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 زمزمي عبد الرحمن محمد شكري *د/                                                                                           

مال :ق ة ال  ة واه
ي  تع   ب عل أسل هار  عدراسة الأداء ال لفةف  وال م ال ي    على العل م في ت  ال ت

ي   ة في ت الاداء الف ها  الاداء م الاه ي م ة  وال م ال اعل ان ة  وال ي  م    ال وال
ف ع ة ت   خلاله ال ها و ل ة وح ة ال ف ون ل ال على ه وف الأداء  بها ف  ها و ي 

لفة   دات    عال    وال اء الأداء وفقا ل ل أث غلال الأم غلها الاس ي  للاع أن  و ال ال
لفة.  ة ال    الأداء الف

سائل    ع و    ي وأح ال هج العل ي م أه أدوات ال ل ال ل ةال اع اف    ال رب لاك لل
ي  الأداء ا ح،لف ف علي  ال ع اء الأداء    و ال هار أخ ابهة    ال هارات ال وق في أداء ال ي الف ، وت

ه   ا ما ي ة لها وه اس ة ال عل ق ال امج وال (لاً م ووضع ال يت ام ال ون، ح أن    )٢٠٠٦  واخ
ي ان م ال ل  ل ال م  دراسات  عل اف ال واك ة  ال لات  ال ل  ف ل ـــامة ع الأداء ته الهـــ ات 

هار  ها .  ال ع ة ب هارات ال  ومقارنة ال
الي،(و   ة  ٢٠٠٠  ال ع ب ا مع  ة ل اض ات ال ل لأعلى ال ص ) الى أن ال

ة اش قة م ل  ع ه للأداء ال  ا اص ال اد ال ة على الإع ة    ك ة وال ن مات ال ق على ت ال
ا   د ،له ق ال (ع  ا .  و  ب  ) أن ال ١٩٩٩ال ي  ام دي اب  ت بها  ن  اصة  ات ال

ي   ار الف ارها و ال دم هارة وت ورة    لل ة مع ض ة الف اح ة لل ام ي فات ال اً إلي ت ال أ
ا ع أج ي في  م ار ال اكاة ال اصة تأخ  م ات ال ة علي الأقل وال دة وذل  ء ال ع الاً م أش

ال  ا  ال عة  ارس  وفقا ل ها.اضي ال ا    وم اب زاق و  ال لا م ع ه  ا ما وج ) ان  ٢٠١٣(ه
لفة.   هارات ال ال ة للارتقاء  اة الاساس ع ال اصة  ة ال ن فات ال ال ام  ر والاه  ال

ل اصةال   وتع ات ال اد ال  ر ات ال ل ق ال ت ة لل علي  اش رة م ها  ل إل ل ص
ا   ع ال راته في ن ة ق اد اللاع وت سائل الي إع ب ال ا انها اق ي ،  ل للأداء ال ل الام علي ال
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ارس. اصة ح تع حلقة    ال ات ال ة ال ه أه لع وال م  خلاله الوت ل وال ع صل ب ال
ال ا ة الأرقام والأش ج اصة  ي ت ة ال ان ة  ل ات ن ي الى ت ة للأداء ال ان م ات ال غ ال

ة  -( مهارة   ن عة و   و ض ة    أسف  ) م ان ة    -( م ج  -ت ل ائج   و   )  ةف ء ن ذل في ض
هارة ال الي لل ي ال ة للأداء ال ان م ات ال غ ال اصة  ة ال ان ال ال ة  الأرقام والأش ى    ،ل ع

ات  امل وضع  ال هارة ان ي ضح ال ي وال ي ل ال ل ة م خلال ال ق ة ال  ال
ت   ا  ه ح ت عل ي ال  ة ، الأم  رة واق قها  ت ا مع  ل الأداء(ع تف   م 

د ، ق  ). ١٩٩٩ال

اصة لوم خلال   ات ال ل ال ف على  ع از وال ال ن  ل جهاز م  دراسة قان لأداء على 
اُ في   لافا  ته ن اخ الي فان ذل يأجه ال ها و لاً م امج  عة الأداء على  ات ب ل و ضع م

ائ   ء ال ل جهاز في ض ر ل ة اال ان م غ  ال ال هاز، و  ا ال داة على ه هارات ال ة لل ل
ت ي  ال هارات  ال م  اع  أن اك  ه فان  ذل  في  م  ف  ت از  ال ة  أجه م  جهاز  م  أك  على  د 

اصف ل و م لف في ش ة و ق ت ها ال ائ عة الأداء على  ات أداء  خ عا ل ة لها ت ه هارة ال ال
 كل جهاز .

الاولى   عة  ال عات  م ة  ع م  ة  الأرض ات  ال جهاز  على  ة  ال لة  ال ن  وت
ن  هارات غ   ت اتالاك ال عةو ة    ة وال ات و هارات الاك ة م ال ان عةال ة وال ة م    الامام ال ال

هارا عة م ال ا عة ال ة ث ال ل ة ال ات و هارات الاك د    ت ال ان  الاول  وت ف لفة في ال اللف ن
لة ا عة وت ال ا ة أو ال ال ة أو ال ان عات ال ة م اح ال ة ال ها ع  ال ة في زم لا ي ل

  ) FIG,2013() ث  ٧٠ال (
ة اللف ل ا تع ع هارات على    ك ي م ال اح الع ي ت ات ال ل لي م الع ر ال ل ال ح

ة في زادة درجة الأساس  ا لها م أه ة ل ات الأرض فة خاصة على جهاز ال ة و لف الأجه م
عة  ل اللاع ح أنها م ال أن ت ا ة وال ال ة وال ان هارة ال عات ال د ض مهارات ال

