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لمهارة الدورة  التحليل البيوميكانيكى كمؤشر للمتطلب البدني والمهاري

 الأرضية الحركات جهاز علىالهوائية الأمامية المستقيمة 

 رجال الفني الجمباز فى 
 

 أ.د / مشيرة إبراهيم العجمى

الرياضية استاذ الجمباز قسم نظريات وتطبيقات الجمباز وتمرينات والعروض   

 كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات

 أ.د / ماجدة محمد السعيد عبدالرحمن

 استاذ تدريب الجمباز قسم نظريات وتطبيقات الجمباز وتمرينات والعروض الرياضية 

 كلية التربية الرياضية  جامعة مدينة السادات 

 د / محمد عبداللطيف عبدالهادي 

 مدرس قسم نظريات وتطبيقات الجمباز وتمرينات والعروض الرياضية  

جامعة مدينة السادات  –كلية التربية الرياضية   

 الباحث / محمد مبروك محمد عبدالله

قسم نظريات وتطبيقات الجمباز وتمرينات والعروض الرياضيةب باحث ماجستير  – مدرب جمباز  

جامعة مدينة السادات  –كلية التربية الرياضية   

----------------------------------------- 
Doi :  

 ملخص البحث باللغة العربية 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الكلمات الاستدلالية للبحث : 

 ( الطيران والدوران  ،  الارتقاء ،  المسافة الرأسية) 

 –ويهدددا الث ددي الددد د ت دتددد الملبيددراا اليي ايماييميددة المميددرة لمهددارة الدددورة اله اييددة ا ااايددة المسددل يمة 
المسددافة الرأسددية لمركددر  قدد    -فى الجمثاز الفنى "رجال")زان الصع د والهيدد     –على جهاز ال ركاا الارضية  

اللبيددر الددراور للركثددة(  ت دتددد الملطلدد  اليددديى و  –القدد ة النسدديية للدددف  –المسددافة ا ف يددة لملددم القددد   –الجسدد  
فددى الجمثدداز الفنددى  –علددى جهدداز ال ركدداا الارضددية  –المهاري الممير لمهددارة الدددورة اله اييددة ا ااايددة المسددل يمة 

( واحددد انددادر 1"رجال"   إسلخد  الثاحي المنهج ال صفد   ت  اخليار العينة بالطريقددة العمد ددة   ت ددمن) لاعدد  )
وادر دجله واسج  ضمن فريق المنلخدد  القدد اى المصددرر للجمثدداز الفنددى رجال واسددفرا احدد  يلددايج الث ددي الددد   
زاددن الصددع د أندد  اددن الهيدد   امددا  سددلدعى ضددرورة ت جيدده النلددر ي دد  سددرعة أداء الدددوران أ ندداء الصددع د حلددى 
تلممن اللاع  ان الإعلدال  والهي   الملرن   زان الدددورة اله اييددة ا ااايددة المسددل يمة والهيدد    سددلبر  أندد  اددن 
الثايية ان ل لة اللرك وحلى ل لة الهي     أر لاع   قد  على أداء اهددارة الدددورة اله اييددة  ا ااايددة المسددل يمة 
  لدداا الددى اسددافة و دد  رأسددية بالقددداين اددن ال ركددة تمثدد   لددي ل لدده   أر لاعدد   قددد  علددى أداء اهددارة الدددورة 
ا ااايددة المسددل يمة   لدداا الددى اسددافة و دد  أف يددة بالقددداين اددن ال ركددة تمثدد  علددى ا ندد  ضددع  لدد ل اللاعدد  

  /ث.5تقريثاً   ال د ا ديى للسرعة اللى  ج  أن تل رك اها اللاع   داء المهارة لا تق  عن 
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 مقدمة ومشكلة البحث 
 علمدددد تعلدددي  وتددددري  الجمثددداز علدددى اجم عدددة ادددن المثدددادر ا ساسدددية المسدددلقاة ادددن يلريددداا        

