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  :ال�ق�مة وم��لة ال�راسة ١/ ١

ة �الغة   � �از لها اه� اضة ال�� �� ر� � �امج الاع�اد فى ه�ة ال��اضة    ال��   انها  ح��تع � جة الاساسى ل

�� ���ل م����   �غ �از ت �عة الاداء فى ر�اضة ال�� �ر��، ح�ى ان �� � � وال � �عل �قاء ح�ى ال ب�اء م� الان

�    ف�ل ، الأ  لل�ص�ل الى  � ��� �عة الأداء قان�ن ال ���د �� �الى نلاح� ان قان�ن  ودائ�ا ما ال �ولى، و� ال

�عة الاداء   �اف�، ��ا ان �� � ر�� وال � � � وال � �عل �قاء وال �ة الان �از ه� ال���ر الاساسى لع�ل ر�اضة ال��

�امج الاع�اد  ���مة فى ب ر�� ال�� � � �� ال ر�. (  ت��د ��ق واسال   )٥:٣ال�ها

 � ع �� الإع�اد  �   م� أه� ج�ان� الإع�اد ال��اضي، ح��   ال�هار� الإع�اد    � � �ة   ال�هار� ع ���   ع�ل �أنها    ت

�خ، �س � عاب وال � � � الأولي والاس �عل �اصل لل � �ه�ي وهادف وم ��� وم �ه إتقان  ع�ل م �  ج�دة    یل � �ف ت

رات  �   م� خ�ائ� ال�هاز ال���ي أن  .ال�ع��ة   مها � �ة ن�ا�ه.ی ���� في ع�ل ه   ی � � �ل ج�ء م � ت��

�في  ه ال�ص�ل إلى ال��ال ال��لي وال�� � � � ا؛ و� � � �ه و�� ائه وت��� �  ) 1:55(  .و�

�� امل ر�اض (       �  ٢٠٠٤وت� � �� وت��ر  ٢٠٠١(   Bors Bajan) نقلا ع� ب�رس �اج �اك تغ ) ان ه

�م   �از الأم� ال�� اس�ل ة ال�هار�ة فى ر�اضة ال�� �� الاداء وال�ع�� ة وم�� � � �احى الف � �� وفى ال م��

�از. اضة ال�� � فى ر� � � � �� ال   )٤:١٢( معة ح�وث تع�یلات فة اسال

�از على دارسة وت����  و        اضة ال�� �ولى ل�� �� �ع�ل الات�اد ال �از الای�و� � تع�یل  ج� �   ح�� ی

�ي ت�ه� أعلى ة وال � � � � �ة �ل دورة أول � نها �ات �ع �از رجال �ل أر�ع س� ��    القان�ن ال�ولى لل�� م��

�ع�یلات عل  � إدخال �ع� ال ����� ع� ��� � ال � �از، و� �  عال�ى في ر�اضة ال�� � ��� رفع  ى قان�ن ال

 �� �� الأداء وحف� سلامة الاع�   )٨:١٠.(م��

رة   ه�   )٢٠٢٠( وآخ�ون،   و�ع�فة ت�ای�ن  �ة   ح��ات   أن�ا�  أداء   على   الق� ر��   م�  معق �ا � ة   ال �   اله�ائ

ة،  � � � �قل �ة ال   ال � � �ة   �� �افة  عال قى،   أنغام   على  ال� � � و   ال��س �   مع  ىلاه�ائ/ ىه�ائ  ش�ل  في  ه�ه   هاأداء   �

�   �ع��ة ال   ع�اص� � ��   أداؤها  ی � �� �ي   � ��ار��   م�   ن�أت  وال�ي   . ىعالٍ   تق �ة   ال �ة   اله�ائ � � �قل   م��ج   إنه   ال

�ة   ال���ات  م�  راع،  ح��ات  مع  الأساس�ة   اله�ائ �ة   ت�ل�لات   لإن�اء   ال� � � �ام قا��ة  دی � �اصلة   و� �  م�   وم

�ة  ال���ات  ��   عال �أث ��ف�ة   ال ��   وم �أث ��   تُ�د�  و�لها   ال � �� افة  م� �افٍ   � �   10:6) (. ال�

�از    )  ٢٠٢٤- ٢٠٢٢(   الات�اد ال�ولي لل���ازو����   � �ع� ج� �ة    ه�   � الأی�و� �از ال��ی أح� ف�وع ال��
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�ي ���ها �ة و���ل    الات�اد  ال رة على أداء م���عة م� ال���ات ال��� �ى الق� �از ، و�ع �ولي لل�� ال