عة ه   وم له ة  ال ائ  ال رب  ال فه  ي أن  ور  ال م  فإنه  ذل  وعلى  ة  ال ات  ها ال
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ر   راعان على ال ها ما ي وال لي م ر ال ل ال دة للف ح ع لفة وم ال م اك أش هارات ، فه ال
ف ذ  ها اللف  راعوم ة أو ال هارات ما يلي:   راع واح ه ال لة ه  ان ال وم أم

لي ا • ر ال ل ال ة مع لفة ح ة ال ل ة ال ائ ورة اله  ل
لي • ر ال ل ال ة مع لف ح ة ال ل ة ال ائ ورة اله  ال
لي  • ر ال ل ال ة مع ثلاث لفات ح ة ال ل ة ال ائ ورة اله  ال

الي فإن  ه   ل  ال وران الأمامي و لها م ال لف و ي أداء م وران لل د م ال هارات ت ه ال
لة ة م ج ة  ذ على ن اء الأداء ت لي أث ر ال ل ال ي ت على اللف ح هارات ال لا    ال

الإضافة إلى أنه اذا ت اتقان أداء ه  ىع  ة  ات الارض از على جهاز ال هارات على جهاز  ه ال   ال
ة فإنه م ال  ات الارض ة أو في  أال ات ح ها ة الأخ  ل ج على الأجه ن ي أدائها 

اولة القف اني على  ان ال ر    ال قال أث ال أ ان ا مع م اح  ت ة ال رب ساب وم خلال خ
ات  رئو   ة  ة الف رس لالل از و م ازر اق اد ال ي لاح أن ه  ل لات ال ي م ال اك الع

ر   اجه ال هارات  أت ع م ال ا ال اء تعل ه مات ع   ث عل افي م ال ر ال ف الق م ت ها ع أه
لي   ر ال ل ال عل مهارات اللف ح ة ل ان م ات ال غ ر  ال عل ال ا  ة  م ل ن  في ال ه ي

عل مهار  ي للاعأخ ات  ل ل على ال الف ال ث  ا ي ة فق م ل ة وال ورانات الأمام ل ال     م
ع اللاع ة ل ال فاض في درجة الأساس  اك ان ن ه الي  ال اش  و د   ال اح وج ا لاح ال

د على ثلاث   ي ت هارات ال ه ال ل ه ل م ل ض في ت اح في ال ف م مع ال ات ا  ور  م وه
راسة و ا  ه ال ة ه ض في ه ت اه ة    هل ة  لال ان م ائ ال ف على أه ال ع اولة ال

ر ل ال ة مع لفة ح ة ال ل ة ال ائ ورة اله هارة ال لي ل ة ال ات الارض  . على جهاز ال
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ل (  ة مع لفة ح  ١ش ة ال ل ة ال ائ ورة اله ر) ال لي    ل ال  ال

ة   ات الارض  على جهاز ال

اف ال   أه
ف على  -١ ع ات أه  ال غ ل   ال ة مع لفة ح ة ال ل ة ال ائ ورة اله هارة ال ة ل ان م ال

ر لي ال ات  على ال ة.جهاز ال    الارض
اع  -٢ اح أنها ت أمل ال ي  اصة ال ات ال عة م ال ة   في تعل وضع م ائ ورة اله وتقان ال

ر ل ال املة ح ة مع لفة  ة ال ل ات  ال لي على جهاز ال ة.ال  الارض
اؤلات ال   ت

ة مع   -١ ة ال ل ة ال ائ ورة اله ي ت أداء مهارة ال ة ال ان م ات ال غ ما هي  أه ال
رلفة  ل ال لي على جهاز ال ح ة؟ال  ات الارض

اصة  ما هي أه   -٢ ات ال ي  ال ل ال ل ائج ال ة م ن ل اع في تعل ال ورة    ت وتقان مهارة ال
ل ة ال ائ راله ل ال ة مع لفة ح ة؟  ة ال ات الارض لي على جهاز ال  ال

 هج ال م
صفي   هج ال اح ال م ال ي  اس   ”The Descriptive Method“اس الف ام ال 

عة ال . ه ل لائ اً ل  ن
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ع و  ة ال  م  ع
ع  لا  في  ال  ع  م ل  (    ىت اضي  ال س  لل ة   د ع ال ة  الع ة  ل ال في  اش  ال

٢٠١٦/٢٠١٧  ) ده الغ ع ة  ) لاع و ٢٤) وال قة الع ال ة  ار الع في م   ل لاع لأف ت اخ
اش م ال ق ة  ل اء و ال في راضة     في ال اءً على آراء ال از ب ل م أداء مهارة ال 

از في ذل ق  ال   ال
ول (  ) ١ج

ة ال  ص ع  ت

ة   ١٤ ال   س

ع له  ا اد ال ة  ال اد ج  ات
ل   ١٥٢ ال
زن   ٤٨ ال

اولات   هارة ثلاث م أداء ال اللاع   اح  وق قام  ق  وقام ال اولات ع  ثلاث الب
ل  ي  مع   م اد م ق د  الات ع او   ال ار ال از وق ت اخ ي  لةلل ي    ان  ال م أدائها الف

 .  درجة ٩.٥أك م  

ماني: ال ال  ال
ة  اضي وخلال الف س ال  2017/1/10-2016/10/20ت ال خلال ال

اني: ال ال  ال
اء ت  الة  الإج ة.   ال د ع ة ال ة الع ل ال ة  ة ج ي اد  اد الات از ب غلقة لل  ال

ة  :دواتالأو  الأجه
ئي.  • ر ض  م
ان مائي.  يمل ثلاث حا •          ذو م
ة.      • ة الإرشاد ا     العلامات ال
•  . ال اس   ش 
ة • ا ة .  م ات أرض  ت
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• . ات ه                        م
 

 
 

 