ونددد ايين العلددد   المرتثطدددة بدددوداء اللاعددد  أو المدددلعل  واللدددى تسددداعد علدددى تددد فير القددددرة ال ا يدددة لللعلدددي  
، لمدا تلميدر بده ادن تطد ر الفندواللدري ، فالل لي  العلمى للرشيد عملية اللعلي  واللدري  فى الجمثاز 

  (273د 1اسلمر ان خلال ت فير الم اصفاا وا داء المهارر الدنيق وان    الارتقاء به. )
 ( ، أن رياضدددة الجمثددداز تعليدددر اجدددالا خصدددثا للل ليددد  2000) " Adrian لدددير" "أدريدددان      

حركيددة العددددة تددىدر علددى جميدد  الم دداور والمسددل ياا و تلميددر  اليي ايمدداييمد لإحل ايددة علددد اهددارا 
أجهرتهدددا بالثثددداا، وحدددها  عندددد سددده لة ت ليددد  اهاراتهدددا المخللفدددة ، وتلدددم  المعل اددداا اليي ايماييميدددة 
أف   ال ساي  لل قيق حدا ال ركة الرياضية ، وتساعد على اكللاا أخطداء ا داء و تعليدر وسديلة 

 (52د 4للإرتقاء بمسل ي ا داء المهاري. )
تعلير الدوراا اله ايية ا اااية والخلفية ان المهاراا ا ساسية الهااة فى رياضة الجمثاز حيي      

تعليددددر احدددددر اهدددداراا المجم عددددة الثالثددددة والرابعددددة، وحددددى اجم عددددة ال ركدددداا ا كرو اتيددددة ا ااايددددة، 
 ال ركداا علدى جهداز  أساسددوتعد حهه المجم عاا الطل     الخلفيةواجم عة ال ركاا ا كرو اتية  

 للات ددداد الم ضددد عة ادددن نيددد  اللجندددة الفنيدددة  الإجثاريددداا داخددد   اخليددداري كمدددا أيهدددا اخلثدددار  ا رضدددية
 (.47-46د  5)  ( سن اا للينين واليناا.10،  ت ) )   2025/ 2024لم س   للجمثاز المصري 
 بوسدل    تنفيدهه  ممدن لا الفدايق المهدارر  ا داء أن إلى(   2004" )ش اته  إاراهي   ا مد "  ويلير      
 ال ي يدددة الميماييمدددا ون اعددد  نددد ايين ضددد ء فددى العدددددة أوجدده ادددن والل ليددد  للث ددي  خ ددد  إذا إلا اميددر
 (46د 3.)النلايج  ف   لل ص ل تمهيدا
 أسسددده فدددى  علمدددد  حيددي  المهدددارر  ا داء لدراسدددة اسدددل    أف دد  ال ركدددد الل ليددد  اجدددال ويعليددر      
 ال ي يددة الميماييمددا بعلدد  الاسددلفادة خددلال اددن أسددراره وكلدد  ا داء تفاصددي  فددى الدددخ ل علددى ون اعددده

 فاعليددة زيددادة فددى اسدداحملها وأسددالي   الجسدد   جددراء والميماييميددة الللددري ية با سدد   خددل   اددا فددى
 (2د 2.)الثلرر  بالجس  الخاصة الطييعية الق ايين ان العدتد  ت ممها ايماييمية ايئة ظ  فى ا داء

 الددددورة لمهدددارة المهدداري  ا داء اسدددل ي  فددد إيخفدددا   ا خيددرة الآويدددة خددلال الثاحدددي  لاحدد وامددا سددديق 
  لددر  ا رضدية ال ركداا  جهداز علدى( Salto forward stretched ) ا ااايدة المسدل يمة اله اييدة

 حدددها ويلهدددر الجمه ريدددة، بطددد لاا  فدددى والملدددلركين للجمثددداز المصدددرر  بالات ددداد  المسدددجلين اللاعيدددين
 المسدددل يمة اله اييدددة الددددورة اداء عندددد  اللاعددد   لهدددا تلعدددر   اللدددد الخصددد ااا  درجدددة فدددد الايخفدددا  

