ة والʛʶعة الʺʸʴلة أو علاقات عॽʶȞة مʲل مقʙار القʨʸر   ʛؗʴة الॽʺؗ لʲة مǽدʛʡ علاقات ʗاء ؗانʨس

 ʜعة الʛʶاتي والʚال   ʧة ؗلا مॽمع مع أشار ال Șفʱما ي ʥة وذلȄاتة  اوʴاذلي ٢٠١٤(شʷاتة و الʴو ش (
ة وذلʥ ما يʱفȘ مع نʱائج الʴʱلʽل الʛʴك الʺʛʵʱʶجة للʺهارة  )  ٢٠٠٦( ʛؗʴة الॽʺؗ عة  زادتʛʶؗلʺا زادت ال

ʸʵال ʦأه ʦॽʀ على ما هي ʟʻي Ȑʚاؤل الاول والʶʱة على الǼالاجا ʧم ʧȞʺت ʙق ʘاحॼن الʨȞǽ ʥلʚȃو  ʟائ
   هʨائॽة الʵلॽɿة الʺॽʁʱʶʺة مع لفة حʨل  الʺʨʴر الʨʢلي ؟.الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة الʱي تʺʜʽ أداء مهارة الʙورة ال

 الاسʯʹʯاجات:
 وخʙʮة الॺاحʖ اسʯʹʯج الॺاحʖ ما يلي: ةالʲʯلʻل الʦʻʮمȜॻانȜॻى للʸهار  ʦءض في
  ث) 0.89ل الʺʨʴر الʨʢلي (ʜمʧ الؔلى لʺهارة الʙورة الهʨائॽة الʵلॽɿة الʺॽʁʱʶʺة مع لفة حʨ الॽʀʺة  -١
الاســــــʱفادة مʧ القʨانʧʽ الʺȞॽانॽȞॽة الʵاصــــــة Ǽʺهارات اللف حʨل الʺʨʴر الʨʢلي  في  صــــــعȃʨة  وجʨد  -٢

 للʦʶʳ بʙون تʨفʛ قʙر ؗافي مʧ القʨة العʹلॽة وʵȃاصة عʹلات ثॼات الʚʳع.
لʻȄʛʺʱات  في ضــʨء الʴʱلʽل الʨʽʰمȞॽانȞॽى للʺهارة مʨضــʨع الʙراســة خلʟ الॼاحʘ الي مʨʺʳعة مʧ ا -٣

ʦॽعلى تعل ʙــــاعʶت ʙي قʱاصــــة الʵاني    الʲــــاؤل الʶʱعلى ال ʘاحॼأجاب ال ʙن قʨȞǽ ʥلʚȃه الʺهارة وʚه
ــــــة مʧ نʱائج الʴʱلʽل الʱي ماوالȐʚ يʟʻ على   ــــʵʱلʸـ ـ ـــــة الʺʶــ   تʶـــــــاعʙ في هي أهʦ الʻȄʛʺʱات الʵاصــ

ــــॽʁʱʺة مع لفة حʨل الʺʨʴر ــ ــ وهʚه الʻȄʛʺʱات  ؟  الʨʢلي تعلʦॽ وȂتقان مهارة الʙورة الهʨائॽة الʵلॽɿة الʺʶــــ
 :كʺا يلى
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 تȂʙʸʹات نॻɸʦة بʗنॻة   -١
بالتمرين  المرحلة التي تتأثر الهدف  اداء التمرين التمرين 

١ 
) ثʻى  أماما(نʸـــــــف وقʨف .الʛجل  

 قʙم الارتؔاز نʸفا
ॽʺʻوت ʛȄʨʢةت  ʧʽجلʛة للʨة القǽʙʽهʺʱحلة الʛʺال 

٢ 
  ʙشــــــــــــ (ًاॽاجه .ذراعان عالʨف مʨوق)

 ʚراع الʰʴل الʺʢاȋ للʵلف Ǽال
 (عقل حائȌ . احॼال مʢاʡة ) 

ــ ــــ ـॽ̋ـ ـ̒ وتـ  ʛـȄʨـʢــــــة    ةتـ الـعʹــــــــــــــلॽـ الـقـʨة 
حـʨل  الـلـف   ʧ̔ـ وتـʶʴـــــــــــــــ  ʧ̔ـ ــʚراعـ ــــ لـلـ

 الʺʨʴر الʨʢلي
 الʺʛحلة الأساسॽة 

٣ 
  ʧʽمʙيـل القـʙhـ (وقʨف )  الʨثـʖ مع ت

 للأمام والʵلف
 ʨة القॽʺʻوت ʛȄʨʢةت    ʧʽجلʛة للॽةالعʹلǽʙʽهʺʱحلة الʛʺال 

٤ 
ʧ عالॽا ) سـʙʻ الʱؔفʽ  انʚراعال(رقʨد .