�ة وال��ونة   �ة �الق ات ال��لة ال��� � ��ف ت��� �قى وت �ام ال��س �� �� �اس �ار م�� � في الأداء    والاس�

���ام ال���ات ال��ع الأساس�ة   �قاعي و اس ��ل�ل ح��ي إ � ب ��    � للأی�و� راع �اس� مع ح��ات ال� � ب

�اص� ال�ع��ة   �ع� ال���ات  ،  وع مع   � �ف ت �ي  ة وال ر� �ا � وفى ات�اه مائل    الاب وأسفل  أعلى  م� 

الإضافة ���ل   � � ال��لة معا  � �ع م��نات ت�� �اف� ج� � �ة، و��� أن ت ات �ع� ال���ات الأك�و� ل

 � ���ل خال� وف�� �ى  ة الى أداء ف �الي م� أجل ت���ل أداء ال��لة ال��اض�                                                                                 �عه.م� ن   م

ة   ت��ف  �عات ال�هار� �� الى ار�ع   في   ال��� �از الای�و� ة    م���عات   ج�   الق�ة (   أ   ال��ل  م��لفةمهار�

ة  � � � �ام �ی �ة (   ب   ، ) ال �ة   الق �اب �ات (   ج   ،) ال �ات القف �ث زن (   د  ،)وال �ا � وت�� �ل م���عة    ).وال��ونة  ال

�ة   رات ال��� �ة وت�� �ل عائلة م���عة م� ال�ها ��ابهةمهار�ة على ع�د م� العائلات ال��� فى    ال�

�عة الاداء  �اص� �� �  في  ال�ع��ة   لع � �از الای�و�   :وهى ج�

�عل�   : ال�ی�ام���ة  ) الق�ة A( ال����عة . ١ رات ت �ل ال���ات ال���عة    �ال�ها ة، م � � � �ام ��ل� ق�ة دی �ي ت ال

�ات   .والقف

 .ال�ي ت��ل� ق�ة ثاب�ة، م�ل ال���ات ال�ي ت��ل� ال��ات لف��ة مع��ة  ال�هاراتت��ل  : الق�ة ال�اب�ة )B(  ال����عة .٢

�عة م� القف�ات    ت وال�ث�ات: القف�ا )C( ال����عة . ٣ � � �� على م���عة م �ات   ت�� �ها    وال�ث � �ف ��� ت �ي � ال

�ل القف� م� ساق   �اعًا م �ات أن رة إلى الأداء. ت��ل القف ���� ل��ة م� الإثا �لفة، م�ا  ���ق م�

ة �� � � ����ات تع ��، وت��ن م����ة   .واح�ة أو ساق

رة   :  ال��ازن وال��ونة )D(ال����عة . ٤ از ت��� على ق� �    لاع� ال��� � ف � �اء ت زن أث �ا � على ال�فا� على ال

�� واسع م� ال���ة  � � ح��ات � � �ف رة على ت �الإضافة إلى الق�  .ال���ات، 

 � � � ع �   �� �از الای�و� ��   ر�اضي   ن�ا�   ج� �� ���ة  ی � �ة   ب �اف�   م�   ف�� � �   إذ   ،   ال � �اف�   ی � ��  ال �   ب �   اللاع�

�ة   �ة   –���رة (ف�د �ائ �ة   - ث ��)   ٨ج�ا��ة   - ثلاث � ة   ج�لة   ش�ل   في   لاع � م��نة م� م���عة م�    ح��

�ة  رات ال��� �اص� (ال�ها �ة   - ح��ات ال���   -ال���ن�  - الع �ي   ال�ق�ات)   - ح��ات اك�و�ات �   وال � �   �ع

�ها  راتة   على  اللاع�   ف ة   ا�هار ق� � �ن � ة   ال �اج�   إن�از  في  وال�هار� جهاز ال���ات    على  ال���ي   ال

  �� الای�و� �از  �� ج� حق� لاع� �ة  � �ات الاخ ال�� ال�ل��� فى  ���ر  ال ال����، ومع  الارض�ة 

�� الاداء م�ا دعى    �ة وت��ر فى م�� ات عال � � ة   الل��ة م�� � � ��    الف �از الای�و�   ال�ولي  �الإت�اد ل��

�از  ���اث   إلى لل�� �  قان�ن   على   تع�یلات  اس � ��� �لفة  ال�هاارت  ال�ع��ة   درجات   ح��   م�  ال   ال��

ة. وت ��ق  و  ات� ��ا ال���ات الاك�و� � (ال���ن�) وا �   )١١:٧٧.٥٦.٤٣(�ف

  م��لة ال��� 

�ها   �افة ج�ان ر�� � � � �ة ال ��ى لع�ل �از ه� ال���ك ال�ئ �ولى لل�� � القان�ن ال � � ع �    ��� وال�

ر��،  � � �ة ال �اء ع�ل رب اث اف�ة و ال��ش� لل�� � � �ة ال ر��  للع�ل � � �� ال �� ��ق واسال �غ �ة ت وعل
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�ات   � �غ ال ر�� اع�اد  � � � �ة ال �� على ع�ل �ولى ع� ���� م�اولة القائ� � ال � ��� �ة لقان�ن ال �اك ال�

�از ر�� م� واقع قان�ن ال�� � � �امج ال ���اث ب �� واس ��  ، و�ع�  اللاع� �از الأی�و� �از  ج� أح� أن�اع ال��

��ل�  ��    ال�� ی �ا م�� ر�   عال �  م� الأداء ال�ها � �ع�  �� �� للعائلات  ال �ق � على الفه� ال � � ���ل �

�ة  �ها    ال��� ���ص عل � ال�ولي، ال��    داخلال� � ��� � الأداء وت��ی�    �ع� قان�ن ال � � �ق ال��جع الأساسي ل

ة  ة ال��ل�� � � �قا� الف ر�،    وعلى  ال �امج الإع�اد ال�ها �ه ب �ج ة في ت � ة العائلات ال��� � �غ� م� أه� ال

ر�� وم�رب فى نف� ال�ق� ذاتة لاح�   � � �ة ال �ع�ل �اح� قائ�  �اك  وم� خلال ع�ل ال ل��    ق��رأن ه

�� ل�یه� م��لة   �� م� ال��ر� � ��، وان � �از الای�و� ة ل�� � �امج ت�ر� �� فى وضع ب ر� �� م� ال�� ك�

�امج الاع�اد ال�هار� وع�م ت���� ال�ع��ات ال�هار�ة ����قة فعالة   � ة ت��� فى ع�م الال�ام ب � � � ح�

ة   � ��� فى ��نها م�اولة عل� ا �ه�ت م��لة ال � �� ، وم� ه �از الای�و� �ة فى ج� داخل ال��لة ال���

�از   �ولى ل�� �� م� واقع القان�ن ال از الای�و� � ر� فى ج� �امج الاع�اد ال�ها �ع�ف على ب �ة لل وع�ل

�ع�ف على الع�اص� الاك�� اس���اما   �ر��،وال � ة ال � �امج فى ت�ج�ة ع�ل � �ة ه�ة ال �� وم�� اه� الای�و�

ة،   � ���اما للعائلات ال��� �امج  والاقل اس � ب � ة ت�ه� في ت���� ت�� � � م�ش�ات عل� � � به�ف تق

�ات الأداء  ��ل اس� مع م � � �ا ی � �هها  �ج ر� وت �ة الإع�اد ال�ها  .فى ه�ة الل�

  -م��ل�ات ال���:  ١/ ٢

�اص�   م���عة م�  هي  ال����ة:   العائلات  �ك   الع �ي ت�� ��ة   خ�ائ�   في  ال �   م�� � �عها   ی �اءً   ت��       ب

�ات  ��ل �ة   ال� � �� .  الف �ي   ال���ات  م�   م���عة  على  عائلة  �ل  ت�� ��   على   ���   ال ��  إتقانها  اللاع� ��ق   ل

ائج  � �  اف�ل ال

  - : ه�اف ال���أ ١/ ٣

  � � ��� �ة لقان�ن ال �ى لل����عات ال��� �ل الف �ل � ر�� م� خلال ال � � �امج ال �ة ب ��� الى ت�ج یه�ف ال

�از م� خلال    ال�ولى لل��

���مة فى   - ر� ال�� �امج الاع�اد ال�ها �ع�ف على ب ��. ال �از الای�و�  ج�

 .الاع�اد ال�هار� داخل قان�ن ال����� ال�ولى ل���از الای�و��� ل��ج�ة ب�امج ال��ر��  ل��امجال�ع�ف على الاه��ة ال���ة  -

ة  - � �اص� ال�ع��ة ل�ل عائلة ح�� ة لع � �� ة ال � ر�    ماهى الأه� �امج الاع�اد ال�ها ة ب � �ج �  .   ل

�امج    - � �ح ل � ى مق � ر� � ���اما.وضع ب�نامج ت �� اس  الاع�اد ال�هار� للعائلات  الاك

  :ال��� ف�وض ١/ ٤

-  �� �از الای�و� ���مة فى ج� ر� ال�� �امج الاع�اد ال�ها  ماهى ب

-  .�� �از الای�و� ر� فى ج� �امج الاع�اد ال�ها � ة ل � � �� ة ال �  ماهى الاه�

�از   - �ولى ل�� � ال � ��� ة  داخل قان�ن ال � ة ل�ل عائلة ح�� � � �� ة ال � �� ماهى الاه�  . الای�و�

ى. - � �ل الف ��ل �حة م� ال � ة ال�ق � ر� � � �امج ال �  ماهى ال
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  ال�رسات ال�ا�قة: ١/ ٥

) �ع��ان " الأه��ة ال����ة لل�فات ال��ن�ة ٢٠٢١) ( ١(  أح�� ع��� ��ال ال�ی� ی�سفدراسة  ال�رسات الع���ة:    ١/ ١/ ٥

ب�امج الإع�اد" ل��ج�ه  ال�ل� ���ش�  ة    على جهاز ح�ان  � � �� ال ة  � ��� ال�ص�ل إلي الأه� ال و�انه�ف ه�ا 

  ��� �امج الإع�اد، وق� اس�ه�ف ال ه ب � �ج � ت�اذها ���ش� ل �ة على جهاز ح�ان ال�ل� و� �ن � لل�فات ال

ها   � � رات جهاز ح�ان ال�ل� وف� أه� � أداء مها ة وت��� � � � ة ال�اصة فى ت � �ن � �ع�ف علي ال�فات ال ال

رات على جهاز   ���د والکفاءة فى أداء ال�ها �� ال� � �ها ال�ص�ل الى ال�� ج ع � � �ى ی ة، وال � � �� ال

�أ�   انات م� خلال إس��لاع لل � � �هج ال�صفى فى ج�ع ال �ن ال� � �اح ���م ال � اس ح�ان ال�ل�، وق

�ة م�  ة الع��ائ � � قة الع� ��� �ال��� ة ال � ار ع� � � � اخ ���، وت ���مة في ال ة ال�� � �اجع العل� وال�

�اء فى ه�ا ال��ال   � وال�� � ر� �ة م� ال�� �ة وال�� ة القاه � �از م� أن� ������ فى ر�اضة ال�� ال�

�اء فق� اتفق�ا على  ١١وع�ده�( رة اس��لاع رأ� ال�� �ا راسة �ع� ع�ل اس� � �ائج ال ��، وأ�ه�ت ن � ) خ

�ة   � ت��ل الق �ة ث �ة الع�ل � الق رات جهاز ح�ان ال�ل� هى ال�شاقة ث ��ى فى أداء مها أن الع��� ال�ئ

وضع   الى ض�ورة  �ن  � �اح ال أوصى   � وق ال�ل�،  جهاز ح�ان  رات  مها لأداء  الأخ��   �� �ت � ال فى 

�ة ال�اصة  �ن � ة لل�فات ال � � �� �ة ال ة خاصة �الاع�اد على جهاز ح�ان ال�ل� وف� الأه� � � ر� � �امج ت ب

�از   �ة ال�� �ة على أجه �ن � ة لل�فات ال � � راسات ت��� راسات م�ابهه ود ال�هاز، وض�ورة إج�اء د �

 . الاخ�� 

ف�ز�( عا�ف  م���  ( ٢دراسة  �ع��ان"  ٢٠٢٣)  الإع�اد  )  ب�امج  ل��ج�ه  ال�����  قان�ن  فى  ال����ه  لل����عات  ت�ل�ل�ه  دراسه 

القف� ح�ان  جهاز  على  الى    "ال�هار�  راسة  ال� في   ه�ف�  القف�  ح�ان  جهاز  في  �ات  القف ح��لة  ل  ت�ل�

�ات �از س� �قه القان�ن ال�ولي لل�� �ات ��قا ل�ث �ي س� �از الف ��ة ل�ل ع���    - ١  ال�� � ���ة ال� ت��ی� ال

�عة الأداء في   �ات ��قا ل�� �ي س� �از الف � ال�ولي لل�� � ��� م� ع�اص� الإع�اد ال�هار� داخل قان�ن ال

�    -٢  جهاز ح�ان القف� � ��� ر� وفقا لقان�ن ال �اص� الاع�اد ال�ها ة لع � � �� �ة ال �� الأه� �ت � ت ت��ی

�ات  � �ي س �از الف �قة    ،ال�ولي لل�� �ل ال�ثائ� (وث �هج ال�صفي ال���ي ����قة ت�ل �اح� ال� ���م ال س

�ات (  �ي س� �از الف �قة القان�ن ال�ولي  ٢٠٢٤- ٢٠٢٢القان�ن ال�ولي لل�� ��� وث ه ال � �ار ع� ) وق� ت� اخ�

�ة  �ال ائج ال � � راسة ع� ال � � اسف�ت ال �ات وق � �ي س �از الف رات في جهاز ح�ان القف�    :لل�� ع�د ال�ها

ره ٨٦(  �ي  ، ) مها �از الف �ة ال�� �عة الأداء على أجه ر� وفقا ل�� �امج الإع�اد ال�ها   ت��لف ن��ة �ه�ر ب

ة  � رات ال��� ر� �اخ�لاف ال�ها �امج الإع�اال�ها �ة    ت��لف ن��ة �ه�ر ب رة ال��� ت�داد صع��ة ال�ها

�امج الإع�اد ال�هار�  �� م� ب �ل� علي ع�د اك �  .كل�ا اش

الاج���ة:  ٢/ ١/ ٥ ل�رد��    ال�رسات  م�  �لا    ل�ز   دا  ومار�ا  *Lurdes Ávila-Carvalhoكارفال�  -أف�لا  دراسة 

  ل�وت��  الف�ي  ال�����   ت�ل�ل  ) �ع��ان "  ٢٠١٢(  Eunice Lebre  ل���    و��ن��  Maria da Luz Palomera  �ال�م��و  

راسة   ه�ه   م�  اله�ف   �ان   للا��ات ال�����ات العال�ة"  الإ�قاعي  ال���از  م���عة � �ل   ال �ع   ت�ل �اص�  ج� ة   الع � �   الف
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�ة   في  ال�����مة �� العالى   ال��ل ال��� �از   للا��ات ال��� �هج    . الإ�قاعي  لل�� �� ال� �اح� واس���م ال

�ل  �ة هى ت�ل � �ع   ال�صفى و�ان� الع ة   ال�ع��ات  ج� � �اذج  في  ال����رة   الف� � �مة  ال �قات   خلال  ال�ق   م�ا

�  كأس �او   العال � ا   ١٢٦ م���عه  ما   ه�ه   وش�ل� .  ٢٠١٠ و ٢٠٠٩ و ٢٠٠٨ و  ٢٠٠٧ ب�رت �ً �   روت

ا  لفًا   ج�ا�ً� � ائج هى    .  دولة  ٢٨  م�  م� � � ال �   -١و�ان� أه�  �ع   ت �عات   ت�� �ل   ال��� ��ل   في   لل

 � � � �   م���ع � � � �ع فها   وفقًا   ف � ��� �   -٢.  ٢٠١٠  العال�   ���لة   في   ل �   ت � ��   وفقًا  ال���   صع��ات   ت

�ي   للإ�ار  �   الف �ات   أر�ع   في  ال��ی �ة   ع�اص�  ف � �ا   ف زنات  في  � �ا � �ات  ذل� ال   وصع��ات  وال�وران   والقف

ادل  � � �ع�     - ٣. ال �از   في   ال���   صع��ات   ات ة لل�� �قاعي   ال��ل ال���� ��قًا   ن�ً�ا  الإ �فها  مع   م .  ت��

ة   ال��ة   كان�  � �� ��   هي  فى ت���� ال��لة  ال�ئ �� � �ادلات  على   ال � زنات  ال �ا � �ات   وال   والاس���ام  والقف

�وران   الأقل ��   م�  - ٤.  لل �ع   ب �ة   هي  القف�ات  �ان�   ال���،   صع��ات   ج� ة   الف � � �ع   ذات  الف � � ��   ال   الأك

�ة  ��   في   م��ود �غ�   على  ال�ورات،  �ان�   ح ��   اس���امها،   قلة   م�   ال �عًا   أك � �ع   إن  -٥. ت � �   ال���ود  ال

ار   في � � �ات   ت����   في   ال���   صع��ات   اخ � �عة   روت �از   م�� ة   ��علها  الإ�قاعي  ال�� � �   وتع�ض  رت

ها  � � � ة   � � � راسة  ه�ه   تق�م .  لل���   الف ���ات  ��أن  م��ثة   معل�مات  ال� �ات ال��لة    ت����   في   ال�ائ�ة  الاس�

ة.   �   ال���

راسة  ه�ه  " ته�ف . الای�و��� لل���ات ال���از  م�اف�ات في  ال�ع��ة تق��� ) " ٢٠٢٣( Li, Zhangت�انغ"  دراسة "لي،  �   ال

��اف   إلى � ��   ال�ع��ات   اس �از الای�و� ة للا��ات ج� �   ال�هار� � � اتها   وتق �اح�    .صع�� ���م ال اس

��� ت�  ة ال � �ل و�ان� ع� رة ت�ل �ا � �ی� واس �ل الف ���ام ت�ل �هج ال�صفى �اس �ار   ال� �   اخ�  م�   الع�ی