 جهدداز علددى ال ركيددة الجملددة الطلثدداا  احددد  تعليددر واللددى( Salto forward stretched) ا ااايددة
 الصدددع  ة وقيمددده الفنيدددة للات ددداد المصدددري للجمثددداز اللجندددةادددن نيددد   والم ضددد عة رضددديةالا ال ركددداا 
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 علددى للاعدد   النهاييددة الدرجددة علددى بالسددل   تددى ر وذلدد   سددن اا ( 10) ت دد)  للاعيددين درجدده( 1.00)
 .للاع   ل   العا  الفردي اجم ع علد وكهل  ، ا رضية ال ركاا  جهاز
 الددورة لمهدارة والمهداري  اليدديد للملطلد   كمىشدر اليي ايمداييمى الل ليد امدا دفد  الثاحدي لدراسدة      

 "رجال" الفند الجمثاز فى – ال ركاا الارضية جهاز على – المسل يمة ا اااية اله ايية
 أهمية البحث:

 : النظري   لجانبا
 لمهددارة اليي ايماييميددة الخصدداي   لددثع   النلريددة المعل ادداا  اددن المريددد  الث ددي  حددها   ددي  نددد . 1

 ال ركدداا  جهدداز علددى(Salto forward stretched) ا ااايددة المسددل يمة اله اييددة الدددورة
 . ا رضية

 ليرجد  (الث دي  نيدد  للمهدارة) الميمداييمد حد ل اللركيد    الدراسداا   ادن  بالمريد   العر ية  المملثة  إسراء.  2
ال ركددد  الل ليدد  يلددايج وفددقوالمدددر ين واللعدددت  اددن الخطددم والاسددالي  اللدريييددة  الثدداحثين اليهددا

 .الدراسةان  المسلخرجة
 : التطبيقي  الجانب

 عيندة) اللاعيدين لددر والمهدارر  الفندد بالمسدل ر  الارتقاء فى الث ي  حها ان المل نعة النلايج تسه .  1
 ( .الث ي 

والمسدل ر المهدارر  (الث دي  نيدد ) اليي ايماييميدة الملبيدراا  ادن النداتج ادين اا دراسة ووض   تطييق.  2
 علددى(Salto forward stretched ) ا ااايدة المسددل يمة اله اييدة الددورة اهدارةللاعيدين فدى 

 فدددى اثددد  تلددد  الدراسددداا  احميددده الدددى المددددر ين الثددداحثين ايلدددار ت جددده ا رضدددية ال ركددداا  جهددداز
 .ءا دا اسل ر  ان اللط ير
 الأهداف:  

علدددى جهددداز  –الملبيدددراا اليي ايماييميدددة المميدددرة لمهدددارة الددددورة اله اييدددة ا ااايدددة المسدددل يمة  -1
المسددافة الرأسددية   -"رجددال")زان الصددع د والهيدد    الفندددفددى الجمثدداز  – ال ركدداا الارضددية
 اللبير الراور للركثة(  –الق ة النسيية للدف  –المسافة ا ف ية لملم القد   –لمركر  ق  الجس  

علددددى جهدددداز  –ت دتدددد الملطلدددد  اليددددديى المميددددر لمهددددارة الدددددورة اله اييددددة ا ااايددددة المسددددل يمة  -2
 "رجال"  الفندفى الجمثاز  – ل ركاا الارضيةا
 علدددى جهددداز –ت دتدددد الملطلددد  المهدددارر المميدددر لمهدددارة الددددورة اله اييدددة ا ااايدددة المسدددل يمة  -3

 "رجال" الفندفى الجمثاز  – ا رضية ال ركاا  
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 تساؤلات البحث:
علددى  –اهددارة الدددورة اله اييددة ا ااايددة المسددل يمة  للاعيددى المهاريهه اددا حددى أحدد  الملطلثدداا   -1