ل (  هارة   ) ٢ش اء ت ال ات أث ام ضع ال ع ل ر ثلاثي ال  م
ة   -ق ال  ات الأرض  على جهاز ال

ل:ال   ل  وال
ي ت  يآل • ع مف ني   ن دد (س ة). ٥٠ذات  ت ان رة في ال       ص
ي  نامجو  حاس الى • ل ح ل  Motion Trackت

ي   • ة الف ة معال  . Monitorوح
راسة اء ال ات إج  :خ

ي وف ما يلي :  ل ال ل اء ال  ت إج
ة   اس ة ب ان م ات ال غ اج ال ي ت اس ل ح ل نامج ت ل    Motion Trackب ع وال 

اصفات خاصة   على جهاز حاس آلي ذو م

ات  غ ي ال ةوق ت ت ان م جة وهي : ال  ال
لل .١ ي  م ة لأداء  ال ال الف ر احل  ال ل  ة مع لفة ح ة ال ل ال ة  ائ اله ورة  مهارة ال

لي   ال

ة مع لفة   .٢ ة ال ل ة ال ائ ورة اله هارة ال ة ل احل الف افة ل ثقل ال لل هات ال م
لي . ر ال ل ال   ح
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ل ال .٣ ف او ل غ ال أس و ال لة لل عة ال ل ف والف و ال ة ال ائ ورة اله ف والف لل ة  ال
ة  ات الارض لي لل على جهاز ال ر ال ل ال ة مع لفة ح  ال

لي .٤ ر ال ل ال ة مع لفة ح ة ال ل ة ال ائ ورة اله لة ل ثقل ال لل عة ال  ال

قل .٥ ة (ل ال وران ة ال ة ال ع  -ك أس وال ف  -ال ج  -ال راع  ال وراني لل ر ال ل) و الق
ة ال ائ ورة اله ف في ال ل ال لي لل على جهاز  ح ر ال ل ال ة مع لفة ح ة ال ل

ة  ات الارض  ال
ر   ض ال ع ائج  ال ض  اح ع ع قام ال ض  وق  ع اول  ض  داخل ال م ع رة وع ص

ات ول غ قارب  ال اً ل ها ن ي تل رة ال اول .ال ل ح ال  قل
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ر ل ال ة مع لفة ح ة ال ل ة ال ائ ورة اله لي  مهارة ال  ال

قة:  ا راسات ال  ال
ل( -١ ــامي و هل ـــ ات ٢٠٠٧أج ال ــ شـــ ان  "ال ع ــة  ر  ) دراســـ ه ال ج ــاس ل أســـ ة  ان م ال

ائ ال ورت اله هارة ال عي ل ات  ال ة على جهاز ال هارة ال لف م ال  ال
ة "  ــ ـــ هارة الأرضــــــ ي ل احل الأداء الف ة على م ث ة ال ان م ات ال ــ ـــ شــــــ ف على ال ع ف ال به

ـــــ لف ال ائ ال ورت اله عي  ال ر ال ه ال ج أســـــاس ل ة   ــــ ـ هارة ال  م ال
احو  م ال ــــ هج ا  اناسـ اســـــال ــــفي  صـ ي  ل الف ـــــ  عة ال وفى ام ال ه ل لائ اً ل ن

ه   ج ة ل ان م ات ال شــــ عة م ال عانة  ها أم الاســــ صــــل إل ي ت ال ائج ال ء ال ضــــ
هارة عي لل ر ال هارة  ال ه ال ه الأداء في ه ج ورة ت ـــــ ان  اح ــــة  وأوصـــــى ال راسـ ع ال ضـــــ م

ــــلات  اد الع ة   إع ات ال امج لل عة م خلال ب ــ ــ ل م ال ع ا ال ق ه لة ع ت ــ ــ ال
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ي تع ادة  ال ــــلات ال ل الع ف و راع وال ــــلات ال ل م ع ة ل ــــل رة الع ل على زادة الق
ع جل  ع وال ـ ورة  لل ــــــــ هـارة و ضــــــ ـات ال ل ي مع م ـام ي هـا الـ ـه في ت ــا ـــ ـ ــ ــــــ ـات ت ـل ت

ام الأجه ارعاســـ ة ال أك على ح د لل ف ل م ـــ ائ  ورت اله ة لأداء مهارة ال ـــاع   ة ال
ل  ام ام ال ـ ــــــــ ـــ ـاســـ هـارة  ـان أداء ال ـاح ح ال ق ـة الأولى و ـة ونهـا ـان ـة ال ائ ورة اله ـة الـ ا   في بـ

اد  أع ار  راع مع ال ة ال عة ح ق وســ ى ي إتقان ت ة ح ف الإســف وع وال ــ ل ال ة ق
ة هائ رتها ال هارة    في أداء ال

زاق ( -٢ ال ا٢٠٠٦أج ع ر نامج ال ام ب ــ ــــ ان " اث اســـ ع ــــــة  ــــــ    ت ) دراســـ ـــ ة على ت ال
ة ال   ج ــة م ال ســــ ع ــة ال ــــ ل لل صــــــ لي لل ر ال ل ال ــــــ أداء مهارة اللف ح م

ـــــة إل راسـ ف ال ة على جهاز العقلة " وته ـــــ  الأمام ـ ة في ت ات ال ر ف على تأث ال ع ي ال
ل صـ لي لل ر ال ل ال هارة اللف ح هار ل ة والأداء ال ن ـفات ال سـة على   ال ع ـة ال لل

ل   ــ ه شـــ ة ع ــة على ع راســـ ج    ١٤لاع ت    ٨جهاز العقلة وأج ال رت ــ اد ســـ ه ب ــ ســـ
ي هج ال اح ال ام ال اضــي ، واســ ه    ال ــاه ائج م م ت ال ه راســة، وأ عة ال ا ل ن