 ق مقʦʶوالعقʧʽʰ على صʙʻو 
ॽʺʻوت ʛȄʨʢةت    ʧʢॼة للॽة العʹــــــلʨالق

 والʚʳع ( عʹلات ثॼات الʚʳع ) 
 الʺʛحلة الأساسॽة 

٥ 
ــــــʙʻ   أفقي(انʢॼاح   على الʺʛفقʧʽ ) سـ

الʺʷـــــــʧʽʢ والʺʛفقʧʽ على صـــــــʙʻوق 
 ʦʶمق 

ॽʺʻوت ʛȄʨʢةت    ʧʢॼة للॽة العʹــــــلʨالق
 والʚʳع ( عʹلات ثॼات الʚʳع )

 
 الʺʛحلة الاساسॽة 

٦ 
ـʚrع  الـ( رقʨد . ʚراعـان عـالॽـا ) رفع ال

 ( عقل حائȌ )   عالॽا
 الʺʛحلة الأساسॽة  تॽʺʻة القʨة العʹلॽة للʧʢॼ والʚʳع

٧  ( Șتعل )اʺॽʁʱʶا مॽع عالʚʳرفع ال 
 )  ʧʢॼلل ــة  ــلॽــــ العʹــــــــــــ القʨة  ــة  تॽʺʻــــ

 عʹلات ثॼات الʚʳع )
 الʺʛحلة الاساسॽة 

٨ 
لفـــــة   الʨثـــــʖ لأداء   ( ــال  عـــ (وقʨف 

قــʙمʧʽ ذراعــان  كــاملــة للهȋʨʰ على ال
 جانॼاً  

  ʧيʚــــــʵللف العʹــــــــــــــلॽــــــة  القʨة  تॽʺʻــــــة 
  ȋʨʰاله ʧʽʶʴوت 

 الʺʛحلة الʻهائॽة
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 تȂʙʸʹات نॻɸʦة مهارȂة  -٢

 

4 3 2 1 

المرحلة التي تتأثر   الهدف الميكانيكي  الهدف  اداء التمرين  التمرين 
 بالتمرين 

حـʨل   )  (وقـʨف ١ ــة  ــامـلـــــ ؗـــــ ــة  لـفـــــ
ـʨɹر   ـ̋ عـلـى    الـʢـʨلـيالـ  ȋʨhـ والـهـ

ʛهʤال 

تʶʴـــــــــʧʽ ســـــــــʛعة اللف  
 ʨلـي  حـʨـʢالـ ـʨɹر  ـ̋ الـ ل 
 تʧʽʶʴ الهȋʨʰ مع

تʶʴـــــــــʧʽ عʜم الʙوران  
ــʱفادة مॽʺؗ ʧة   والاســــــــ

ة  ʛؗʴال 

ــــــॽــة  الʺʛحلــة الأســـــــــــــــاســــــــ
 للʺهارة  

المرحلة التي تتأثر   الهدف الميكانيكي  الهدف التدريبي  اداء التمرين  التمرين 
 بالتدريب 

٢ 
مʧ الʨقʨف الʨثʖ عالॽا للف نʸف 

الʛʱامʨʰلʧʽ لفة والهȋʨʰ انʢॼاح على 
حــʨل  الــلــف   ʧــʽــ تــʶʴـــــــــــــ

 الʺʨʴر الʨʢلي 
ــــــʨر   ـــــ القʸـــ عʜم   Șʽʰʢت

ʦॽل سلȞʷǼ ورانيʙال 
 الʺʛحلة الأساسॽة
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المرحلة التي تتأثر   الهدف الميكانيكي  الهدف  اداء التمرين  التمرين 
 بالتمرين 