 ."رجال" الفندفى الجمثاز  – ا رضية ال ركاا  جهاز
علدى جهداز  –اهارة الدورة اله ايية ا اااية المسل يمة   للاعيى  البدني اا حى أح  الملطلثاا   -2

 "."رجال الفندفى الجمثاز  – ا رضية ال ركاا  
 إجراءات البحث:  
 الل ليدد   خددلال اددن (The Descriptive Method) ال صددفد المددنهج الثاحددي  إسدلخد 

  .الث ي  لطييعة لملايمله يلراً  الفيدت جرافيد واللص ير ال ركد
 -: البحث وعينة مجتمع

 واسددج  دجلدده وادر انددادر واحددد ( 1) لاعدد   ت ددمن)    العمد ددة بالطريقددة العينددة اخليددار تدد 
 الثطد لاا  فدد ايجدازاا  اعلدى وصداح   ، رجدال  الفندد  للجمثداز  المصدرر   الق اى  المنلخ    فريق  ضمن
 .والدولية الم لية

 عرض ومناقشة النتائج:
 ( التوزيع الزمنى لمهارة1جدول ) 

 ”رجال“ الفنيفى الجمباز  - الأرضية الحركات على جهاز  -)الدورة الهوائية المستقيمة الأمامية(
 النسبة )%( الزمن الصور المرحلة

 %25 0.4 (7-1) والطيرانمرحلة الإرتقاء المفرد 
 %17 0.27 (11 -8)   الإرتقاء المزدوج

 الطيران والدوران والهبوط
 %21 0.33 (16 -10) الصعود
 %33 0.53 (24 -16) الهبوط

 %4 0.07 (25) الثبات 
 %100 1.6 إجمالى

 



 

 

 2025   يناير( / 2( العدد )45المجلد )

 

-  73 - 

 
 ( نسبة مساهمة زمن الصعود والهبوط فى الطيران والدوران لمهارة )الدورة الهوائية المستقيمة الأمامية( 1شكل )

 ” رجال“ الفنيفى الجمباز  - الأرضية الحركات على جهاز 
( أن الل زي  الرانى لمرحلدة الطيدران صدع داً  وحي لداً  فدى 1( واللم  )1تل ح ان الجدول )       

(  اييدة علدى اللرتيد  ، حيدي إسدلبر  0.53(،)0.4اهارة الدورة اله اييدة المسدل يمة ا ااايدة ندد الد  )
( اييددة ، حيددي كايدد) يسددثة المسدداحمة ل دد  0.86زاددن ارحلددة الطيددران والدددوران والهيدد   زاددن نددد الدد  )
(علدى اللرتيد    فدنلاح  أن ارحلدة %33(،)%25ان الصع د والهيد   ادن إجمدالى المهدارة ندد البد) )

الهي   كاي) أكير ان الصع د ، اما  سلدعى ضرورة ت جيه النلدر ي د  أداء الددوران أ نداء الصدع د 
 حلى تلممن اللاع  ان الإعلدال والهي   الملرن.

 ( المسافة الأفقية والرأسية)مركز ثقل الجسم ، والأفقية لمشط القدم(2جدول )
 ”رجال“ الفنيفى الجمباز   -الأرضية  لمهارة )الدورة الهوائية المستقيمة الأمامية( على جهاز الحركات 

 الران  الص ر  المراحل 
 (اليمنى) الم القد  اركر الثق 

 المسافة  المسافة الرأسية  المسافة ا ف ية  الاحلاا 
 ا ف ية

الإرتقاء المفرد 
 والطيران

1 0.00 -0.54 0.81 -1.28  
2 0.07 -0.06 0.91 -0.75  
3 0.13 0.20 0.84 0.11  
4 0.20 0.55 0.85 0.87  
5 0.27 0.98 0.92 1.36  
6 0.33 1.39 0.92 1.78  
7 0.40 1.77 0.83 2.13  

 الإرتقاء الزدوج
8 0.47 2.12 0.75 2.60  
9 0.53 2.45 0.62 2.81  
10 0.60 2.70 0.81 2.78  