ي أدت إل ة ال ن رات ال ع الق ــ  ــــــ ة في ت ات ال ر نامج ال هار  ب ــ الأداء ال ــــــ ي ت
ل إلي  صــ لي لل ر ال ل ال هارة اللف ح ســة على جهاز العقلة للاع ت ل ع ــة ال ال

ه.  ١٤  س

ان ( -٣ ع٢٠٠٥أج مه ــــة  ان) دراســـ م ــــــائ ال ـ ودة  ان " ال ف ة ال ة الأمام ائ ورة اله ة لل
احل  ة ل ان م ـــائ ال ف على ال ع راســـة ال ف ال ه ة" واســـ ات الأرضـــ على جهاز ال

ة  ه لاثة (ال ة    –الأداء ال ــ ـــ ئ ات (الإزاحة ل  –ال غ ة) م خلال م ام ــ ال ـــ  - ثقل ال
عة ل ث ــ ــــ ــ ال ــ ــ ة ال   -قل ال ة  ة ال ض   -او ة ال ض) ،   -زاو ة لل او عة ال ــــــ ال

هج   اح ال م ال ــــ ن م أح لا واســـ ة وت قة الع ال ة ال  ار ع صـــــــفي، وت  اخ ال
اقع (  ىع ــ ب ــــ ـــــــ مي ال ل٣الف الق ل اولة لل ــل م ـــــ ـــ ــ ـ ار أف اولات ت اخ ان أه   ) م و

م ائج أن ال ورة اله ال هارة ال لى ل ودة ق بلغ   ال ف ة ال ة الأمام لاف ٠.٧٢ائ اك اخ ث وأن ه
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الي  ان على ال لاث ح  احل ال ة    ٠.٣٦فى زم أداء ال ــ ــ ــ ـ ة ب ــ ــ ــ ـ ئ احل ال ،   ٪٥٠ث لل
ة ٠.٢٠ ة ب ه احل ال ة  ٠.١٦،  ٪٣٦ث لل ة ب ام حلة ال  .٪١٤ث لل

ــة  ٢٠٠٤(  Rossignalو    Bardshawأج   -٤ م و قــاي الإن ــــة ال ـــ ــــــ ان دراســـ ع ـــــــة  ـــ ) دراســــــ
ـاز م ( ي ال ع لاع ـة ل ـان م ـات  ١٤-٨وال هـارات على جهـاز ال ع ال ـه ل ـــــ ـــ ـــــ ) سـ

ات  ة اللازمة لأداء صــــع ن ة وال ــ ــ قاي ال ف على ال ع ــة على ال راســ ف ال ة ، وه ــ الأرضــ
ة لل فع فيعال اج لل ي ت ة وح هارات ال ــــ ات الأرضـــ ــــانجهاز ال ة    ـــ ار ع القف ، وت اخ

دها ( ة وع قة الع ي ٢٠ال ائج ت ان أه ال صــفي ، و هج ال اح ال م ال ) لاع واســ
ـــل لاع في القف في   عة لل أف ـــ ال ة  ة ال عة الارتقاء والق ات ناتج ســـ غ ء ال  ث ضـــ
رة خلال آخ  س الق ات.وم ة وث  خ

ان١٩٩٨( Takei  أج  -٥ ع ــة  ي    )  دراســ ة على ال ة الأمام ــقل ــ هارة ال عاد ل ل ثلاثي الأ ل "ال
ات   غ قة ال ا ف م " به ــــــان القف أســــــي على جهاز ح ر ال ل ال امل ح ة  ائ عة بلفة ه م

ـة ا ان ع ذج ال و ال ـاجح  ي ت في الأداء ال ـة ال ـان ـــــة م (ال ـــ ــ راســــ ) لاع ٦٧ل
ن ( ل از  نة عام () دولة ٢٥ج ــل شـ ة ب ورة الأول اء ال اج  ١٩٩٢أث ائج اح ت أه ال ه ) وأ

ـة ل ثقـل اللاعـ  ـــــ ــــــــ ـ ـة  ـــــ ــ ــــ اب وزاحـة رأســـ ـاء الاق ـة أث ـة عـال ـة أف ـاقـة ح في   اللاعـ ل
اء ان ة أث ة عال ة رأســ اقة ح ة و عة رأســ ان الأول، وســ ــان، وزاحة ال ــ م ال لاق ال

ة  ة أف ــ اني  رأسـ ع ال قل في ال ن م ال اني، و ان ال م في ال قل، وزادة ال ة ل ال
ان.   م اللفة في أعلى ارتفاع له في ال

ائج:  ة ال اق ض وم  ع
ول (  )  ٢ ج

احل ال  افة ل ثقل ال لل هات ال ى وم م ة ال ال ال ل ة ال ائ ورة اله ة لأداء مهارة ال ل  ف ة مع لفة ح
ال  لي لل  ر ال ة  –ال ات الارض  على 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 

ول (     ح م ج م٢ي لى  ) ان ال هارة    ال راسة ل الي:   )0.89بلغ (  ال ال ة  ة مق   بلغ   ثان
ع   حلة الارتقاء  اء م م أث الق از  ة  أزم الارت قل ة ال داء ال ل ي (ال ) م    0.09عة على ال

ر ( اء ال ة وذل أث ان الي ) على  ٥الى    ١م  ال ر    ال ل ال وران ح ق ال ان ل حلة ال أما م
ضي ر    الع ل ال ليواللف ح ر (م  ) م ال٠.٧٢فق بلغ زم أدائها (  ال اء ال ة وذل أث   ٧ان

الي  )على٤١الى حلة الاس ال اد لله فق ، أما م ر  ٠.٠٨بلغ زم أدائها (   ع اء ال ة وذل أث ان ) م ال
الى) على ٤٥الى  ٤٣(م   ال
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ل (  )   ٣ش

