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  "عارضة التوازن  نوعية علي جهاز  مريناتلوضع ت  كأساسالتحليل البيوميكانيكي لمهارة اينودي "
 ريهام محمد عبد الستار أ.م.د/ 1                                                                                                                               

 . مقدمة ومشكلة البحث -
تعتبر رياضة الجمباز من الالعاب الرياضية الفردية التي شهدت تطورا كبيرا وسريعا علي المستوي العالمي  

نلاحظ تطورات مستمرا ومتلاحقا في فنيات وطبيعة    المتتالةخلال الدورات الاوليمبية الاخيرة وبمتابعة هذه الدورات  
الاداء الي حد يفوق التطور واستلزم هذا حدوث تطور كبير في طرق ووسائل الاعداد المختلفة ليتمكن اللاعب من  

 اداء المهارات ذات الصعوبة العالية .
الي اعلي مستوي عالي فهذا  الرياضة  اللاعبة في هذه  يتطلب قدرات خاصة للاعبيها ولكي تصل  ولذلك 

 للمستوي الدولي المنشود. باللاعبةي لفريق عمل متكامل يخطط وينفذ للوصول و يتطلب جهد معن
في المسابقات المحلية والدولية والذي ينفرد عن    آنسات ويعد جهاز عارضة التوازن احد اجهزة الجمباز الفني  

بضيق قاعدة الارتكاز حيث يتسم الاداء علي جهاز عارضة التوازن بالصعوبة وذلك لان    الأخرى غيره من الاجهزة  
سم ويتطلب ذلك ان تتحكم اللاعبة بدرجة ١٢٥سم وارتفاع  ١٠اللاعبة تؤدي المهارات علي قاعدة ارتكاز عرضها  

كبيرة في اعضاء جسمها وان تلتزم باتخاذ الاوضاع السليمة للاحتفاظ بتوازنها علي جهاز عارضة التوازن وهو ما  
 ( 3:  7)  يعطي اهمية خاصة له ترجع لاعتماده الكبير علي الارتكاز الحركي والثبات.

في  تقع  التي  الاجهزة  من  التوازن  عارضة  جهاز  ان  نجد  مصر  فيها  شاركت  التي  البطولات  نتائج  ومن 
المدونة بسجلات الترتيب الاخير بالنسبة للدرجات لباقي الاجهزة ويتضح ذلك من خلال البطولات المحلية والدولية  

 الاتحاد المصري للجمباز.
علي جهاز عارضة التوازن من المهارات (    اينودي  )  وتعتبر مهارة الشقلبة الخلفية السريعة مع نصف لفة

المهاري علي جهاز   للأداءالاساسية التي يتم عن طريقها اداء مهارات اخري والتي ترفع مستوي الصعوبة بالنسبة  
في نهايات الجمل الحركية او    (  اينودي  )  عارضة التوازن وتستخدم مهارة الشقلبة الخلفية السريعة مع نصف لفة

 داخل جهاز عارضة التوازن.
 

 
 جامعة المنوفية. –كلية التربية الرياضية -أستاذ مساعد بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة   1
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 .المراحل الفنية لمهارة أونودي-
وتبدأ هذه المرحلة من وضع الوقوف مع ثني الجذع قليلًا والذراعين  : مرحلة المرجحة الخلفية للذراعين  -١

بالقدمين   التوازن  دفع عارضة  أماماً عالياً مع  الذراعين أسفل  ثم مرجحة  التوازن    للارتقاء خلفاً عالياً علي عارضة 
 . عالياً وللخلف مع عمل تقوس بالظهر

الأمامية -٢ والشقلبة  اللف  ) : مرحلة  لفة  نصف  الطولي  المحور  حول  باللف  اللاعبة  درجة(   ١8٠وتقوم 
 . علي الذراعين والوقوف علي اليدين فتحاً أمامي الارتكازوالشقلبة الأمامية مع 

الرجل   : الثلاثي  الارتكازمرحلة   -3 بنزول  اللاعبة  تبدأ  ثم  امامي  فتحاً  اليدين  اللاعبة علي  وتبدأ من وقوف 
الخلفية علي عارضة التوازن واتزان ثقل الجسم علي الرجل المرتكزة علي جهاز عارضة التوازن واليدين ليكون قاعدة 

 . الثلاثي وهم كفي اليدين ورجل الارتكاز الارتكاز
المفرد -4 الرجل   : مرحلة الوقوف والاتزان  بالصعود علي  اللاعبة  تقوم  الثلاثي ثم  وتبدأ من مرحلة الارتكاز 

واحدة   قدم  علي  والوقوف  التوازن  عارضة  علي  الرجل المرتكزة  ثبات  مع  عالياً  والذراعان  عليها  عمودي  والجسم 
 .الأمامية أماماً أسفل

تدريبات مؤهلة المهاري  الاعداد  يتضمن  ان  يجب  الحركي  لذلك  التحليل  وثيق    مستخلصة من  اتصال  لها 
 بالمراحل الاساسية للمهارات المراد تنفيذها علي جهاز عارضة التوازن.

بصفة عامة ارجاع الموضوع قيد الدراسة إلى مكوناته الأساسية ولا غني عن   Analysisويشير لفظ التحليل 
التحليل في كافة الحياة مثل تحليل الحركة وتحليل المهارة واكتشاف الاخطاء والملاحظة وغيرها من المصطلحات 

 (  ٥٥:   4) والتحليل الحركي اما يكون تشريحيا او فسيولوجيا او بيوميكانيكيا او سيكولوجيا.
كما ان تهدف البحوث والدراسات الخاصة بالميكانيكا الحيوية الي ما يسمي بالتكنيك المثالي علي اعتبار ان  

معقدا   الأمثل    للأفعالالتكنيك عملا  الاستخدام  القائمة علي  ان   للإمكانيات الحركية  كما  للاعب  الحركية  والقدرات 
دراسة العلاقات المتبادلة بين التركيب البيوميكانيكي للأداء الامثل وبين مختلف صيغ واشكال التمرينات والوسائل  

 (  ٥7:   ٢)هذه التمرينات مناسبة للاعبي المستويات العليا.   لأكثرالتدريبية المستخدمة تسهم في الاختيار الصحيح  
وتعتبر التدريبات التي تتشابه في تكوينها مع تلك الحركات التي تؤدي اثناء المنافسة بمثابة الاعداد المباشر  

المستويات الرياضية العالمية حيث تعمل التدريبات المنافسة   لأعليالوسائل الرئيسية لتطوير حالة التدريب    كأحدي
 المنافسة.   فيعلي ربط العناصر المكونة للحالة التدريبية تحت الظروف التي توجد 
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م ( ان التدريبات النوعية تعتبر من الوسائل التي تستخدم في التدريب والتعليم  ٢٠٠3ويذكر ) محمد السعيد  
وذلك اذا تم اختيارها بعناية علي ان تكون مشابهه في تكوينها ومتطلباتها وتوافقها واتجاه العمل فيها مع نوع المهارة  

 (  ١٢: ١4)التي تمارس.
عدم قدرة اللاعبات علي اداء مهارة الشقلبة الخلفية السريعة مع نصف لفة بشكل جيد من    الباحثة  لاحظت 

عند تقييم مستوي الاداء اثناء البطولات وذلك    الدرجةبجزء كبير من    يحظىحيث الاداء الفني والشكل الجمالي الذي  
لتلك المهارة اثناء فترة الاعداد البدني الخاص وتعتبر مهارة الشقلبة الخلفية    الموجهةلعدم الاهتمام بالتدريبات النوعية  

السريعة مع نصف لفة على جهاز عارضة التوازن احدي اهم الحركات الأساسية التي يتم عن طريقها اداء مهارات 
الاداء في ( حيث كلما يتحسن  Dالمهاري وتتمثل درجة صعوبتها )   للأداءاخري والتي ترفع مستوي الصعوبة بالنسبة  

 هذه المهارة كلما تتمكن اللاعبة من اتباعها بحركات ذات صعوبة عالية. 
واطلاعها علي العديد من الابحاث والمراجع العلمية لاحظت قلة في الابحاث   الباحثةومن خلال قراءات  

وذلك في  والدراسة  بالبحث  التوازن  لفة علي جهاز عارضة  السريعة مع نصف  الخلفية  الشقلبة  تناولت مهارة  التي 
 حدود علم الباحثة.