الصعود 
 والدوران

 ل لة اللرك 2.46 1.07 2.93 0.67 11
12 0.73 3.10 1.25 1.92  
13 0.80 3.37 1.48 2.27  
14 0.86 3.60 1.53 2.87  
15 0.93 3.79 1.54 3.39  

 أعلى إرتفاع 4.18 1.64 4.03 1.00 16
 لمركر الثق 
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 الران  الص ر  المراحل 
 (اليمنى) الم القد  اركر الثق 

 المسافة  المسافة الرأسية  المسافة ا ف ية  الاحلاا 
 ا ف ية

 الهبوط 

17 1.06 4.20 1.58 4.63  
18 1.13 4.41 1.60 5.21  
19 1.20 4.64 1.51 5.61  
20 1.26 4.81 1.36 5.96  
21 1.33 4.99 1.17 6.01  
22 1.40 5.20 0.92 5.94  
23 1.46 5.29 0.84 5.91  
 ل لة الهي    5.91 0.56 5.57 1.53 24

  5.89 0.63 5.73 1.60 25 الثبات 

 
 ( إرتفاع اركر الثق  ل لة اللرك وأعلى إرتفاع فى ارحلة الدف  المردوا للطيران والدوران 2شم  )

 قطعهدا اللاعد  خدلال ارحلدة  ( أن المسدافة الرأسدية اللدى2( واللدم  )2تل دح ادن الجددول )
الدددراً ( وادددن  0.57الطيددران ادددن فدددار  الل للددين )فدددى نمدددة اسددار الطيدددران (،)ل لدددة اللددرك ( تمثددد  )

خددلال حددهه النليجددة تددرر الثاحددي أن إرتفدداع ال  دد  للاعدد  فددى إخلثددار ال  دد  العمدد در اددن الإرتقدداء 
 المردوا  ج  أن  مث  حهه المسافة حلى تلممن ان أداء تل  المهارة.

وحدهه  %33ال  د  كنسدثة ادن لد ل اللاعد  تمثد   سد  إذا إرتفداع175و ما أن ل ل اللاع   
النسددثة تدددلنا علددى أن أر لاعدد   قددد  علددى أداء اهددارة الدددورة ا ااايددة المسددل يمة   لدداا الددى اسددافة 

 و   رأسية بالقداين ان ال ركة تمث   لي ل له.
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 حلى ل لة الهي   ا( المسافة ا ف ية ان ل لة اللرك فى الدف  المردو 3شم  )

( أن المسددافة ا ف يددة اللدى  قطعهددا اللاعدد  علددى ا ر  3( واللدم  )2تل دح اددن الجدددول )
الدراً ( وادن  3.45خلال ارحلدة الطيدران ادن فدار  الل للدين )ل لدة الهي  (،)ل لدة اللدرك ( تمثد  )

حدددهه النليجدددة ، تدددرر الثاحدددي أن اسدددافة ال  ددد  للاعددد  فدددى إخلثدددار ال  ددد  العدددري  بالإرتقددداء خههه ل 
 المردوا ان ال ركة  ج  أن لا  ق  عن حهه المسافة حلى تلممن ان أداء تل  المهارة.

س  إذا يسثة اسافة ال    الط ي  كنسثة ان ل ل اللاع  تمثد  175و ما أن ل ل اللاع   
وحدهه النسدثة تددلنا علددى أن أر لاعد   قدد  علدى أداء اهددارة الددورة ا ااايدة المسدل يمة   لدداا  200%

 الى اسافة و   أف ية بالقداين ان ال ركة تمث  ضع  ل ل اللاع .
 (القدم( السرعة المحصلة له )مركز ثقل الجسم ، ومشطى  3جدول )

 ”رجال“ الفنيفى الجمباز   -الأرضية  لمهارة )الدورة الهوائية المستقيمة الأمامية( على جهاز الحركات 
 مركز الثقل الزمن  الصور المراحل 