ة كاملة والهبوط  عاليا للف لفالوثب ذراعان  ٣
 ( ترامبولين )   .   على الظهر 

في  باللف  الإحساس
 الفراغ

 المرحلة الأساسية  زيادة عزم الدوران 

 

المرحلة التي تتأثر   الهدف الميكانيكي  الهدف التدريبي  اداء التمرين  التمرين 
 بالتدريب 

اليدين (وقوف ) الشقلبة الخلفية السريعة على  ٤
مع نصف له حول المحور الطولي من الوقوف  

 على اليدين

تحسين اللف حول  
 لمحور الطولي ا

اكتساب كمية حركة دورا  
 المرحلة الأساسية   ةني 
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المرحلة التي تتأثر   الهدف الميكانيكي  الهدف التدريبي  اداء التمرين  التمرين 
 بالتدريب 

من الوقوف الوثب عاليا والهبوط في وضع   ٥
الانبطاح لعمل كوربيت والدوران للخلف مع  

 نصف لفه حول المحور الطولي 

ن اللف حول  سي تح
 المحور الطولي  

تطبيق عزم القصور  
 المرحلة الأساسية  الدوراني بشكل سليم 

المرحلة التي تتأثر   الميكانيكي الهدف  الهدف التدريبي  اداء التمرين  التمرين 
 بالتدريب 

الوثب عاليا للهبوط على الصدر وعمل   ٦
كوربيت للدوران للخلف مع لفة كاملة حول  

 طولي والهبوط على الظهر  المحور ال 

تحسين اللف حول  
 المحور الطولي 

اكتساب كمية حركة دورا  
 المرحلة الأساسية   ةني 
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 لʦʯصॻات:ا

 يʨصى الॼاحǼ ʘʺا يلي : 

 اسʙʵʱام الʻȄʛʺʱات الʵاصة الʺقʛʱحة لʱعلʦॽ مهارة الʙورة الهʨائॽة الʵلॽɿة الʺॽʁʱʶʺة مع لفة حʨل  )١

   لʻȄʛʺʱات الأرضॽة.الʺʨʴر الʨʢلي على جهاز ا  )٢

عʙم الʙʰء في تعلʦॽ مهارات اللف حʨل الʺʨʴر الʨʢلي للʦʶʳ إلا Ǽعʙ إتقان مهارات الʙوران   )٣
 الʺʨʴر العʛضي في الفʛاغ ʛʶǼعة وارتفاع مʻاسʖ .حʨل 

ـــــــابهة على الʳهاز الʨاحʙ أو على   )٤ ـــــ ـــــــابهة وعʺل مقارنات بʧʽ الʺهارات الʺʷʱــ ــــ إجʛاء ʨʴǼث مʷـــ
ـ̋ل ذلـʥ على انʱقـال أثʛ الأجهʜة الʺʱʵلفـة وȃـʚلـʥ ي ـ̋ا ǽع ـʙ̋رب ؗ ʦʱ تʨفʛʽ وقـʗ وجهـʙ اللاعـʖ وال

للأداء الʷــــــــȞلي لها وفهʦ الʺʱغʛʽات الʺȞॽانॽȞॽة   ʙقȘʽالʙʱرʖȄ بʧʽ الʺهارات الʺʱʵلفة Ǽعʙ الفهʦ ال
 الʺʕثʛة فʽها.

 

رقم  
المرحلة التي تتأثر   الهدف الميكانيكي  الهدف التدريبي  التمرين اداء   التمرين 

 بالتدريب 
من الوقوف الوثب عاليا للف لفة كاملة   ٧

 الترامبولين والهبوط على القدمين  على 
تحسين اللف حول  
 المحور الطولي  

تطبيق عزم القصور  
 المرحلة الأساسية  الدوراني بشكل سليم 
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 قائʸة الʙʸاجع
 العॻȁʙةالʙʸاجع 

١( ) ʝȄʨالي, عॼʳاته .)٢٠٠٠الȄʛʤاضي "نȄʛال ʖȄرʙʱقاته" –الॽʰʢدار الʺعارف. ت . 
٢(  ʙʺح ʨأب ʦل, حاتʽهل ,.ʙʺأح ʙʺʴــامي، م ــ ـــــ ــاس لʨʱجॽه    .)٢٠٠٧. ( هالʷـ ــ ـــ ــʛات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة ؗأســـ ـــــ الʺʕشـــ