وحيث ان دراسة التدريبات النوعية تعتبر من البحوث الاساسية في دراسة الحركات والمهارات المتنوعة في  
مجال الجمباز الفني لذا اتجهت العديد من البحوث في المجال الرياضي الي دراسة التدريبات النوعية بهدف الارتقاء 
خلال  من  التدريبات  هذه  علي  التعرف  محاولة  في  التفكير  الي  الباحثة  دعي  مما  وذلك  المهاري  الاداء  بمستوي 
النوعية   التدريبات  هذه  وضع  في  تساعدها  التي  البيوميكانيكية  المتغيرات  واستخراج  للمهارة  البيوميكانيكي  التحليل 

 لتعليم وتدريب المهارة.
 . اهداف البحث -

المميزة   .١ المتغيرات  استخراج  بهدف  التوازن  عارضة  جهاز  علي  اينودي  لمهارة  البيوميكانيكي  التحليل 
 للأداء 

 نوعية تحاكي واقع اداء المهارة .  مرينات ت وضع .٢
 . تساؤلات البحث -

 ؟  ما هي المتغيرات البيوميكانيكية لمهارة اينودي علي جهاز عارضة التوازن  .١
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 ؟  النوعية التي يمكن ان تستخدم في تعليم او تدريب المهارة مرينات التما هي شكل  .٢
 . مصطلحات البحث-

التوازن  لفة ) :مهارة أونودي علي جهاز عارضة  الدوران نصف  للخلف مع  الوثب  درجة(  ١8٠هي مهارة 
الخامسة  الحركية  المجموعة  إحدى مهارات  , وهي  اليدين  البطيئة علي  الأمامية  الشقلبة  الطولي مع  المحور  حول 

تكون ذات الصعوبة الطيران الأكروباتية( والتي  التوازن )مجموعة مهارات  (  ٠.4بقيمة ) (D) علي جهاز عارضة 
درجة , وتبدأ من وضع الوقوف والذراعان عالياً ثم مرجحة الذراعين خلفاً ودفع عارضة التوازن بالقدمين ثم الطيران  
الأمامية   الشقلبة  وأداء  التوازن  عارضة  علي  بالذراعين  الإرتكاز  ثم  الطولي  المحور  حول  لفة  نصف  الدوران  مع 

 ( تعريف إجرائي) . البطيئة علي اليدين والوقوف علي قدم واحدة والثبات اللحظي
 .المرجعيةالدراسات  -

بديل  ز  برنامج للتدريبات النوعية باستخدام جها  تأثيربعنوان "    (٢٠)   م(٢٠٠٤دراسة ياسر علي قطب ) -١
اداء   مستوي  الخلفية  علي  الشقلبة  على  مهارة  التعرف  الى  تهدف  كانت  التي   , التوازن  عارضة  جهاز    تأثير على 

اداء   مستوي  وعلي  البدنية  المتغيرات  بعض  علي  البديل  الجهاز  باستخدام  المقترح  النوعية  للتدريبات  مهارة  برنامج 
الخلفية   التوازن الشقلبة  عارضة  جهاز  العينة    ,على  وكانت  التجريبي  المنهج  الباحث  استخدم  من   ١٠وقد  لاعبات 

واسفرت اهم النتائج علي وجود فروق دالة إحصائيا بين كل من القياس )   ,لاعبي نادي الزهور ونادي مدينة نصر  
البعدي ( للمجموعتين التجريبية والضابطة في مستوي القدرات البدنية علي جهاز عارضة التوازن لصالح    –القبلي  

 القياس البعدي. 
برنامج تدريبي مقترح لتنمية الاتزان    تأثيربعنوان "    (3)  م  (٢٠١١دراسة احمد مختار زكي صالح )   -٢
والتي كانت تهدف الي التعرف   لتطوير مستوي اداء الشقلبة الخلفية السريعة علي جهاز عارضة التوازن "  كأساس

علي بعض المتغيرات الكينماتيكية المرتبطة بالاتزان لمهارة الشقلبة الخلفية السريعة فتحا علي اليدين علي عارضة 
التوازن وقد استخدم الباحث المنهج الوصفي باستخدام التحليل الحركي وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية تمثلت في 

 ٩لاعبات من ناشئات الجمباز تحت    ٦لاعبة مميزة علي جهاز عارضة التوازن وعينة البحث التطبيقية تمثلت في  
سنوات بنادي القاهرة الرياضي واسفرت اهم نتائج البحث ان السرعة المحصلة لهما دور الاكبر من حيث المتغيرات 

 الميكانيكية في اتمام مهارة الدراسة.
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فرج -3 محمد  البسيوني  حسين  لمهارات    تأثير"    بعنوان(  7)م(  ٢٠٢١)  دراسة  نوعية  تدريبات  برنامج 
. ويهدف البحث الي تصميم برنامج تدريبات نوعية لمعرفة تاثيره علي مستوي   "الشقلبات علي جهاز عارضة التوازن 

اداء الشقلبة الجانبية ربع لفة علي جهاز عارضة التوازن واستخدم الباحث المنهج التجريبي وكانت العينة من نادي 
تحت   مرحلة  الرياضي  عددهم    ٩الشمس  ويبلغ  تحت    8سنوات  ومرحلة  اساسية  عينة  ويبلغ    ١٠لاعبات  سنوات 

القياسين    ٦عددهم   دالة احصائيا بين متوسطي  تواجد فروق  النتائج علي  لاعبات عينة استطلاعية . واسفرت اهم 
التوازن قيد البحث  اليدين ربع لفة علي جهاز عارضة  القبلي والبعدي في مستوي اداء مهارة الشقلبة الجانبية علي 

 لافراد عينة البحث وفي اتجاه القياس البعدي. 
4- ( أحمد  حسن  رامي  التحليل 8)  م(٢٠٢3قام  ضوء  في  النوعية  التدريبات  "تأثير  بعنوان  بدراسة   )

إلي  الدراسة  وهدفت   , التوازن"  عارضة  جهاز  علي  الإكروباتية  السلاسل  إحدى  أداء  مستوي  علي  البيوميكانيكي 
التعرف علي الخصائص البيوميكانيكية التي تحكم أداء السلسلة الإكروباتية قيد البحث وإستخلاص تدريبات نوعية  
والتجريبي علي عينة   الوصفي  المنهجين  الباحث  وإستخدم   , البحث  قيد  للمهارة  الأداء  تأثيرها علي مستوي  ومعرفة 

( سنة آنسات ١٢( لاعبات بمرحلة تحت )٥تحليلية قوامها لاعبة بالمنتخب القومي المصري و عينة تجريبية قومها )
بنادي الزهور الرياضي , وكانت أهم النتائج أن التدريبات النوعية أدت إلي تحسن مستوي الأداء المهارى للمهارة قيد  

 . %3٢البحث بنسبة  
 . إجراءات البحث -

   .منهج البحث -أولاا 
 . الكينماتوجرافي( عن طريق التصوير والتحليل  الحالة) دراسة  الوصفيالمنهج  الباحثةاستخدمت 

 . عينه البحث - ثانياا 
 في  والمتمثلة العمديةتم اختيار عينه البحث بالطريقة 

   .العينه البشرية-
ت العممالم فممي لاعبمما أهممم  مممن(  Aliya Farkhatovna Mustafinaبممه الأساسممية ) اللاع العينممةتممم اختيممار 

علممي جهمماز عارضممة (  اينووودي )   مهممارة الشممقلبة الخلفيممة السممريعة مممع نصممف لفممةالجمبمماز الفنممي  اللاتممى يجيممدون 
  وهى من المصنفات عالمياً. التوازن 
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 .)العينة الأساسية    (  عينة البحثالبيانات الخاصة ب -
  Aliya Farkhatovna Mustafinaالاسم :  •
  روسيا:  بلد ال •
 ١٩٩4/  ٩/  3٠:  تاريخ الميلاد  •
 م١.٦١الطول :   •
 كم48الوزن :  •
 AT & T American Cupاسم البطولة :  •
 م٢٠١١تاريخ البطولة :  •

 .أدوات وأجهزة جمع البيانات-ثالثاا 
 Motion Trackاستخدام جهاز كمبيوتر مزود ببرنامج تحليل حركي ثلاثي الابعاد  -١

 الثانية  فيصورة  3تم التعامل معها  التيسرعة الكاميرا  -٢
 Aliya Farkhatovnaللاعبمة  AT & T American Cupتمم الحصمول علمى فميلم البطولمة ممن بطولمة  -3

Mustafina 
 تم استخدام برنامج معاييرة طول اللاعبة داخل الفيلم  -4
 تم استخدام المعالجات في البحث بما يتناسب مع طبيعة الدراسة للاعبة  -٥

 الجداول والرسوم البيانية  -
 النسبة المئوية  -

 أمكانية البرنامج. •
دورانيممة( ويمكننمما أن نحصممل مممن  –يقمموم البرنممامج بعمممل التحليممل الحركممى المملازم لأى مهممارة حركيممة ) خطيممة 

خلاله على عدد من المتغيمرات البيوميكانيكيمة للجسمم ككمل ولكمل جمزء ممن أجمزاء الجسمم خملال كمل لحظمة ممن مراحمل 
)التحليمممل الزمنمممى( ل)التحليمممل الكيمنممماتيكى(  فمممي( والتمممى تتمثمممل  x,y,z,xy,zy,zx,zyxالتاليمممة ) الاتجاهمممات  فممميالأداء 

الذى يحتوى على المسافة ل الإزاحة ل السرعة ل العجلة ل زوايا المفاصل ل و زاويا ميل الأجزاء على المستوى الأفقى 
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طاقمة الوضمع ل طاقمة الحركمة ل القموة ل الشمغل ل  فمي( متمثمل جلة الزاوية و)التحليل الكنيتيكمىل والسرعة الزاوية ل والع
 القدرة ل العزم ل القوة الطاردة المركزية ل كمية الحركة ل كمية الحركة الزاوية ل القصور الدورانى .