 الإرتقاء المفرد والطيران

1 - >2 0.07 7.37 
2 - >3 0.13 3.96 
3 - >4 0.20 5.33 
4 - >5 0.27 6.48 
5 - >6 0.33 6.18 
6 - >7 0.40 5.90 

 الإرتقاء المردوا 
7 - >8 0.47 5.41 
8 - >9 0.53 5.42 
9 - >10 0.60 4.65 

 الطيران والدوران صع د

10 -  >11 0.67 5.24 
11 -  >12 0.73 3.73 
12 -  >13 0.80 5.45 
13 -  >14 0.86 3.46 
14 -  >15 0.93 2.81 
15 -  >16 1.00 4.01 

 الهي   
16 -  >17 1.06 2.61 
17 -  >18 1.13 3.27 
18 -  >19 1.20 3.71 



 

 

 2025   يناير( / 2( العدد )45المجلد )

 

-  76 - 

 مركز الثقل الزمن  الصور المراحل 
19 -  >20 1.26 3.39 
20 -  >21 1.33 3.90 
21 -  >22 1.40 4.90 
22 -  >23 1.46 1.77 
23 -  >24 1.53 5.99 

 2.64 1.60 25<  - 24 الثثاا 
 

 
 ج ( سرعة الدخول والخروج فى مرحلة الدفع المزدو 4شكل )

 

 
 ( منحنى سرعة الدخول والخروج )لمركز الثقل( فى لحظة الدفع المزدوج  و الخروج 5شكل )

تل دددرك اهدددا )اركدددر الثقددد ( خدددلال اراحددد   ( أن ال سدددم السدددرعة اللدددى3تل دددح ادددن الجددددول )
(  /ث. ويرر الثاحي أن ال د ا ديى للسرعة اللى  ج  أن تل رك اها اللاعد   داء 4.59ال ركة )

  /ث.5عن   اهارة الدورة ا اااية المسل يمة لا تق
( أن السدددرعة الم صدددلة لمركدددر  قددد  الجسددد  ل لدددة 5( واللدددم  )3كمدددا تل دددح ادددن الجددددول )

( /ث علدددى اللرتيددد  3.73( ، )4.65ندددد البددد) ) الإرتقهههاء المهههزدوج)الددددخ ل والخدددروا( فدددى ارحلدددة 
 (  /ث.0.92فنلاح  أن حناك فقد فى اقدار السرعة فى الإرتقاء المفرد ل لة الخروا ند ال  )
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 ( التغير الزاوى)لمركز ثقل الجسم ، والركبة( لمهارة4جدول )
 ”رجال“ الفنيفى الجمباز   -الأرضية  )الدورة الهوائية المستقيمة الأمامية( على جهاز الحركات 

 اليمنى  الركبة مركز الثقل الران  الص ر  المراحل 

 الإرتقاء المفرد والطيران

1 0.00 12.14 164.63 
2 0.07 -16.72 65.54 
3 0.13 1.78 81.71 
4 0.20 9.07 100.63 
5 0.27 1.12 115.16 
6 0.33 -13.58 122.97 
7 0.40 -13.34 128.22 

 ج الإرتقاء المزدو 
8 0.47 -21.51 144.76 
9 0.53 38.05 158.07 
10 0.60 48.03 -163.20 

 الطيران للدوران صعود

11 0.67 46.64 169.53 
12 0.73 40.76 142.50 
13 0.80 12.29 149.62 
14 0.86 1.84 154.75 
15 0.93 21.56 161.70 
16 1.00 -20.63 152.50 

 الهبوط 

17 1.06 5.27 177.86 
18 1.13 -20.42 177.90 
19 1.20 -42.31 166.15 
20 1.26 -46.72 179.18 
21 1.33 -49.72 168.87 
22 1.40 -42.93 148.11 
23 1.46 -44.08 144.03 
24 1.53 23.50 131.60 

 104.33 6.30 1.60 25 الثبات 

 
 ( يوضح زاوية الدخول والخروج فى الإرتقاء المزدوج 6شكل )
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نددد البدد) المههزدوج أن اللبيددر الددراور لمركددر  قدد  الجسدد  ل لددة )الدددخ ل والخددروا( فددى ارحلددة 
( درجددة علددى اللرتيدد  فددنلاح  أن حندداك إرتفدداع فددى الراويددة ل لددة الخددروا ونددد 46.94( ، )21.51)

ترجدد  الثاحددي ذلدد  الددى الخددروا العددالى حلددى  سددلطي  اللاعدد  الطيددران ا دداولا ال صدد ل الددى إرتفدداع 
  ممنه ان عم  الدوران .