لي لل  ر ال ل ال ة مع لفة ح ة ال ل ة ال ائ ورة اله افة م ثقل ال لل هات ال  م
ة  ات الارض  على جهاز ال

 

ول ( ح م ج ل)  ٢ي افة ل ثقل ال  ان    )٣(  وش هات ال راسةم هارة ال على    –  ل
اوح على   ة ت ات الارض ة وهى(   ب   ماالأفقي   ر  الجهاز ال رة) س وذل في  ١٠٧اعلى    ص

ة وهى (  ٤٥رق ( رةوذل في  س  )  ١) وما ب أقل  ي  )  ٧رق (    ص ة ال وذل ع العلامة الارشاد
ض اح ب ة الارتقاء  قام ال ة م نق افة الاف ي ال أسي ر  الاما على  عها ل ة    ال فق بلغ أعلى 

ة (٢٣رق (  رةع ال ة فق بلغ (٢٠٣) وذل  ) وذل ع ال  ٨٦) س أما أقل  رق    رةس
ر    ١( ي  ) أما على ال ه ة (   فق بلغ   ال ) في    ٨٤أعلى  رة س   ) ١٤ة ( ) واقل   ٤٥رق (   ص

رةس وذل في  ر (س ع) ما  ١رق ( ص افة ل ثقل ال على ال هات ال اوح  م ا ت  (
ار م لة م ة ل قل وهى(  ب أعلى  رة  وذل في  س  )  ١٣٦ال ة هي(٤٥رق (ص )  ١٨) وأقل 

رة س في  (ص  ) . ٥رق
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ول (  ) ٣ج
ورة اله لة ل ثقل ال لل عة ال رال ل ال ة مع لفة ح ة ال ل ة ال لي ائ    ال

ة  ات الارض  على جهاز ال
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ل (  ة   ) ٤ش ة ال ل ة ال ائ ورة اله لة ل ثقل ال لل عة ال ى ال  م

ة ات الارض لي لل على جهاز ال ر ال ل ال    مع لفة ح

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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ول (   ح م ج ل (٣ي لة    ) ان٤) وش عة ال راسة على ل ثقل ال  ال هارة ال ل
ة ات الارض عة ال  جهاز ال ة ال رة رق (  بلغ  ة الارتقاء م الارض في ص اء ل لة اث

ادر رق (٣ ار (٥) و لة  3.65) مق عة ال اولة اللاع زادة ال اح ذل الى م جع ال ) م/ث و
فع ا فادة م ال ة الاس ة الارتقاء ن ة ل اج ة ال جل  ع  ال ي وال اتج م ال ي    ل ال

ي أدت بها اللاع   ة ال عة الاف فادة م ال ي مع الاس عة على ال ة ال ل ة ال قل ث في ال ت
ي الأساسي وه   اج ال ق ال ة ل ة رأس عة الى م ة لل ة الاف ل ال ة ل هارة ال ال

وران م ه ال ا  املة ب لي لل لفة  ر ال ل ال اء  ع اللف ح لة أث عة ال ة لل ت أقل 
رة رق (  ادر رق (١١الاداء في ص ارها (  ٢١) و ة مق ل الى أعلى  ٠.٥٢)  ص ة ال ) م/ث وذل ن

ف مع ال ادا لله وذل ما ي ع عة اس ل ال قل ا مفاصل ال ل ع زوا ة  ارتفاع وم ج ان اد ال
ل ح اللف  هارات  و عة  ال اصة  ادة    ال ل اجة  ال انه ع  الى  ت  ي  وال لل  لي  ال ر  ال

ا مفاصل   ل زوا ادا على تقل اتي وذل اع ر ال ف ق الق ل ن غي على اللاع تقل عة فإنه ي ال
ة ز ج ع ا ي ع م ف وال ها ال ي م لفة وال ات اله ف  ال ال عة أما فى ل ادة في ال

ورة  الع وذل   هارة  ال اص  ل ال ل ائج ال ه م ن عة وه ما  ل ال قل فاصل ل ا ال ع زوا  ج
لي لل  ر ال ل ال ة مع لفة ح ة ال ل ة ال ائ ة –اله ات الارض وذل ما  على جهاز ال

ف مع رأ   وران أو  ١٩٩٩(  McGinnisي ف ق ال ل ن عة  تقل ادة ال ف ق  ) أنه ل ن
ل  اجة الى تقل لي لل والع ع ال ر ال ل ال اصة في مهارات اللف ح اتي و ر ال الق
اك   قاومة الاح ء م ال ل ع أك ج وراني ل ر ال ف ق الق عة فإنه  زادة ن ال

ل   ها تقل ج ع ي ي ا مع ما أشار الوال ف ذل ا ال و اصة  عة ال اذلي  ال اتة و ال لا م ش ة 
ر اللف ي م  ٢٠٠٦( اه م ات أداء مهارات اللف  م  ق ي لل ال  ئ ء ال ) م أن ض ال

عة اللف والع .  س
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ول (  ) ٤ج
أس وال   لة لل عة ال ف والف و ال ل ال ف او ل غ ال ة مع لفةال ة ال ل ة ال ائ ورة اله ل  ف والف لل ح

ة  ات الارض لي لل على جهاز ال ر ال  ال

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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ل (  ف فى ال ٥ش او للف وال غ ال ى ال ة مع لفة  ) م ل ة ال ائ  ورة اله

لي لل  ر ال ل ال ة  –ح ات الارض    على جهاز ال
 

 

 

 

  
 
 

ل (     ) ٦ش
أس  ف وال لة (لل عة ال ى ال لي لل –م ر ال ل ال ة مع لفة ح ل ة ال ائ ورة اله ) فى ال    والف