 والحاسب الآلى.    الحركيبرنامج التحليل   باستخدامالبيانات والنتائج    إستخراجإجراءات   •
 .مراجعة عمليات التصوير   -

تممتم مراجعممة عمليممات التصمموير علممى وحممدة معالجممة الفيممديو لإرسممالها الممى جهمماز الحاسممب ا لممى الممذى يحتمموى 
 .USBعن طريق  MotionTrak)) الحركيعلى برنامج التحليل 

 video scanning.  فحص الفيلم داخل البرنامج   -

داخل البرنامج يتم تحديد الفترة التمى سميبدأ وينتهمى ممن عنمدها  استدعائهبعد تخزين الفيلم داخل الكمبيوتر ثم 
 . للمحاولة التحليل
 تحديد المواصفات الخاصة بعملية التحليل وهى كالتالى .   -

النقماط المرجعيمة للجسمم  باختيمار هالباحثم ت تحديد النقاط المرجعية للعينة أثناء مراحل الأداء المختلفة وقد قامم
نقطممة وهممم )الممرأس ل مقدمممة مشممط اليممد اليمنممى ل رسممغ اليممد اليمنممى ل مرفممق اليممد اليمنممى ل مفصممل  ١7ككممل وعممددها 

الكتف الأيمن ل ومثميلهم  المذراع اليسمرى  ل مقدممة مشمط القمدم الأيممن ل رسمغ القمدم الأيممن ل الركبمة اليمنمى ل مفصمل 
البرنممامج وذلممك لتحديممد  فمميالموجممود  aatwaa modelالفخممذ الأيمممن ل ومثمميلهم الرجممل اليسممرى( وتعريفهمما للنممموذج 

عمن طريمق المعالجمات الرياضمية البحتمة ل  والكينيتيكيمة الكينماتيكيمةمركز الثقل العام للجسم وأجمزاءه وبماقى المتغيمرات 
التوزيع النسبى لمراكز ثقل الأجزاء وكذا الوزن النسبى للأجزاء كنسمبة ممن   باستخدامحيث يتم تقدير مركز الثقل العام  

 . الوزن الكلى للجسم

 
 (٤شكل )

 MotionTrak))  الحركيوحدة المعايرة الخاصة ببرنامج التحليل يوضح 
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 الطبيعة مرئية داخل الكادر. فيويستطيع البرنامج قراءة أى وحدة معايرة معلومة الطول 
 :Calibriation systemتخزين نظام المعايرة  -

وهمو جهمماز تتعاممد أبعماده كالتممالى  حمدهذاكمرة الحاسممب ا لمى لكمل كمماميرا علمى  فميوفيمة يمتم تخمزين نظممام المعمايرة 
 الطبيعة من الكادرات  فيسم ودوره تحديد المسافات ١٥٠×١٥٠× ١٥٠
 Put -Outمخرجات البرنامج:   •

  Stick Figureالأشكال العصوية.    -
 المستويات الثلاثة التالية. فينحصل على الأشكال العصوية 

 xy              (Said plan)المستوى الجانبى  •

 zy                     (Frontal plan)المستوى الأمامى  •

 xz             (Horizontal plan)المستوى الأفقى  •

ع ل المرجلين ل المذراعين ل خمط الكتمف ل خمط الحمو  ذ حده ل والرأس والج) لكل جزء من أجزاء الجسم على  
 صورة رسوم عصوية تعبر الحركة فيل خط الكتف والحو  (ل 

 وذلك خلال مراحل الحركة ككل .
  Data Reportالتقرير الخاص بالبيانات الرقمية.   -

وفى ذلك التقرير نحصل على جميع البيانات الرقمية سواء كانت متغيرات ) كينماتيكية أو كنيتيكية ( للحركة 
زاء الجسممم علممى حممده ل والممرأس ) لكممل جممزء مممن أجمم، ثلاثيممة أو ثنائيممة البعممد  الاتجاهممات  فمميالتممى يممتم تحليلهمما ل وذلممك 

 صورة جداول ل وذلك خلال مراحل الحركة ككل. فيع ل الرجلين ل الذراعين (ل ذ والج
  Weavesالمنحنيات الخاصة بالبيانات الرقمية.   -

( للحركة التى يتم ع المنحنيات سواء كانت للمتغيرات)كينماتيكية أو كنيتيكيةوفى ذلك المخرج نحصل على جمي
) لكممل جممزء مممن أجممزاء الجسممم علممى حممده ل والممرأس  ثلاثيممة الأبعمماد أو ثنائيممة الأبعمماد  الاتجاهممات  فمميتحليلهمما ل وذلممك 

 صورة شكل بيانى وذلك خلال مراحل الحركة ككل. فيوالجزع ل الرجلين ل الذراعين( 
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 . عرض ومناقشة نتائج البحث-
 . الخصائص البيوميكانيكية -1

 (  ١جدول )
 عارضة  على جهاز  التوزيع الزمنى لمهارة أينودى

 ” آنسات“في الجمباز الفنى  التوازن 
 النسبة )%( الزمن الصور  المرحلة

 % 19 0.5 (6 -1) المرجحة الخلفية للذراعين 

 % 31 0.79 (14 -7) اللف والشقلبة 

 % 16 0.4 ( 18 -15) الارتكاز الثلاثي   

 % 34 0.89 ( 27 -19) الوقوف المفرد   

  2.58 27 المهارة 

 

  -  عارضة التوازنعلى جهاز  -( متوسط نسبة مساهمة المراحل الفنية لمهارة ) أينودى (  ١شكل ) 
 الجمباز الفنى “آنسات”  في

( ثانية ل وأن التقسيم الزمنى للمراحل الفنية ٢.٥8( أن زمن أداء مهارة  أينودى  قد بلغ )١يتضح من الجدول )
(ل) ٠.٥قمد بلممغ )، الوقةةوف المفةرد(   الثلاثةي الارتكةةاز)المرجحةةة الخلفيةة للةةذراعين ، اللةف والشةقلبة ، كمل ممن  فمي

كانمممت نسمممبة المسممماهمة لكمممل مرحلمممة ممممن المراحمممل قمممد بلغمممت ( ثانيمممة علمممى الترتيمممب ل حيمممث ٠.8٩(ل) ٠.4(ل) 7٩.٠
 ( على الترتيب.%34(ل)%١٦(ل)%3١(ل)%١٩)
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فمممنلاحظ تقمممارب نسمممب مسممماهمة مرحلتمممي )المرجحمممة الخلفيمممة للمممذراعين ل الارتكممماز الثلاثمممي  ( ومرحلتمممي )اللمممف 
والشقلبة ل الوقوف المفرد( مما يسمتدعى ضمرورة توجيمه النظمر نحمو التمدريب سمرعة أداء المرحلمة الأولمى والثالثمة حتمى 

 تتمكن اللاعبة من أداء المهارة بشكل جيد.
 

  
 مشطي اليد )اليمنى/ اليسرى( مركز الثقل والرأس

  

 مشطي القدم )اليمنى/ اليسرى( مشطي )القدم واليد( اليمنى 
  -( منحنى المسارات الحركية لة )مركز ثقل الجسم ، والرأس( لمهارة) أينودى( على جهاز البيم ٢شكل )

 ” آنسات“في الجمباز الفنى  
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 ( ٢جدول ) 
 أينودى في المسافة الرأسية )مركز ثقل الجسم ، مشطي القدم ، مشطي اليد( لمهارة

 ” آنسات“في الجمباز الفنى   - عارضة التوازنلحظات محددة على جهاز 

اللحظات  

 المختلفة
 الشكل

 رقم  

 الكادر 

 مركز الثقل  الرأس
 مشطي القدم اليد  ىمشط

 اليسرى  اليمنى اليسرى  اليمنى

X Y X Y X Y X Y x y x y 

الوقوف  

 قبل 

بدء 

 الحركة
 

1 
-

0.02 
1.40 0.26 0.89 0.07 0.87 0.73 1.42 0.24 0.04 0.03 0.02 

انخفاض  

 الجسم
 

6 
-

0.17 
1.10 0.22 0.76 0.09 0.79 0.79 1.01 0.21 0.02 0.00 0.02 

لحظة  

قبل  

الترك  

  للف 

10 0.92 0.68 0.64 0.90 1.04 0.06 0.87 0.01 0.21 2.00 0.25 0.58 

الوقوف  

على  

الذراعين  

  بعد اللف 

13 0.90 0.44 0.75 0.75 0.99 
-

0.02 
0.87 

-

0.01 
1.54 0.95 

-

0.13 
1.19 

الوقوف  

 على 

الذراعين  

الرجلين  

 فتحا 

 
15 0.80 0.39 0.92 0.62 0.98 

-

0.03 
0.86 

-

0.02 
1.27 0.02 1.21 1.59 

الارتكاز 

 الثلاثي

 