 
 
 
 

 الإرتقاء من على الأرض( منحنى )ميل الجسم( على الأرض خ ل مراحل 7شكل )
( أن اللبير الدراور لميد  الجسد  ل لدة )الددخ ل والخدروا( 7( واللم  )4تل ح ان الجدول )

ندددد البددد) المهههزدوج فدددى أن اللبيدددر الدددراور لمركدددر  قددد  الجسددد  ل لدددة )الددددخ ل والخدددروا( فدددى ارحلدددة 
( درجدددة علدددى اللرتيددد  فدددنلاح  أن حنددداك إرتفددداع فدددى الراويدددة ل لدددة الخدددروا وندددد 64.15(،)53.94)

ترجدد  الثاحددي ذلدد  الددى الخددروا العددالى حلددى  سددلطي  اللاعدد  الطيددران ا دداولا ال صدد ل الددى إرتفدداع 
  ممنه ان عم  الدوران .

 ( 5جدول )
 ج التغير الزاوي لمفصل الركبة فى لحظة الإرتقاء المزدو  

 الركبة  
 163.2- أقل إنثناء
 179.18 أكبر إمتداد 
 16 المدى

 
 
 

 
 ج ( التغير الزاوى )للركبة اليمنى ( عند أقل انثناء وأقصى إمتداد فى الإرتقاء المزدو 8)شكل 

( درجدة تقريثداً   وأن أند  16ل ركدة افاصد  الركثدة ندد الد  )  المدى الزاوى ( أن  5تل ح ان الجدول )
، فدنلاح  الركثدة  ا( درجة تقريثاً  ل لة الارتقداء المدردو 180( درجة وأكير زاوية )163زاوية للركثة )

 درجة تقريثاً   16فى تدري  حم   ق   نى الركيلين ا  ال    تل رك فد حدود 
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 ( القوة الرأسية )لمركز ثقل الجسم( لمهارة 6جدول )
 ”رجال“ الفنيفى الجمباز   - الأرضية )الدورة الهوائية المستقيمة الأمامية( على جهاز الحركات 

 م حظات  القوة المحصلة الزمن  الصور
1 - >2 0.07 734  
2 - >3 0.13 342  
3 - >4 0.20 181  
4 - >5 0.27 137  
5 - >6 0.33 93  
6 - >7 0.40 133  
7 - >8 0.47 49  
8 - >9 0.53 75  
 أكبر مقدار من الدفع المزدوج لحظة الترك 163 0.60 10< - 9
10 - >11 0.67 103  
11 - >12 0.73 150  
12 - >13 0.80 178  
13 - >14 0.86 291  
14 - >15 0.93 86  
15 - >16 1.00 165  
16 - >17 1.06 140  
17 - >18 1.13 102  
18 - >19 1.20 101  
19 - >20 1.26 139  
20 - >21 1.33 57  
21 - >22 1.40 103  
22 - >23 1.46 314  
23 - >24 1.53 420  
24 - >25 1.60 362  

 
 ج( منحنى القوة الرأسية المبذولة لحظة الإرتقاء المزدو 9شكل )
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( أن القدد ة الرأسددية الميهولددة فددى الإرتقدداء المددردوا  داء 9( واللددم  ) 6تل ددج اددن الجدددول )
ييدد تن( تقريثدداً  ، فهددها  عنددى أيدده عنددد ت  يدد  حددهه  163اهددارة الدددورة ا ااايددة المسددل يمة نددد البدد) )

( كجد  تقريثدداً  و اللدالى عنددد تدددري  اللاعد   نددى الدركيلين ادد  ال  دد  17ال يمدة الددى كجد  ف يهددا تيلدد  )
 ر   وزيه.  ( ان وزن اللاع  أر اا  مث%26  لاا  ق  اقداره  مث  يسثة ان وزيه اقدارحا )

  -الإستنتاجات والتوصيات :
 أولا: الإستنتاجات.