�از   لا��ات  �ائي   ال�� ���عات   اله ��   ��� ��  ت� .  لل �ی�   نقا�   ت�� � ��   ف �از الای�و�   للان�ات   ج�

�عها  �ها   وت���لها  وت�� � �� � .وت ���ام   ت �ل   اس ��ل ة   الإح�اءات ل �از   ح��ات   صع�� �ائي   ال��   .اله

ائج   � � �ار   أف�ل   ه�   ال�ع��ة   عامل :و�ان� اه� ال �   ��ي   ت���ل   م� �ائج   على  لل�� اف�ة   ن �   �ان .  ال�

رة فى م���عة (  رة فى م���عةB  ( split leap 720° twist .   )أعلى مها رة Gمها  the 180°) مها

scissor)رة فى م���عة رة )  D. واعلى مها اج   . vertical splitمها � � � �اع    الاس �قال   أن   ل��احة   الان

�قة   في   ال�ع��ة   ع�ل  ��   ف���   م�ا ��ائي   الأی�و�   درجة  �ان� .  B-C-B،  B-C-A ،  B،  A  هي  ال

ة  �قة   صع�� ��   ف���  م�ا ��ائي  الأی�و� ��ة ال ��ل   م�ت �   � � � �ة   � � � � ال �ة   � �هائ  ال

  :خ�ة و�ج�اءات ال��� ١/ ٦

  م�هج ال���: -١

�از    - �قة القان�ن ال�ولى ل�� �ثائ� ( وث ل ال �هج ال�صفى ال���ى ����قة ت�ل� �اح� ال� ���م ال   إس

)(��   ) ٢٠٢٤ -٢٠٢٢الای�و�

  ع��ة ال���: -٢

-  ) �� �از الای�و� �ولى ل�� �قة القان�ن ال   ) ٢٠٢٤  -٢٠٢٢وث



 

  كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ١( الجزء  )١٠٦( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٥ يناير

٢٤٠ 

  : م�غ��ات ال��� -٣

 )score  )D درجة ال�ع��ة  -

-   � � ف � �   execution (E) درجة ال

  :والاجه�ة ال�����مةالأدوات  - ٤

ان ل��ع ال�عل�مات   - � � �  الاس

ر� ال�اصة   - �امج الاع�اد ال�ها � ن�� ب ���ی رة ل �ا ة داخل القان�ن. اس� � �ل عائلة ح�� � 

ة (العائلات).   - � �لفة للعائلات ال��� ة ال�� � رات ال�ع�� رة ل��� ال�ها �ا  اس�

  ال�راسة الأساس�ة:  -٥

  � �� وذل� �غ�ض ت��ی �از الای�و� �اء فى ر�اضة ج� رة لاس��لاع رأ� ال�� �ا � اس� � ��� �اح� ب قام ال

�� م�ف�(  �از الای�و� ���مة فى ج� ر� ال�� �امج الاع�اد ال�ها   ) ١ب
  برامج الاعداد المھارى المستخدمة فى جمباز الایروبیك) ١جدول (

  م
 برامج الاعداد المھارى  

  غیر موافق   موافق

  النسبة العدد  النسبة العدد 

  ٪١٠  ١  ٪٩٠  ٩  برامج القوة المتحركة   ١
  ٪٠  -  ٪١٠٠  ١٠  برامج القوة الثابتة  ٢
  ٪٠  -  ٪١٠٠  ١٠  برامج دوائر الرجلین    ٣
  ٪١٠  ١  ٪٩٠  ٩  برامج الطیران الحر   ٤
  ٪٠  -  ٪١٠٠  ١٠  برامج الدفوع    ٥
  ٪١٠  ١  ٪٩  ٩  برامج التوازن   ٦
  ٪٢٠  ٢  ٪٨٠  ٨  برامج المرونة الحركیة    ٧
  ٪٧٠  ٧  ٪٣٠  ٣  برامج المرجحات   ٨
  ٪٢٠  ٢  ٪٨٠  ٨    برامج الوثبات   ٩

  ٪١٠٠  ١٠  ٪٠  -  برامج التحرر وإعادة القبض    ١٠
  ٪٣٠  ٣  ٪٧٠  ٧  برامج تدریب الطاقة    ١١

��ح   �اء ١م� ال��ول ( ی �از  ) وفقا لآراء ال�ادة ال�� ���مة فى ج� ر� ال�� على ب�امج الاع�اد ال�ها

 )  �� ماب ت�واح�  �اء  ال��  �� ب اتقاق  ن��ة  وج�د   �� عاد  ٪١٠٠  -٨٠الای�و� � � اس  � وت �امج  )  ب