18 0.80 0.39 0.92 0.62 0.98 
-

0.03 
0.86 

-

0.02 
1.27 

-

0.02 
1.21 1.59 
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مركممز الثقممل (  -أن أقممل انخفمما  تحركمت فيممه )المرأس  ( ٢( والشةكل )  ٢الجةةدول المسةةتخلص ) يتضمح مممن 
 ( متراً  على الترتيب ل ٠.7٦ (ل)١.١٠و قد بلغ ) ٦في مرحلة انخفا  الجسم كان في الكادر رقم 

قممممد بلممممغ  ١3وأن ارتفمممماع )مركممممز الثقممممل ومشممممطي اليممممد اليمنممممى / اليسممممرى( لحظممممة قبممممل التممممر  للممممف فممممي الكممممادر 
( متمممراً  علمممى الترتيمممب . كمممما أن أعلمممى ارتفممماع لمشمممطي القمممدم اليمنمممى / اليسمممرى لحظمممة ١.٥3 (ل)١.٥3 (ل)٠.٩٠)

( متممراً  علممى الترتيممب. أممما ارتفمماع مشممطي ٠.٥8 (ل)٢.٠٠قممد بلممغ ) ١٥الوقمموف علممى الممذراعين بعممد اللممف فممي الكممادر 
( متراً  على الترتيب. ١.١٩ (ل)٠.٩٥القدم اليمنى/ اليسرى في مرحلة الوقوف على الذراعين الرجلين فتحا قد بلغت )

 (ل)٠.٩٢وأن ارتفمماع )لمركممز الثقممل ومشممطي اليممد اليمنممى واليسممرى( الوقمموف علممى قممدم واحممدة الممذراعين عاليمما قممد بلممغ )
 ( متراً  على الترتيب ل ١.78 (ل)١.٩٠

( ٠.٢٩قمد بلغمت ) ١8أما المسافة الأفقية بين مشط اليد اليمنى والقدم اليمنى في وضع الارتكاز الثلاثي كمادر 
 ( مترا ً ١.٥٩متراً  أما ارتفاع مشط القدم اليسرى فقد بلغت )

فمممنلاحظ أن فمممي مرحلمممة الوقممموف علمممى المممذراعين أن مشمممط القمممدم اليمنمممى أعلمممى مممما يمكمممن وانخفممما  مشمممط القمممدم 
( أصمبحت الرجمل اليسمرى أعلمى مما ١8اليسرى أقل ما يمكن. وعلى العكس في مرحلة الارتكماز الثلاثمي عنمد الكمادر )

 يمكن والرجل اليمنى أقل ما يمكن.
 (  3جدول )

 مستخلص إحصائى للمسافات الأفقية والرأسية لةكل من )مركز ثقل الجسم ، القدمين  
 ” آنسات“في الجمباز الفنى   -اليدين( لمهارة ) أينودى (  

الوقوف  

على قدم  

واحدة  

الذراعين  

 عاليا 
 

27 1.24 1.41 1.24 0.92 1.33 1.90 1.07 1.78 1.29 
-

0.03 
1.75 0.12 

  

  

 مشط القدم اليسرى  مشط القدم اليمنى  مشط اليد اليسرى  مشط اليد اليمنى  مركز الثقل  الرأس

X Y X Y X Y X Y x y x Y 

min -0.19 0.39 0.19 0.57 -0.24 -0.05 -0.18 -0.03 -0.47 -0.06 -0.13 -0.01 

max 1.24 1.48 1.24 1.01 1.33 1.91 1.14 1.80 1.54 2.00 1.82 1.80 

Rang 1.43 1.09 1.05 0.45 1.57 1.95 1.32 1.83 2.01 2.06 1.95 1.81 

https://sjmin.journals.ekb.eg/


 الثانيالعدد  السابع  المجلد 
 م 2024يوليو   

 
 

 المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية  

   https://sjmin.journals.ekb.eg    رابط المجلة  
 

 

- 21 - 
 
 

 

مركمممز ثقمممل الجسمممم ل  -المممرأس (( أن الممممدى الأفقمممى المممذى تحركمممه كمممل ممممن 3يتضمممح ممممن الجمممدول المسمممتخلص )
 (ل)١.٠٥ (ل)١.43مشطي اليد )اليمنى ل اليسرى( ل مشطي القدم )اليمنى ل اليسرى( في مهارة  أينودى  قمد بلغمت )

 متراً  على الترتيب .  (١.٩٥ (ل)٢.٠١ (ل)١.3٢ (ل)١.٥7
فنلاحظ أن أكبر مسافة أفقية تحركها مشط القدم اليمنى واليسرى حيث أن الحركة بدأت بمالوقوف علمى القمدمين 

مواجمه للحركمة والرجمل الأخمرى وقموف الوضمع أمامماً ل يليهما حركمة قمدم والصمدر الظهر مواجه وانتهت بالوقوف على و 
 الذراع اليمنى والرأس.

مركز ثقل الجسم ل مشطي اليد )اليمنى ل اليسمرى( ل مشمطي  -الرأس (وأن المدى الرأسي الذى تحركه كل من 
 (ل)٢.٠٦ (ل)١.83 (ل)١.٩٥ )     ل (٠.4٥ (ل)١.٠٩القمممدم )اليمنمممى ل اليسمممرى( فمممي مهمممارة  أينمممودى  قمممد بلغمممت )

( متراً  على الترتيب ل فنلاحظ أن أكبر مسافة رأسية تحركها كل من مشطي القدم واليد ل وأن أقل ممدى رأسمى 8١.١
 كان لمركز ثقل الجسم حيث أن اللاعبة تعتمد على حركة الأطراف أكثر منها على مركز الثقل.

 (  ٤جدول )
( في كل مرحلة  القدممشطي  -مشطي اليد  –مركز ثقل الجسم  -السرعة المحصلة   لة )الرأس 

 ” آنسات“ في الجمباز الفنى   -  عارضة التوازنلمهارة ) أينودى ( على جهاز 

 مركز الثقل  الرأس  الشكل المرحلة
 مشطي القدم مشطي اليد

 اليسرى  اليمنى اليسرى  اليمنى

 المرجحة والانخفاض 

 

 0.31 0.21 1.96 2.65 0.70 0.77 متوسط  

 0.08 0.15 0.26 0.17 0.12 0.36 أقل قيمة  

 0.54 0.28 7.74 11.73 2.13 1.18 أكبر قيمة 

 اللف والشقلبة الخلفية 

 

 1.01 3.10 6.37 5.20 0.80 2.23 متوسط  

 0.08 0.07 2.59 1.24 0.32 1.34 أقل قيمة  

 3.67 10.3 9.52 8.68 1.32 3.18 أكبر قيمة 

 الارتكاز الثلاثي 

 

 4.70 6.78 0.23 0.46 0.83 0.44 متوسط  

 3.88 4.05 0.08 0.23 0.5 0.32 أقل قيمة  

 6.78 9.63 0.43 0.98 1.57 0.57 أكبر قيمة 

 الوقوف والاتزان 

 

 2.53 0.37 2.69 2.53 0.71 1.58 متوسط  
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 0.17 0.08 0.16 0.23 0.03 0.54 أقل قيمة   المفرد 

 5.49 1.52 7.12 6.59 1.19 3.8 أكبر قيمة 

 

 

 

 

 

 مشطي اليد مشطي اليد

 

 

 
 مركز الثقل  الرأس

مشطي القدم( خلال مراحل  –مشطي اليد   –مركز ثقل الجسم  –( منحنى سرعة الدخول والخروج )للرأس 3شكل )
 الحركة 

مشمطي اليمد  –مركز ثقل الجسمم  -( أن متوسط السرعة المحصلة لأجزاء الجسم )الرأس 4يتضح من الجدول )
 )ي / ش(  القدممشطي  -)ى/ ش( 

( م/ث ٠.3١ (ل)٠.٢١ (ل)١.٩٦ (ل)٢.٦٥ (ل)٠.7٠ (ل)٠.77والانخفمما  قممد بلغممت )المرجحممة فممي مرحلممة  
 (ل)٠.٢8 (ل)٠.٢٦ (ل)٠.١7 (ل)٠.١٢ )         (ل٠.3٦على الترتيمب. حيمث كانمت أقمل قيممة للسمرعة قمد بلغمت )