 المتطلبات المهارية: ( أ)
زاددن الصددع د أندد  اددن الهيدد   امددا  سددلدعى ضددرورة ت جيدده النلددر ي دد  سددرعة أداء الدددوران  -

 أ ناء الصع د حلى تلممن اللاع  ان الإعلدال  والهي   الملرن.
زان الدورة ا اااية المسل يمة والهي    سلبر  أن  ان الثايية ان ل لة اللرك وحلدى ل لدة  -

 الهي  .
 ساعد اللاع  فى ال ص ل الى إرتفاع  ممنده ادن عمد     االخروا العالى فى الإرتقاء المردو  -

 الدوران.
 .ااي  الجس  فى الخروا أعلى ان الدخ ل فى ارحلة الإرتقاء المردو  -

 المتطلبات البدنية:  (ب)
أر لاعددد   قدددد  علدددى أداء اهدددارة الددددورة ا ااايدددة المسدددل يمة   لددداا الدددى اسدددافة و ددد  رأسدددية  -

 بالقداين ان ال ركة تمث   لي ل له.
أر لاعددد   قدددد  علدددى أداء اهدددارة الددددورة ا ااايدددة المسدددل يمة   لددداا الدددى اسدددافة و ددد  أف يدددة  -

 بالقداين ان ال ركة تمث  على ا ن  ضع  ل ل اللاع  تقريثاً .
  /ث.5عن   ال د ا ديى للسرعة اللى  ج  أن تل رك اها اللاع   داء المهارة لا تق -
   ان.4  عدو ح  20ال د ا نصى للران الهر   لاجه اللاع  عند أداء إخلثار  -
 /ث تقريثدا لاحلماليدة  5عن  ا ج  ألا تق  سرعة اللاع  ل لة الدخ ل فى الإرتقاء المردو  -

 الفقد ل لة الدف  المردوا.
درجددة  16عنددد تدددري  حمدد   قدد   نددى الددركيلين ادد  ال  دد   جدد  أن تل ددرك الركثددة فددى حدددود  -

 تقريثاً ؟
ادن  %25الدركيلين اد  ال  د   جد  أن   مد  اللاعد   قد  اقدداره عند تدري  حم   ق   نى  -

 وزيه على ا ن .
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 ثانياً  : التوصيات.
 ت صى الثاحي المدر ين ب رورة 

 تقلي  زان الدوران ا اااى المسل ي  فى الصع د حلى تلممن ان الإعلدال والهي   الملرن  -
اللوكد ان أن اللاع   سلطي  ال  د  العمد در اسدافة رأسدية بالقدداين ادن ال ركدة تمثد   لدي  -

 ل له.
أاماييدددة اللاعددد  ال  ددد  اسدددافة أف يدددة بالقدددداين ادددن ال ركدددة تمثددد  علدددى ا نددد  ضدددع  لددد ل  -

 الللاع  تقريثاً .
 /ث ، 5ال ددد ا ديددى للسددرعة اللددى  جدد  أن تل ددرك اهددا اللاعدد   داء المهددارة ألا تقدد  عددن  -

   ان ك د أنصى.4  عدو 20ب يي   قق زان فى اسافة 
 ساعد اللاعد  فدى ال صد ل الدى إرتفداع  ممنده ادن عمد   االخروا العالى فى الإرتقاء المردو  -

 الدوران.
درجددة  16عنددد تدددري  حمدد   قدد   نددى الددركيلين ادد  ال  دد   جدد  أن تل ددرك الركثددة فددى حدددود  -

 ان وزن اللاع . %25عن   إيثناءً اثق  لا  ق
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