ة  ات الارض  على جهاز ال

ول ( ضح ج لي  ٤ي ل  ٦و   ٥() وش ف او ل غ ال ف  ي) ال راسة    والف   ال هارة ال على   ل
ة وهى (  ف الا ب أقل  او لل غ ال اوح  ال ة ح ت ات الارض ) ١٢.٤٧جهاز ال

رةدرجة وذل في  ة وهى (٦رق (  ص رة) درجة وذل في ١٧٦.٥٦) وأعلى  ف  ٢رق ( ص ) أما ال
ا او له ما الا فق ت غ ال ار رق (١٥.٧٥ب (  وح  ال ) وذل في  ١٧٧.٣٠و(  )٦) وذل في 

رة او له ما ب (٢رق (  ص غ ال اوح  ال ل الف فق ت رة) وذل في  ١٢٥.٣) أما مف رق   ص
رة) وذل في  ١٧٧.٧٩) و (20( ف والف فى ال  11رق (  ص أس وال لة لل عة ال ان ال ورة ) ،و

ر   ل ال ة مع لفة ح ة ال ل ة ال ائ لي لل اله اوح  ال ة ح ت ات الارض  على جهاز ال
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ف ما ب   لة لل عة ال رةفي    ) م /ث وذل٠( ال ) م /ث وذل فى ٩.٧٧) و ( ١رق (    ص
رة اوح ما    7رق (  ص أس ف لة لل عة ال ر م /ث فى  )    ٠ب () أما ال )  ١٢.٤٨) و (  ١رق (  ةص

رةم /ث في   اوح ما ب (  ٤(   رق    ص لة للف ف عة ال ة لل ال رة) م /ث في    ٠) و رق    ص
رة) م /ث في    ١٣.٤٧) و( ١( ل  ١٠رق (  ص هارة ال ف ي ل ل ال ل ائج ال ) ، وم خلال ن

لي  ف او ل غ ال لة مع ال عة ال ائج ال ة ن اق اح م عة  ال اد ال ي وذل لاع ف والف ال
ف  ال لة لل عة ال ان ال ما  ل فع ف اء الاداء في ال ث اث ي ت ة ال او ات ال غ لة على ال

لاتها وذل في   رةفي أقل مع ف في ال3رق (  ص ة ال ة زاو اب لها وه ( رة) نلاح ان  )(  2ال
ة  ١٧٦.٥٦ فة لال ) وهى اك زاو ل ال ى زادة  ف ع اروذل  اتي وه ما ساع   مق ر ال الق

ة   عة أما أعلى  ل ال اع اللاع في تقل ا  حلة م ه ال ف في ه لة لل عة ال ل ال على تقل
ت في   ه ف فق  لة لل عة ال رةلل ارها ( ٧رق (    ص ة مق ي  ) م /ث وفى ال٩.٧٧)  رة ال

قها   أان    ن   ت ح (   اللاع ب ع ل ل س ف  ة ال ل زاو ة ) درجة وهى أقل  ١٢.٤٧في تقل
ف   ة ال او حلة م الاداء وه ما    ل ه ال لة في ه عة ال ا ساع على زادة ال ف مع رأ  م ي

Fink   )ل زوا  فى أنه)   ٢٠٠٠ وراني وذل ع  تقل ر ال م الق ل ع عة  تقل ادة ال ا  ل
ف وال ل ال ، ال ي أو تغ ش  ف

ول (    )  ٥ج
اء أداء مهارة   ة ل ثقل ال أث ى ارتفاع ع الارض والازاحة الاف لاق وأق ة الان عة وزاو  س
ة  ات الارض لي لل على جهاز ال ر ال ل ال ة مع لفة ح ة ال ل ة ال ائ ورة اله  ال

 مة  القي المتغير   م
اء الارتقاء ١ لاق أث عة الان  م/ ث  3.59 س
ة الارتقاء  ٢ قل مع ال الأفقي ل لاق م ال ة ان  درجة   85.43 زاو
قل ع الارض  ٣ د ل ال ى ارتفاع ع  م  2.02 أق

ان اله ع  ٤ ة ل ان الارتقاء الإزاحة الأف  م 1.09 م

ول (    ضح ج عة وزاو   ٥ي ارتفاع ع) س ى  وأق لاق  ثقل ة الان ل  د ع الارض 
مهارة   أداء  اء  أث ال  ثقل  م  عها  ق ي  ال ة  الاف افة  ال ضح  ي ا  راسةال  على جهاز   ال

ة  ات الارض  ال



 

 
 

 

م ٢٠١٩ /يناير -  )٢(لد ا -) ٣١( العدد  –مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة   ٨٥ 

 

 

ول (   ) ٦ج
قل  ة (ل ال وران ة ال ع  -ة ال أس وال ف -ال جل  -ال راال وراني لل ر ال ورة  ) و الق ف فى ال ل ال ع ح

ة ا ات الارض لي لل على جهاز ال ر ال ل ال ة مع لفة ح ة ال ل ة ال ائ  له

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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ل (  ة ٧ش ة ال ل ة ال ائ ورة اله ة فى ال وران ة ال ة ال ى   )  م
لي لل  ر ال ل ال ة  –مع لفة ح ات الارض  على جهاز ال

 

 

 

 

 

 

ل ( لى  لل  ٨ش ر ال ل ال ة مع لفة ح ة ال ل ة ال ائ ورة اله راع في ال وراني لل ر ال ى الق   –)  م
ة ى جعل ات الارض  هاز ال

ول ( ضح ج لي (  ٦ي قل٨و   ٧) وش ة (ل ال وران ة ال ة ال ع    -)  أس وال ف   -ال   - ال
ف في   ل ال راع ح وراني لل ر ال جل) والق راسةال ة ح   مهارة ال ات الارض على جهاز ال