 (ل)7.74 (ل)١١.73 (ل)٢.١3 (ل)١.١8( م/ث علمممممى الترتيمممممب ل وكانمممممت أعلمممممى قيممممممة للسمممممرعة قمممممد بلغمممممت )٠.٥4
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( م/ث علممى الترتيممب . فممنلاحظ أن فممي هممذه المرحلممة كانممت متوسممط سممرعة الممذراعين كانممت أعلممى ممما ٠.٠8 (ل)٠.١٥
 المرجحة الخلفية التمهيدية هي القائدة للحركة ل يليها حركة مركز الثقل.يمكن مما يدل على أن حركة الذراعين في 

مشممطي  -مشممطي اليممد )ى/ ش(  –مركممز ثقممل الجسممم  -وأن متوسممط السممرعة المحصمملة لأجممزاء الجسممم )الممرأس 
 (ل)3.١٠ (ل)٦.37 (ل)٥.٢٠ (ل)٠.8٠ (ل)٢.٢3قمممد بلغمممت ) اللمممف والشمممقلبة الخلفيمممةفمممي مرحلمممة  )ي / ش(  القمممدم
 (ل)٢.٥٩ (ل)١.٢4 (ل)٠.3٢ (ل)١.34( م/ث علممممى الترتيممممب. حيممممث كانممممت أقممممل قيمممممة للسممممرعة قممممد بلغممممت )١.٠١
 (ل)8.٦8 (ل)١.3٢ (ل)3.١8( م/ث علممممممى الترتيممممممب ل وكانممممممت أعلممممممى قيمممممممة للسممممممرعة قممممممد بلغممممممت )٠.٠8 (ل)٠.٠7
 -( م/ث علمى الترتيمب . فمي همذه المرحلمة لا حظمت الباحثمة أن متوسمط سمرعة )المذراعين 3.٦7 (ل)١٠.3 (ل)٩.٥٢

القممدم اليمنممى( كممانوا أعلممى ممما يمكممن مممما يممدل علممى عمليممة التوجيممه لحركممة اللممف اعتمممدت علممى الممذراعين بينممما الشممقلبة 
الرجممل  –اعتممدت علممى حركممة الرجمل اليمنممى. بينممما الأجمزاء التممى قامممت بعمليممة إتمزان اللاعبممة فممي الهمواء هممى )الممرأس 

اليسممرى( حيممث جائممت أعلممى سممرعة لهممم متسمماوية وفممى المرتبممة الثانيممة.وأن متوسممط السممرعة المحصمملة لأجممزاء الجسممم 
)ي / ش( فممي مرحلممة  الارتكمماز الثلاثممي قممد  القممدممشممطى  -مشممطى اليممد )ى/ ش(  –مركممز ثقممل الجسممم  -)الممرأس 
( م/ث علمممى الترتيمممب. حيمممث كانمممت أقمممل قيممممة 4.7٠ )    (ل٦.78 (ل)٠.٢3 (ل)٠.4٦ (ل)٠.83 (ل)٠.44بلغمممت )

( م/ث علمى الترتيمب ل وكانمت 3.88 (ل)4.٠٥ (ل)٠.٠8 (ل)٠.٢3 )           (ل٠.٥  (ل)٠.3٢للسرعة قد بلغت )
( م/ث علممى الترتيممب . فممي ٦.78 (ل)٩.٦3 (ل)٠.43 (ل)٠.٩8 (ل)١.٥7 (ل)٠.٥7أعلممى قيمممة للسممرعة قممد بلغممت )

هذه المرحلة لا حظت الباحثمة أن إرتفماع سمرعة حركمة )المرجلين اليمنمى واليسمرى( عمن بماقي أجمزاء الجسمم ل ممما يمدل 
كمممما أن متوسمممط السمممرعة المحصممملة ل علمممى أن عمليمممة التوجيمممه لحركمممة الشمممقلبة الأماميمممة اعتممممدت علمممى حركمممة المممرجلين

)ي / ش( فمي مرحلممة  الوقمموف  القممدممشممطى  -مشممطى اليمد )ى/ ش(  –مركممز ثقممل الجسمم  -لأجمزاء الجسممم )المرأس 
( م/ث علممممى الترتيممممب. حيممممث ٢.٥3 (ل)٠.37 (ل)٢.٦٩ (ل)٢.٥3 (ل)٠.7١ (ل)١.٥8والاتممممزان المفممممرد قممممد بلغممممت )

( م/ث علممى الترتيممب ل ٠.١7 (ل)٠.٠8 (ل)٠.١٦ (ل)٠.٢3 (ل)٠.٠3 (ل)٠.٥4كانممت أقممل قيمممة للسممرعة قممد بلغممت )
( م/ث علمى الترتيمب . ٥.4٩ (ل)١.٥٢ (ل)7.١٢ (ل)٦.٥٩ (ل)١.١٩ (ل)3.8وكانت أعلى قيمة للسمرعة قمد بلغمت )

فمي هممذه المرحلممة لا حظممت الباحثممة أن إرتفماع سممرعة حركممة )اليممدين اليمنممى / اليسمرى(ل و) الرجممل اليسممرى( عممن بمماقي 
أجممزاء الجسممم ل الأمممر الممذى يممدل علممى أن عمليممة التوجيممه لحركممة الوقمموف مممن وضممع الكمموبرى  فممي الارتكمماز الثلاثممي 

 اعتمدت على حركة الرجل اليسرى والذراعين وساعدت في ذلك حركة الرأس. 
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حيممث السممرعة فممي المراحممل المختلفممة ففممى مرحلممة  أن هنمما  أجممزاء ذات تممأثير علممى الحركممة مممن الباحثةةةفوجممدت 
المممرأس والمممذراعين (ل وفمممى مرحلمممة )الارتكممماز  اللمممف والشمممقلبة الخلفيمممةوالانخفممما  المممذراعين( ل وفمممى مرحلمممة )المرجحمممة )

 الثلاثي الرجلين( ل وفى مرحلة )الوقوف والاتزان المفرد الرأس والذراعين والرجل اليسرى(.
 ( 5جدول )

مفاصل الجسم على الجانبين( لمهارة ) أينودى ( على   –، ميل الجسم  الثقل زمركالتغير الزاوى ) 
 ” آنسات“ في الجمباز الفنى   -  عارضة التوازنجهاز 

 زمن اللحظات 

 رقم  

الصو

 رة 

 مركز

 الثقل 

 ميل

 الجسم

 رسغي القدم  الركبتين  الفخذين  الكتفين 

 

 )الأيمن(

 

)الأيسر

) 

 

 )الأيمن(

 

)الأيسر

) 

 

 )الأيمن(

 

)الأيسر

) 

 

 )الأيمن(

 

)الأيسر

) 

الوقوف قبل  

 بدء الحركة 

 

1 0 
89.2

0 
24.71 66.89 

136.3

9 

129.7

9 

152.5

5 

153.8

7 
69.27 99.71 

انخفاض  

 الجسم

 

6 
-

53.84 

89.0

0 
29.73 34.52 

102.4

0 
93.06 

140.2

6 

149.4

2 
71.54 

102.8

9 

لحظة قبل  

 الترك للف

 

10 55.19 
76.9

5 

151.8

3 

151.7

0 

167.3

0 

157.6

5 

122.2

2 

125.9

0 
97.50 

111.8

2 

الوقوف على  

الذراعين بعد  

 اللف
 

13 
-

52.59 

37.3

4 

160.9

2 

166.7

4 

172.6

9 
50.69 

171.1

3 

163.0

5 

138.8

6 

136.4

9 

الوقوف على  

الذراعين  

  الرجلين فتحا 
15 

-

15.15 

29.3

6 

173.4

5 

176.3

2 
97.40 

118.4

9 

157.7

5 

175.2

8 

164.2

3 

133.8

0 

الارتكاز 

 الثلاثي

 

18 
-

37.15 

70.0

6 

157.4

4 

153.1

5 
66.82 

169.7

3 

120.1

1 

179.1

5 
95.43 

171.5

8 
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 ( زوايا الدخول والخروج )لمركز ثقل الجسم وميل الجسم( في لحظات الإتصال بالأرض ٤شكل )
الجسم في لحظمة الوقموف قبمل بمدء الحركمة قمد ( أن التغير الزاوي لمركز ثقل الجسم وميل ٥يتضح من جدول ) 
( درجة على الترتيب حيث تحتاج اللاعبة أن يكون الجسم فوق القدمين مباشمرة للاتمزان قبمل البمدء 8٩.٢٠  (ل)٠بلغ )

زاويممة ميممل الجسممم فممي ل ( درجممة علممى الترتيممب 8٩.٠٠ )    (ل٥3.84ل بينممما فممي لحظممة انخفمما  الجسممم قممد بلغممت )
( درجمة ل ٥٥.١٩( درجمة أمما زاويمة الانطملاق فمي نفمس اللحظمة قمد بلغمت )7٦.٩٥  لحظة قبل التر  للف قمد بلغمت )