��   -(ال��ج�ات � ���ر و�عادة ال �ان ال�� - وال ر�� ال�اقة )      -وال�� ل���لها على ن��ة اتفاق  وت�

  . ٪٨٠) وهى اقل م� ٪٠ -٪٧٠( 

  .ماهى ب�امج الاع�اد ال�هار� ال�����مة فى ج��از الای�و��� 

�ع   - �ف �امج ال  ب

����ة  - �ة ال� �امج الق  ب

�ات  - �امج ال�ث   ب

�ة  - �اب �ة ال �امج الق  ب

���ك  - �ازن ال� � �امج ال   ب

-  �� �امج دوائ� ال�جل  ب

ة  - � �امج ال��ونة ال���   ب

 الای�و���.ت�ل�ل وث�قة القان�ن ال�ولى ل���از  -٥

لتحلیل برامج الاعداد المھارى للصعوبات المھاریة للعائلات الحركیة    قام الباحث بتصمیم استمارة -
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 ) ٢لقانون التحكیم الدولى لجمباز الایروبیك مرفق (

 ه��ة ال���ة ل��امج الاع�اد ال�هار� داخل قان�ن ال����� ال�ولى ل���از الای�و���.لأا
  المئویة لبرامج الاعداد المھارى لجمباز الایروبیكالنسبة  یوضح   )٢جدول (

 برامج الاعداد المھارى   م

  المجموعات الحركیة
(Family٨-١)  

  % ك

  ب�امج الق�ة ال�����ة   ١
  ٪٩.٢٨  ١٧  الدفوع بالیدین

  ٪٥.٠٧  ١٠  الانتقال بالیدین

  ب�امج الق�ة ال�اب�ة  ٢

  (اوضاع ال��ات) 
  ٪٧.١٦  ١٣  على الیدین

  ب�امج دوائ� ال�جل��   ٣
  ٪٦.٠١  ١١  الیدینعلى 

  ٪٥.٤٦  ١٠  على الكتفین 

٤  
  ال�ف�ع �الق�م�� ب�امج 

  )  الانف�ار�ة �ة لق(ا

  ٪٣٢.٧٨  ٦٠  الدوران مع 

  ٪٥.٤٦  ١٠  دوران بدون 

٥  
  ب�امج ال�ورنات ال���ر�ة

  (ال��ازن ال���ى) 
  ٪٣.٢٧  ٦  على قدم واحدة 

  ب�امج ال�ث�ات  ٦
  ٪٨.٧٤  ١٦  واحدة بقدم 

  ٪٩.٢٨  ١٧  بالقدمین

  ٪٧.١٠  ١٣  بالقدمین  ب�امج ال��ونة ال����ة   ٧

 ٪١٠٠  ١٨٦  اج�الى   

ال��ول   ه�ا  (ی�ضح   � �از  )  ٢رق ج� فى  ���مة  ال�� ر�  ال�ها الاع�اد  �امج  ب �ات �ه�ر  م ع�د 

�قال   والان �ع  �ف ال ال�����ة  �ة  الق �امج  ب �ه�ر  ت�واح�  ح��   �� ��  الای�و� ماب �ی�  � �ال

�اج�الى ( ٪٥.٠٧)( ٪٩.٢٨(  �ة  �اب �ة ال �امج الق ��  ٪٧.١٦) و�ه�ت ب �امج دوائ� ال�جل ) و�ه�ت ب

�ة (  �� �ی� ب � ة ( ٪٦.٠١على ال � �� �� ب ف � �� (الق�ة  ٪٥.٤٦) وعلى ال� �م �ع �الق �ف �امج ال ) و�ه�ت ب

ة (   � �� ���ام  ٪٥.٤٦و    ٪٣٢.٧٨الانف�ار�ة) ب �� واس �م الق �ع  � �ف �امج ال ة ب � � أه� ) وه�ا ما ی��

ة ( � �� زن ال���ى) ب �ا � ة (ال �ورنات ال���ر� �امج ال �ة الانف�ار�ة و�ه�ت ب ات الق � ر� )  ٪٣.٢٧ت�

�ة (  �� �ات ب �امج ال�ث �ة ( ٪٩.٢٨و    ٪٨.٧٤و�ه�ت ب �� �ة ب �امج ال��ونة ال��� )  ٪ ٧.١٠) و�ه�ت ب

ة ( � �عات ال��� �امج ال��ونة فى ال��� ة ب � �� م�ا ی�ضح اه� ة فى الای�و� �   ) العائلات ال���
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 المئویة لبرامج الاعداد المھارى لجمباز الایروبیك النسب  یوضح  )١رسم بیانى رقم (

 