قل ما ب ( ة ل ال وران ة ال ة ال اوح   .درجة/ث) وذل في  34.32ت ت رة) (ن رق   ص
.درجة/ث) وذل في  817.53) و (٨( ت رة) (ن ل ٢رق (  ص ع ح أس وال ة  لل وران عة ال ) أما ال

(   الف  ب  ما  اوح  في  20.32ف وذل  .درجة/ث)  ت (ن رة)  (   ص (٣رق  و   (1763.82 (
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.درجة/ث) وذل فى  ت رة(ن ة ا٢١رق ( ص اوح  ة ) وت وران ة ال ف ما  ل ل ال ى ح راع ال لل
.درجة/ث) وذل في  2.58ب ( ت رة) (ن .درجة/ث) وذل في  275.26) و(  ٣رق (  ص ت رة) (ن   ص
ع ما ب (١٤رق ( ل ال ى ح جل ال ة لل وران ة ال ة ال اوح  .درجة/ث) 0.34) وت ت ) (ن

رة وذل فى   .د ) (ن1066.41) و ( ٣رق (  ص رة رجة/ث) وذل فى  ت اخل ٢١رق (   ص   ) . وذل ي ت
لي   ر ال ل ال اء أداء مهارات اللف ح لفة أث ة ال ان م ات ال غ ا العلاقات ما ب ال وت
ر   ار الق ل مق ة م لة أو علاقات ع عة ال ة وال ة ال ل  ة م د ان علاقات  اء  س

عة ال  اتي وال لا م   ال ة  ف مع مع أشار ال ة وذل ما ي اتة  او اذلي ٢٠١٤(ش اتة و ال ) و ش
هارة  )  ٢٠٠٦( جة لل ك ال ل ال ل ائج ال ف مع ن ة وذل ما ي ة ال عة  زادت  ا زادت ال ل

اؤل الاول وال ي على ما هي  أه ال ة على ال اح ق ت م الاجا ن ال ل  ائ  و
ورة ال ي ت أداء مهارة ال ة ال ان م لي ؟.ال ر ال ل  ال ة مع لفة ح ة ال ل ة ال ائ    ه

اجات:  الاس
هار  ءض في ى لل ان م ل ال ل اح ما يلي: ةال ج ال اح اس ة ال  وخ
ة مع لفة ح الة  -١ ة ال ل ة ال ائ ورة اله هارة ال لى ل لي (م ال ر ال   ث) 0.89ل ال
د  -٢ ة  وج لي  في  صــــــع ر ال ل ال هارات اللف ح اصــــــة  ة ال ان ان ال فادة م الق الاســــــ

ع. ات ال لات ث اصة ع ة و ل ة الع افي م الق ر  ف ق ون ت  لل ب
عة م ا -٣ اح الي م راســة خل ال ع ال ضــ هارة م ى لل ان م ل ال ل ء ال ات  في ضــ ل

ــــاع على تعل ي ق ت اصــــة ال اني    ال ــــاؤل ال اح على ال ن ق أجاب ال ل  هارة و ه ال ه
ي ماوال ي على   ل ال ل ائج ال ــــــة م ن ـ ل ــ ــ ـ ــ ـــــة ال اصــ ات ال ـــــــاع في هي أه ال   ت

ر ل ال ة مع لفة ح ــــ ــ ــ ــــ ة ال ل ة ال ائ ورة اله لي تعل وتقان مهارة ال ات  ؟  ال ه ال وه
ا يلى  :ك
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ة   -١ ن ة ب ات ن  ت
بالتمرين  المرحلة التي تتأثر الهدف  اداء التمرين التمرين 

١ 
جل   ف .ال ـــــــف وق ى  أماما(ن ) ث

فا از ن م الارت  ق
جل  ةت وت ة لل ة الق ه حلة ال  ال

٢ 
اً) شــــــــــــ   اجه .ذراعان عال ف م (وق

ال لف  ا لل ل ال  راع ال
ة )  ا ال م  (عقل حائ . اح

ــ ــــ ـ ـ ـ وتـ ـ  ـ ــــــة    ةتـ ـ ــــــــــــــل الـع ة  الـقـ
ل  حـ الـلـف  ـ  ـــــــــــــــ وتـ ـ  راعـ ــ ــــ لـلـ

لي ر ال  ال
ة  حلة الأساس  ال

٣ 
م   يـل القـ ـ ثـ مع ت ف )  ال (وق

لف  للأمام وال
ة الق  جل    ةت وت ة لل ل ةالع ه حلة ال  ال

٤ 
د . ف  انراعال(رق ا ) سـ ال  عال

و   ق مقوالعق على ص
ة لل    ةت وت ــــــل ة الع الق

ع )  ات ال لات ث ع ( ع  وال
ة  حلة الأساس  ال

٥ 
اح   ــــــ   أفقي(ان فق ) سـ على ال

وق  فق على صـــــــ ـــــــ وال ال
 مق 

ة لل    ةت وت ــــــل ة الع الق
ع ) ات ال لات ث ع ( ع  وال

 
ة  حلة الاساس  ال

٦ 
د . ع  الـ( رق ـ ـا ) رفع ال راعـان عـال

ا  ( عقل حائ )   عال
ع ة لل وال ل ة الع ة الق ة  ت حلة الأساس  ال

ا( تعل )  ٧ ا م ع عال  رفع ال
 ) لل  ــة  ــــ ــل ــــــــــــ الع ة  الق ــة  ــــ ت

ع ) ات ال لات ث  ع
ة  حلة الاساس  ال

٨ 
لفـــــة   ــ لأداء  ثـــ ال  ( ــال  عـــ ف  (وق

م ذراعــان  كــاملــة لله على ال قــ
اً    جان

ي   ــــــ للف ــــــة  ــــــــــــــل الع ة  الق ــــــة  ت
 وت اله  

ة هائ حلة ال  ال
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ة  -٢ ة مهار ات ن  ت