( درجمة أمما زاويمة 37.34 على الترتيب ل أما في لحظة الوقموف علمى المذراعين بعمد اللمف فكمان ميمل الجسمم قمد بلمغ )
 (ل)١٥.١٥(درجمممة ل وفمممى لحظمممة الوقممموف علمممى المممذراعين المممرجلين فتحممما قمممد بلغمممت )٥٢.٥٩مركمممز الثقمممل قمممد بلغمممت )

( درجمممة ممممما يسممممح 7٠.٠٦ ( درجمممة علمممى الترتيمممب ل و فمممي لحظمممة الارتكممماز الثلاثمممي قمممد بلمممغ ميمممل الجسمممم )3٦.٢٩
( درجممةل و فممي لحظممة الوقمموف علممى قممدم واحممدة الممذراعين عاليمما قممد 37.١٥بإمكانيممة الوقمموف أممما مركممز الثقممل فقممد بلممغ)

 ( درجة على الترتيب 8٦.٩٩ (ل)٢.3٩بلغت )
 

الوقوف على  

قدم واحدة  

 الذراعين عاليا 
 

27 2.39 
-

86.9 

165.8

6 

165.4

3 
60.33 

151.6

4 

174.4

3 

176.4

7 
94.52 

142.4

6 

 

 

 ميل الجسم  مركز الثقل 
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 الفخذين الكتفين 

  

 رسغى القدم الركبتين 
 ( منحنى التغير الزاوى )لمفاصل الجسم على الجانبين( خلال مراحل الحركة 5شكل )
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 (  6جدول )
 إحصائية التغير الزاوى للمهارة ككل 

 زمن
 رسغي القدم  الركبتين  الفخذين  الكتفين 

 )الأيسر(  )الأيمن(  )الأيسر(  )الأيمن(  )الأيسر(  )الأيمن(  )الأيسر(  )الأيمن( 

 98.13 63.24 114.8 97.84 50.69 48.52 -11.21 -9.52 أقل قيمة 

 173.93 164.23 179.15 179.93 178.08 172.69 176.32 174.28 أكبر قيمة

 75.8 100.99 64.35 82.09 127.39 124.17 187.53 183.8 المدى 

رسممغي القممدم( الأيمممن  -الممركبتين  – الفخممذين -( أن المممدى الحركممي لكممل مممن )الكتفممين ٦يتضممح مممن جممدول )
 (ل)٦4.3٥ (ل)8٢.٠٩ (ل)١٢7.3٩ (ل)١٢4.١7 (ل)١87.٥3 (ل)١٦4.7٦والأيسمممممر علمممممى الترتيمممممب قمممممد بلغمممممت )

الترتيممب. فممنلاحظ أن تسمماوى زاويتممي الكتممف ل وتسمماوى زاويتممي الفخممذ مممما يممدل علممى ( م/ث علممى 7٥.8 (ل)١٠٠.٩٩
درجمة(تقريبا لصمالح  ٢٥ -٢٠تماثل الحركة في همذه الأجمزاء ل أمما المركبتين ورسمغي القمدم فكمان هنما  تفماوت قرابمة )

الجانممب الأيمممن. وهممذا يممدل علممى صممغر زاويممة رسممغ القممدم والركبممة فممي الجانممب الأيسممر مممن الجسممم والتممي يقمموم اللاعممب 
 (ل)48.٥٢(ل)-١١.٢١(ل)-٩.٥٢حيمممث كمممان أقمممل انفمممراج زاوى قمممد بلغمممت )ل بممماللف حمممول المحمممور الطمممولي تجممماههم

( م/ث على الترتيب في هذه المهارة نلاحظ أن هنا  بعمض ٩8.١3 (ل)٦3.٢4 (ل)١١4.8  (ل)٩7.84  (ل)٥٠.٦٩
 درجة عند أقل انثناء مثل )الركبتين(ل)رسغ القدم الأيسر(.٩٠المفاصل تزيد عن 

 (ل)١78.٠8 ) (ل١7٢.٦٩ (ل)١7٦.3٢ (ل)١74.٢8وأن أكبممممممممممممر انفممممممممممممراج زاوى للمفاصممممممممممممل قممممممممممممد بلغممممممممممممت )
( م/ث على الترتيب . فنلاحظ أن الانفراج الزاوي لجميع مفاصمل ١73.٩3  (ل)١٦4.٢3  (ل)١7٩.١٥  (ل)١7٩.٩3

 الجسم يقترب من الامتداد الكامل للمفصل عن أكبر قيمة.
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  .التمرينات النوعية-٢

 (  7جدول ) 
 التدريبات النوعية الخاصة بمهارة )إينودى( على جهاز عارضة التوازن  

 فى الجمباز الفنى "أنسات" 

إسم  رقم 
 الشكل  الوصف  الهدف  التمرين 

١ 
الوثب فى  

 المكان 
 

حفظ أوضاع  
 القدمين 

حفظ الإتزان  
 على البيم 

*وقممممممممممموف بالقمممممممممممدمين 
علممممممى بمممممميم مممممممنخفض 

الوثممممممممب فممممممممى الوثممممممممب 
المكممممممممممممممان والهبممممممممممممممموط 

   للثبات على البيم.
 الوثب فى المكان

٢ 

اللف حول  
المحور  
الطولى  
 للجسم 
 

*اللف حول  
المحور 
 الطولى.
*عدم فقد 
 الإتزان.

*وقممممممممممموف بالقمممممممممممدمين 
علممممممى بمممممميم مممممممنخفض 
الوثممممب مممممع عمممممل   
لفمممممممة حمممممممول المحممممممممور 
الطممممممممممممممممولى للجسممممممممممممممممم 

 والثبات.
نفمممممس التممممممرين لعممممممل 

لفة وقوف القدمين ¾  
بجانب بعممض بإتسمماع 

 الحو .
نفممس التممممرين السمممابق 
لعممممممممممل لفممممممممممة كاملممممممممممة 
للوصول لممنفس وضممع 
البدايمممممة علمممممى إمتمممممداد 
البممممميم القمممممدمين خلمممممف 

 بعضهم.

  
 لفة كاملة   و¾ 
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إسم  رقم 
 الشكل  الوصف  الهدف  التمرين 

3 Tuk-Tik 
 ثابت 

*عمل 
الشقلبة 
الأمامية 
 والخلفية.

*رفع مستوى  
المرونة 
 للحو .
*عمل 
الإرتكاز  
 الثلاثى 

*الوقمممممممممممممممموف علممممممممممممممممى 
الذراعين فى منتصممف 

لعمممممممممل شممممممممقلبة  البمممممممميم
أماميممممة وخلفيممممة بممممدون 

 .  للبيمتر  الذراعين 
* علممممممممممممممممى أن تممممممممممممممممتم 
الحركمممممممة ممممممممن خممممممملال 
رفممع أحممد الممرجلين تلممو 

 الأخرى الأخرى.

 

4 Tuk-Tik 
 متحرك

*الوقوف  
على قدم 
واحدة من 
 الشقلبات 

مممممممن وضممممممع الوقمممممموف 
الممذراعين عاليمماً  عمممل 
شممقلبة أماميممة للوقمموف 
علممممممممممى قممممممممممدم واحممممممممممدة  

 والأخرى أماماً .
ثمممممممممم الرجممممممممموع لعممممممممممل 
شمممقلبة خلفيمممة للوقممموف 

 على رجل واحدة. 
 الحركة يليها الأخرى.

 

٥ 

الشقلبة  
مع   ماميةالا

عمل نصف  
 لفة 
 

التحول من 
الشقلبة 

الخلفية الى  
الشقلبة 
 الأمامية
)على 
 الأر (

وقممممممممممموف الللاعبمممممممممممة *
 على الأر   الشقلبة
الخلفيممممةً  مممممع   لفممممة 
لإسمممممممممممممممممممممتقبال الأر  
بالمممممممممممممذراعين مواجمممممممممممممه 
لعممممل دحرجمممة أماميمممة 
ثمممممم الوقممممموف الوضممممممع 
أمامممممممممممممممماً  المممممممممممممممذراعين 

 عالياً .

 
 الوقوف على الذراعين فتح الرجلين أماماً  وخلفاً  على الأر 

 
 الوصول الى الوضع الثلاثى )ذراعين + قدم( على الأر 
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إسم  رقم 
 الشكل  الوصف  الهدف  التمرين 

 
نفممممممممممممممممس التمممممممممممممممممرين *

السابق ولكممن للوقمموف 
علممممممى الممممممذراعين فممممممتح 
  الرجلين أماما وخلفاً .