ــȄʛʽة على جهاز   ــ ــ ــʧʽʱʺॽʁʱ الʵلفʧʽʱʽ مʧ الʺهارة الʴʱʹـــــــ ــــ ــ ــ الʙʱرʖȄ الʨʻعي لʺهارة الʙورتʧʽ الهʨائʧʽʱʽ الʺʶـــ
ات الأرضॽة.  ʛؗʴالॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽولي, ؗلʙالعلʺي ال ʛʺتʕʺالʧʽʻʰة لل .ȘȄقازʜجامعة ال ، 

علʦ    ).١٩٩٨وفاء و ؗامل، مʸــʢفى و عʙʰ الʛشــʙʽ، ســعʙʽ (حʶــام الʙيʡ ,ʧلʴة حʶــʧʽ و صــلاح,   )٣
ة الॽʰʢʱقي  ʛؗʴال             .ʛʷʻاب للʱؔال ʜ ʛؗء الأول ، مʜʳال .       

٤( ) ʙʺʴم ،Ȑزʨارق و فʡ ، ʙʺـــــ ـــــʧʽ و عʙʰ الʸـــــــ ـــــام الʙيʡ ،ʧلʴة حʶـــــــ الʴʱلʽل الॽؔفي  .  )٢٠٠٦حʶـــــــ
 للʛʷʻ والʨʱزȄع.. الʙار العالʺॽة  تॽʰʢقاته"–مهامه  -نʺاذجه –تارʵȄه -فهʨمة"م

ــــــاذلي، أحʺʙ فʕاد (  )٥ ـــ ــ ــــــʴاتة، مʙʺʴ إبʛاʦॽʂ والʷـ ــ ي في .  )٢٠٠٦شــــ ʛؗʴل الʽلʴʱة للॽانʙʽʺقات الॽʰʢʱال
 ..الʺॼʱȞة الʺȄʛʸة للॼʢاعة والʛʷʻ والʨʱزȄع  الॼʺʳاز

٦( ) ʦॽʂاʛاب ʙʺʴاتة، مʴا .)٢٠١٤شȞॽانȞॽمʨʽل بʴʱالʴل الʽ. اضةȄʛل Ȑي والʺهار ʛؗ أة الʺعارفʷʻم. 
٧( ) ʙʺأح ʦʲʽازق، هʛال ʙʰأداء  أ.  )٢٠٠٦ع ȑʨʱـــʶم ʧʽـــʶʴة على تॽɺʨʻات الॼȄرʙʱنامج الʛام بʙʵʱاســـ ʛث

ــة مʧ الʺʛجʴة الȐʛʰؔ الأمامॽة على   ــة الʺعʨȞســــ ــʨل للॼʁʹــــ ـــ مهارة اللف حʨل الʺʨʴر الʨʢلي للʨصـ
 , جامعة حلʨان.لʧʽʻʰاضॽة لمʳلة ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛجهاز العقلة . 

٨( )ȑʙمهــ ,ʦॽʂاʛــار و ابॼʳالʙــʰزاق, عʛالʙــʰالاداء  ٢٠١٣ع Ȑʨʱــــــــ ). فــاعلॽــة الʱʺــارʧȄ الʺهــارȄــة في مʶــــــ
ــॼاب.  ــʥॽʱ الʷــــ ــॽة للاعʰي الʻʺʳاســــ ات الارضــــ ʛؗʴال ȋــا ات اللف على جهاز ʶǼــــ ʛؗʴل ʧيʙافʛلة الʳم

 , جامعة الʺʨصل.للعلʨم الȄʛاضॽة
٩(  ) ʙʽــʶد، الʨــʸالʺق ʙʰ١٩٩٩ع(.  ʱات الȄʛʤانȄʛال ʖȄرʙ ازʳالان Ȑʨʱــʶــار مʶيل مʙه وتعॽجʨضــي ت  .

 .مʖʱȞ الʻʶʴاء
الʸʵائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة للʙورة الهʨائॽة الأمامॽة الʺفʛودة على جهاز   .)٢٠٠٥مهʛان, أحʺʙ عʙʰه ( )١٠

 ، جامعة الʜقازȘȄ.الʺʳلة العلʺॽة  ،كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰالʻȄʛʺʱات الأرضॽة .
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