 

4 3 2 1 

المرحلة التي تتأثر   الهدف الميكانيكي  الهدف  اداء التمرين  التمرين 
 بالتمرين 

ف ١ ل   )  (وقـ حـ ــة  ــامـلـــــ ـــــ ــة  لـفـــــ
ر   ـ ـ لـيالـ ـ عـلـى    الـ ـ  والـهـ

ه  ال

عة اللف   ـــــــــ ســـــــــ ت
لـي  حـ  ـ الـ ر  ـ ـ الـ ل 
 ت اله مع

وران   م ال ـــــــــ ع ت
ة   فادة م  ــ والاســــــــ

ة   ال

ــة  ــــــ حلــة الأســـــــــــــــاســــــــ ال
هارة    لل

المرحلة التي تتأثر   الهدف الميكانيكي  الهدف التدريبي  اداء التمرين  التمرين 
 بالتدريب 

٢ 
ف  ا للف ن ث عال ف ال ق م ال

اح على  ل لفة واله ان ام ال
ل  حــ الــلــف  ــ  ــ ـــــــــــــ تــ

لي  ر ال  ال
ر   ــــــ ـــــ ـــ الق م  ع ت 

ل سل وراني   ال
ة حلة الأساس  ال
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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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ات:ا ص  ل

ا يلي :  اح  صى ال  ي

ل  )١ ة مع لفة ح ة ال ل ة ال ائ ورة اله عل مهارة ال حة ل ق اصة ال ات ال ام ال  اس

لي على جهاز ا  )٢ ر ال ة.ال ات الأرض    ل

وران   )٣ ع إتقان مهارات ال لي لل إلا  ر ال ل ال ء في تعل مهارات اللف ح م ال ع
ل  اس .ح عة وارتفاع م اغ  ضي في الف ر الع  ال

اح أو على   )٤ هاز ال ـــــــابهة على ال ـــــ ــ هارات ال ل مقارنات ب ال ـــــــابهة وع ــــ ـــ ث م اء  إج
لـ ي ـ لفـة و ة ال قـال أث الأجه ـل ذلـ على ان ع ـا  رب  ـ ف وقـ وجهـ اللاعـ وال  ت

ع الفه ال لفة  هارات ال ر ب ال ة   قال ان ات ال غ لي لها وفه ال ــــــــ للأداء ال
ها. ة ف ث  ال

 

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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اجع ة ال  قائ
اجع  ةال  الع

الي, ع ( )١ اته .)٢٠٠٠ال اضي "ن ر ال قاته" –ال عارف. ت  . دار ال
ل, حات أب ح  )٢ ., هل ــامي، م أح ــ ـــــ ـ ه    .)٢٠٠٧. ( هال ج ــاس ل ــ ـــ أســـ ة  ان م ات ال ــ ـــــ شـــ ال

ة على جهاز   ــ ــ ــ ـــــــ هارة ال لف م ال ــ ال ــــ ــ ــ ـــ ائ ال ورت اله هارة ال عي ل ر ال ال
ة.  ات الأرض اضال ة ال ة ال ل ولي,  ي ال ت العل . ة للال قاز  ، جامعة ال

ــ و صــلاح,   )٣ ة ح ل  , ي ــام ال ، ســع (ح شــ فى و ع ال ــ امل، م عل    ).١٩٩٨وفاء و 
قي  ة ال .             ال اب لل ء الأول ، م ال        . ال

، م ( )٤ ز ارق و ف ـــــ ،  ـــــــ ـــــ و ع ال ـــــــ ة ح ل  ، ي ـــــام ال ـــــــ في  .  )٢٠٠٦ح ل ال ل ال
مة"م ه -فه اذجه –تار قاته"–مهامه  -ن ة  ت ار العال زع.. ال  لل وال

اد (  )٥ ــــــاذلي، أح ف ـــ ــ ـ ا وال اتة، م إب ــــــ ــ ي في .  )٢٠٠٦شــــ ل ال ل ة لل ان قات ال ال
از زع  ال اعة وال وال ة لل ة ال  ..ال

ا ( )٦ اتة، م اب ا .)٢٠١٤ش ان م ل ب اضة .ل الال هار ل عارف ي وال أة ال  .م
ازق، ه أح ( )٧ ـــ أداء  أ.  )٢٠٠٦ع ال ـــ م ة على ت ات ال ر نامج ال ام ب ث اســـ

ة على   ة ال الأمام ج ــة م ال ســــ ع ــة ال ــــ ل لل ــ ـــ صـ لي لل ر ال ل ال مهارة اللف ح
ة الجهاز العقلة .  ة ال ل لة  ة لم ان.لاض  , جامعة حل

٨( ) , مهــ ا ــار و اب ال ــ زاق, ع ال ــ ــــــــ الاداء  ٢٠١٣ع ــــــ ــة في م هــار ــار ال ــة ال ). فــاعل
اب.  ــــــ ــ ال اســــ ي ال ة للاع ــ ات الارضــــ ــا ال ــ ــ ات اللف على جهاز  ي ل اف لة ال م

ة اض م ال صل.للعل  , جامعة ال
ــ (  )٩ د، ال ــ ق ات ال  .)١٩٩٩ع ال ان از ر ال ــ الان ــار م يل م ه وتع ج .  ضــي ت

اء  .م ال
ه ( )١٠ ان, أح ع ودة على جهاز   .)٢٠٠٥مه ف ة ال ة الأمام ائ ورة اله ة لل ان م ائ ال ال

ة . ات الأرض ة للال اض ة ال ة ال ة  ،كل لة العل .ال قاز  ، جامعة ال
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