نفممممممممممممممممس التمممممممممممممممممرين *
السمممممابق ولكمممممن لعممممممل 
شممقلبة أماميممة للوقمموف 
علمممممممممممى رجمممممممممممل تلممممممممممممو 
الأخممممممممممممرى الممممممممممممذراعين 

 عاليا.
ثمممممم الوقممممموف الوضممممممع 
 أماماً  الذراعين عاليا

 
الذراعين عالياً . على  الوصول الى وضع الوقوف الوضع أماماً  

 الأر 
 

 إينودى  ٦

التدرج فى 
أداء المهارة  
على جهاز 
 )البيم( 

أداء المهمممممارة كاملمممممة *
علممى بمميم فممى مسممتوى 
الأر  مممممممممممع السممممممممممند 
حتممممممى إتقممممممان المهممممممارة 

 فى حدود الجهاز .
نفممممممممممممممس التمممممممممممممممرين  *

السمممممممممابق ولكمممممممممن أداء 
المهمممممارة كاملمممممة علمممممى 

أعلى من مستوى بيم  
 مع السند. الأرض

* نفممممممممممممممس التمممممممممممممممرين 
السمممممممممابق ولكمممممممممن أداء 
المهمممممارة كاملمممممة علمممممى 

أقل من المسةتوى بيم  
مممع القةةانونى للجهةةاز 

 
 بيم فى مستوى الأر 

 
 بيم أعلى من مستوى الأر  
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إسم  رقم 
 الشكل  الوصف  الهدف  التمرين 

 السند.
* نفممممممممممممممس التمممممممممممممممرين 
السمممممممممابق ولكمممممممممن أداء 
المهمممممارة كاملمممممة علمممممى 

 مع السند.قانونى بيم  
المهمممممارة كاملمممممة *أداء 

بشممممكل قممممانونى بممممدون 
 سند.
 

 بيم أقل من القانونى ثم القانونى 

   .مناقشة التمرينات النوعية المهارية -
   -قد قامت بصياغة التمرينات النوعية المهارية في ضوء : الباحثةمن خلال العر  السابق يتضح أن 

 الخصائص الكينماتيكية الخاصة بالمهارة قيد البحث .  -١
 المراحل الفنية للمهارة قيد البحث . -٢
 التحليل التشريحي القائم علي تحديد أهم العضلات العاملة أثناء الأداء الحركي . -3

جابة عن الفر  الثاني والذي ينص علي الإ  الباحثةومن خلال صياغة التمرينات النوعية المهارية تستطيع  
 رتقاء بمستوي أداء المهارة قيد البحث ".لإة التي تساهم في ا "ما هي أهم التمرينات النوعية المهاري

رتقاء  تيكية للمهارة قيد البحث يمكن الإومن خلال تلك التمرينات النوعية المستخلصة من الخصائص الكينما 
" مهاب   من    كل   هليإهذه النتيجة مع ما توصل  قتصاد في الوقت والجهد , وتتفق داء مع الإطوير ورفع مستوي الأوت

م(   ٢٠٠5)    ( , "حازم حسن محمود "  ١( )  م٢٠٠٤" )  أحمد السيد بيومي  "  ( ,١8م ( ) ٢٠٠٢عبد الرازق ")  
محمد ضاحي ,"  (١7م( )٢٠٠6)  "محمود محمد سليمان",    (١3م( )٢٠٠3)"    "ماجدة محمد السعيد   , (    6)

لقصوى في ( , أن التمرينات النوعية لها أهميتها ا5م( )٢٠٠6" )يح ,"تامر حسين الشتي  (١6م( )٢٠٠6" )عباس
, كما نري أن هذا   في الوقت والجهد   قتصاد الالي  إبه في أقل وقت ممكن بالإضافة    اءرتق والاتحسين مستوي الأداء  

نفس   للاعب  تعطي  لأنها  الخاص  البدني  الأعداد  فترة  خلال  الأساسية  الوسيلة  هي  النوعية  التمرينات  من  النوع 
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الإحساس المطلوب تنفيذه في المهارة الحركية باستخدام نفس المجموعة العضلية العاملة كما أن التمرينات النوعية  
تساعد اللاعب علي تصحيح المسار الحركي للأداء المطلوب فهي تمرينات تمهيدية ومساعدة تهدف لتنمية مستوي  

 الأداء المهاري.
 . الاستخلاصات-

من التوصل   الباحثةفى ضوء أهداف البحث والاجراءات المتبعة والأسلوب الاحصائي المستخدم ل تمكنت  
 . التالية  ات الاستخلاص إلى 
 بشكل جيد.  من أداء مهارة ) أينودى( اللاعبةسرعة أداء المرحلة الأولى والثالثة تمكن  -١
 .ث تقريبا  لأدائهاً 3تحتاج المهارة الى زمن قد يصل الى  -٢
 على توليد حركة اللف. اللاعبةبداية الحركة قد يساعد  فيالرأس والمرجحة الى الخلف  انخفا   -3
 اللاعبمةن على الأر  حتمى تمتمكن يينهاية اللف وقبل وضع الكف  فيالقيام بمرجحة أحد الرجلين الى أعلى    -4

 من الدخول على الشقلبة الأمامية.
 لاتجممماهبممماللف فمممور التمممر  لممملأر  لتغيمممر الأداء بمممدلا ممممن الظهمممر مواجمممه المممى الصمممدر مواجمممه  اللاعبمممةتقممموم  -٥

 الحركة.
ممن الوقموف  اللاعبمةحتمى تمتمكن  الثلاثمي الارتكمازوضمع  فميسمم تقريبما 3٠صغر المسافة بين الكفين والقدم   -٦

 نهاية الحركة . في والاتزان
ممن المرجحمة  اللاعبمةيكمون أحمد المرجلين علمى الأر  والأخمرى لأعلمى حتمى تمتمكن  الثلاثمي  الارتكمازوضع   -7

 الى الأمام ولأسفل لتتمكن من الوقوف.
 منر تقريباً .٢تحتاجها الحركة على البيم تمثل  التيالمساحة الأفقة  -8
 متراً   ٠.4٥قد بلغت  انثناءالدفع واللف من أقل  فيتحركها مركز الثقل  التيالمسافة الرأسية  -٩
 مستوى الركبة للخصم. ارتفاعالقدم لا يتعدا  مشطي ارتفاععند أداء مهارة ) أينودى( -١٠
  للارتكازوالتبديل  الانتقال فيحركة الرجلين  -١١
بعممد  اللاعممب تحركهمما  التمميلأداء لمهممارة ) أينممودى( مسمماوية للمسممافة   الارتكممازالمسممافة بممين القممدمين قبممل  -١٢

 والتبديل للقدمين.  الارتكازالأداء لمهارة ) أينودى(حيث يتوسط هذه المسافة نقطة 
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المرجحممة الخلفيممة للممذراعين  فمميالقائممدة للحركممة وتمثلممت  همميالمرحلممة التمهيديممة للمهممارة  فمميالممذراعين والممرأس  -١3
 وضع الرأس عن الوقوف. وانخفا  

حركمممة الشمممقلبة الخلفيمممة لعممممل اللمممف تعتممممد علمممى المممذراعين بينمممما حركمممة الوقممموف علمممى المممذراعين بعمممد اللمممف  -١4
 على حركة الرجل اليمنى فقط . اعتمدت 

 مرحلة اللف والشقلبة. فيالحركة  اتزانالرأس والرجلين تعمل على  -١٥
 الشقلبة الأمامية تعتمد على حركة الرجلين. -١٦
علمى حركمة الرجمل اليسمرى  اعتممدت  الثلاثمي الارتكماز فيعملية التوجيه لحركة الوقوف من وضع الكوبرى  -١7

 والذراعين معاً .
 كل مرحلة من مراحل الحركة. فيالأجزاء المؤثرة  -١8

 مركز الثقل  الرأس  المراحل الفنية 
 الرجلين  الذراعين 

 اليسرى اليمنى  اليسرى اليمنى 

   O O   المرجحة والإنخفاض 

   O  O O الامامية اللف والشقلبة 

 O O     الارتكاز الثلاثي 

 O  O O  O الوقوف والاتزان المفرد 

  

 من الشقلبة الخلفية واللف. اللاعبةدرجة تقريبا حتى تتمكن  7٦زاوية ميل الجسم لحظة التر  بلغت  -١٩
مممن  اللاعبمةدرجممة تقريبماً  . ممما يمكممن 7٠علمى الأر  قممد بلمغ  الثلاثمي الارتكمماززاويمة ميمل الجسممم لحظمة  -٢٠

 الوقوف من هذا الوضع
تجمماههم أصممغر مممن  الطمموليبمماللف حممول المحممور  اللاعبممةتقمموم  التمميالجانممب  فمميزوايمما الركبممة ورسممغ القممدم  -٢١

 الجانب ا خر.
عنممد أداء تممدريبات مرجحممة الممذراعين أماممماً  عاليمما حممرة أو بممأوزان تبممدأ مممن خلممف الحممو  وتنتهممى أعلممى أو  -٢٢

 خلف الرأس قليلا.
 مثل )الركبتين(ل)رسغ القدم الأيسر(. انثناءدرجة عند أقل ٩٠بعض المفاصل تزيد عن  -٢3
 الكامل للمفصل عن أكبر قيمة الامتداد لجميع مفاصل الجسم يقترب من  -٢4
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 . توصياتال-
 النتائج توصى الباحثة بالاتي: في حدود ما اشتملت عليه الدراسة من إجراءات وما اسفرت عنه 

نشطة  فضل أداء ممكن في الأ ألي  إوتفسير المهارات الحركية للوصول  بالتحليل الحركي في دراسة    هتمامالا -١
 الرياضية المختلفة . 

 بالتحليل الحركي والتشريحي كأساس للتمرينات النوعية الخاصة بالأداء.  هتمامالا -٢
 التمرينات النوعية )المهارية( عند وضع برامج التعليم أو التدريب  استخدامعلي  الاعتماد   -3
 مسار مركز الثقل والصور المتتابعة المستخلصة من هذه الدراسة كوسائل تعليمية   ستخداما -4
مقننة   -٥ تدريبية  برامج  وفي   باستخداموضع  الحركي  التحليل  من  المستخلصة   ) )المهارية  النوعية  التمرينات 

 ضوء العضلات العاملة خلال مراحل الاداء . 
 اجراء المزيد من الدراسات حول جميع مهارات جهاز عارضة التوازن لجميع المراحل السنية   -٦
 الاهتمام بإدراج مهارات الشقلبات على جهاز عارضة التوازن ضمن برامج الاعداد للمستويات العليا   -7

 . المراجةةةةع-
الكاتمما( علممى فاعليممة الأداء -نمموعى لتنميممة )الكممومى تممدريبيتممأثير برنممامج : (م4٢٠٠ ) بيةةوميأحمةةد السةةيد  -١

 لرسالة ماجستير غير منشورة لكلية التربية الرياضية لجامعة طنطا  المهارى لناشئ الجودو
 لايت للطباعة ل أسيوط  هابيل  علمم الحركممة : م(٠٥٢٠)، طارق فاروق عبد الصمد  قراعهأحمد صلاح  -٢
لتطموير مسمتوي  كأسماسبرنامج تدريبي مقترح لتنميمة الاتمزان  تأثير : م  (٢٠١١احمد مختار زكي صالح )   -3

رسممالة ماجسممتير , كليمة التربيممة الرياضممية جامعممة ,  اداء الشمقلبة الخلفيممة السممريعة علمي جهمماز عارضممة التموازن 
 حلوان .

للطباعممة  ل دار الوفمماء الرياضمميالمجممال  فمميمبممادا الميكانيكمما الحيويممة وتطبيقاتهمما :  م(٠8٢٠)أمةةال جةةابر  -4
 . الإسكندريةوالنشر ل 

اسمممتخدام بعمممض المحمممددات البيوميكانيكيمممة كمؤشمممر للتمممدريبات النوعيمممة  :(م٦٢٠٠ ) حيتةةةامر حسةةةين الشةةةتي -٥
 ., رسالة دكتوراه , كلية التربية الرياضية , جامعة بنها  وتأثيرها على مستوى أداء بعض مهارات الملاكمة
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 الفنميباسمتخدام التمرينمات النوعيمة علمى تحسمين الأداء  تمدريبياثمر برنمامج  :(م٥٢٠٠  )حازم حسةن محمةود   -٦
ل 4بحث منشور ل المجلمة العلميمة لعلموم التربيمة البدنيمة والرياضمية ل العمدد   ل  المتوازي لمهارة الهيلى كير على  

 .كلية التربية الرياضية جامعة المنصورة
برنامج تدريبات نوعية لمهارات الشقلبات علي جهاز   تأثير :م( ٢٠٢١حسين البسيوني محمد فرج ) -7

كلية التربية الرياضية جامعة  , ديسمبر العدد الثالث ,  , مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة عارضة التوازن 
 بنها . 

التحليممل البيوميكممانيكي علممي مسممتوي أداء تممأثير التممدريبات النوعيممة فممي ضمموء  :( م٢٠٢3رامةةي حسةةن أحمةةد ) -8
, رسالة دكتوراه غير منشورة , كليمة التربيمة الرياضمية  إحدى السلاسل الإكروباتية علي جهاز عارضة التوازن 

 , جامعة مدينة السادات 
لمهمارة  الحركميشمخيص البنماء تالخصائص البيوميكانيكية كمحددات ل:     م(٠٠٢٠)  خاطر  دعبد الرشيسعيد   -9

ة البحمموث النفسممية والتربيممة ل كليممة التربيممة الرياضممية ل لممل مج علممى جهمماز الحركممات الأرضممية الخلفيممة بةلقشممال
 عشر . خامسةجامعة المنوفية ل العدد الأول ل السنة ال

مقممال ضمممن  ل رياضممة الجمبمماز فمميالمتغيممرات البيوميكانيكيممة والأداء : م(٠١٢٠)ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  -١٠
 متطلبات الحصول على درجة أستاذ ل جامعة المنوفية .

فى مستوى أداء مهمارة الشمقلبة الأماميمة علمى حصمان النوعية    التدريبات تأثير    :"(١9٢٠)  رسىمحمد  عمر   -١١
 .طنطال جامعة  ل رسالة ماجستير ل كلية التربية الرياضية "القفز

 الجملممة الإجباريممةأداء  تحسممينعلممى وتأثيرهمما التممدريبات النوعيممة برنممامج :"( 9٢٠١أحمةةد ) كةةريم راشةةد -١٢
 .الإسكندريةل جامعة بنات  رسالة ماجستير ل كلية التربية الرياضية ل"الفنىلناشئى الجمباز  الحلقعلى جهاز 

المنحنممى الخصائصممى لمهممارة الممدائرة الأماميممة الكبممرى لعمممل نهايممة علممى  :(م3٢٠٠ )محمةةد السةةعيدماجةةدة  -١3
كليممة التربيممة  غيممر منشممورة ,  ل رسممالة دكتمموراه  كدالممة للتممدريبات النوعيممة الارتفمماع المختلفممةجهمماز العارضممتين 

 الرياضية ل بالسادات ل جامعة المنوفية .
تأثير نظام التدريبات النوعية باسمتخدام جهماز مسماعد علمى تحسمين  :م(٠3٢٠) محمد السعيد حافظ جودة -١4

ل رسمالة ماجسمتير غيمر منشمورة ل كليمة التربيمة الرياضمية  ازبمرياضمة الجم فميهارة تومماس فليمد م  أداءوى  تمس
 بالسادات ل جامعة المنوفية 
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, منشممأة  المبممادا الأساسممية للميكانيكمما الحيويممة: م(٠٢٢٠) محمةةد جةةابر بريقةةع ، خيريةةة إبةةراهيم السةةكري  -١٥
 .المعارف الإسكندرية 

تكاتشميف فمتح ممع جينجمر علمى  مهمارتيالمحمددات البيوميكانيكيمة لمربط   :(م٦٢٠٠  )محمد ضةاحى عبةاس -١٦
ل كليممة التربيممة الرياضمممية ل غيممر منشمممورة ل رسمممالة دكتمموراه  جهمماز العقلممة كأسمماس لوضمممع التمرينممات الغرضممية

 .جامعة حلوان
الخصممائص الديناميكيممة كأسمماس لوضممع التمرينممات النوعيممة الخاصممة : (م٦٢٠٠ ) محمةةود محمةةد سةةليمان -١7

 .ل رسالة دكتوراه غير منشورة ل كلية التربية الرياضية ل جامعة حلوان   بمسابقتي الوثب الطويل والعالي
  الأداءلتحسمين  حركمي –الحمس  الإدرا النوعيمة  التمدريبات   تمأثير:  (م٢٠٠٢  )الدسةوقيمهاب عبد الةرازق   -١8

غيممر منشممورة ل كليممة التربيممة الرياضممية  دكتمموراه سممالة ر ل  للممدورة الأماميممة المتكممورة علممى عارضممة التمموازن  الفنممي
 . الإسكندريةللبنين ل جامعة 

برنمامج تمدريبات نوعيمة وفقماً للمتغيمرات البيوميكانيكيمة وتمأثيره علمى   (:"٢٠١7وليد صالح عبد الجواد ) -١٩
"ل رسمالة دكتمموراه ل كليممة التربيممة الرياضممية ل  مسمتوى أداء مهممارة الشممقلبة الأماميممة علمى اليممدين بالإرتقمماء المممزدوج

 .جامعة أسيوط
بمديل علمي مسمتوي اداء ز برنامج للتدريبات النوعية باستخدام جها تأثير :م( ٢٠٠٤ياسر علي قطب ) -٢٠

 , رسالة ماجستير , كلية التربية الرياضية جامعة المنوفية . على جهاز عارضة التوازن مهارة الشقلبة الخلفية 
21- Giscomo Mule : Biokinematic Model of Impact In the Sports, I.S.E.F. of 

Palermo And University of Palermo,Italy,1994. 
 

22- Kathryn Luttgens & Nancy Hamilton (2006) : Kinesiology scientific basis of 
human motion , The MC graw – Hill companies , Inc., U .S .A. 
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