انى ی�ضح ه�ا   � � ��    ال�س� ال �از الای�و� ر� ال�����مة فى ج� �امج الاع�اد ال�ها �ات �ه�ر ب ع�د م

�ع   �ف ال ����ة  ال� �ة  الق �امج  ب �ی�  ح�� ت�واح� �ه�ر  � ال � )٩.٢٨٪ (    �� �ی� ماب � �ال �قال  والان

�ة �اج�الى ( ٪٥.٠٧(  �اب �ة ال �ة  ٪٧.١٦) و�ه�ت الق �� �ی� ب � �� على ال �امج دوائ� ال�جل ) و�ه�ت ب

�ة ( ٪٦.٠١(  �� �� ب ف � �ة (  ٪٥.٤٦) وعلى ال� �� �� (الق�ة الانف�ار�ة) ب �ع �الق�م �امج ال�ف ) و�ه�ت ب

ات الق�ة الانف�ار�ة  ٪ ٥.٤٦و    ٪ ٣٢.٧٨ � �� واس���ام ت�ر� �امج ال�ف�ع  �الق�م �ة ب � أه� ) وه�ا ما ی��

�ة (  �� �ازن ال���ى) ب � ة (ال �ورنات ال���ر� �امج ال �ة  ٪ ٣.٢٧و�ه�ت ب �� �ات ب �امج ال�ث ) و�ه�ت ب

�ة (٪٩.٢٨و    ٪٨.٧٤(  �� ة ب � �امج ال��ونة ال��� �امج  ٪٧.١٠) و�ه�ت ب ة ب � ) م�ا ی�ضح اه�

ة ( � �عات ال��� �� ال��ونة فى ال��� �ة فى الای�و�   ) العائلات ال���

  دوائر الرجلین).  –القوة الثابتة  -الاھمیة النسبیة لمھارات الصعوبة لعائلة (القوة المتحركة -

  دوائر الرجلین) –القوة الثابتة  -) الاھمیة النسبیة لمھارات الصعوبة لعائلة (القوة المتحركة٣جدول ( 

رق� ( ال��ول  م�  (  ) ٣ی��ح  ال�جل��  ودوائ�  وال�اب�ة  ال�����ة  الق�ة  (أ) م���عة مهارات  ال�هارات م���عة  اج�الى ع�د  )  ٦١ان 

ة ( � �� رة ب ����ة  )  33.15%مها �ة ال� �ة وهى (الق )  Dynamic Strengthوت�� ثلاث عائلات ح��

ة ال��ابهة   � �اص� ال��� �� على م���عة م� الع � ر��    A-FRAMEوت� وت�� م���عة م� ت�ا

٩% ٥%
٧%
٦%
٥%

٣٣%

٥%
٣%
٩%

٩%
٧%

نسب برامج الاعداد المھارى فى الایروبیك 
برامج القوة المتحركة الدفوع بالیدین ١

برامج القوة المتحركة الانتقال بالیدین ١

برامج القوة الثابتة على الیدین ٢
)اوضاع الثبات( ٢

برامج دوائر الرجلین على الیدین ٣
برامج دوائر الرجلین على الكتفین ٣

جسمبرامج  القدرة الانفجاریة مع تغیر وضع ال ٤
بدون تغیر وضع الجسم) القفزات( ٤

برامج الدورنات المحوریة على قدم واحدة ٥
)التوازن الحركى( ٥

برامج الوثبات بقدم واحدة ٦

برامج الوثبات بالقدمین ٦

 العائلة   المجموعة 
مستوى درجة    مجموعة عناصر العائلة 

  صعوبة  
  %النسبة  مجموع المھارات 

  مجموعة (أ) 
  

  مجموعة مھارات 
القوة المتحركة  
والثابتة ودوائر  

  الرجلین 

Dynamic 
Strength  

A-FRAME ١٠ ٠٫٨ – ٠٫١  16.39 %  
STRADDLE CUT ٥ ١ – ٠٫٥ 8.20 %  

EXPLOSIVE HIGH-
V 

١ – ٠٫٧ 
٤ 

6.56 %  

Static 
Strength 

L-support ٣ ٠٫٦ – ٠٫٢ 4.92 %  
Straddle support ٨ ٠٫٧ – ٠٫٢ 13.11 %  

V-support ٥ ١ – ٠٫٥  8.20 %  
Planche ٥ ١ – ٠٫٦ 8.20 %  

Leg Circle  
Flair  ١١  ٠٫٩ – ٠٫٥  18.03 %  

Helicopter  ١٠  ٠٫٨ – ٠٫٤  16.39 %  
  33.15%  ٦١  المجموع 
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ات م�    PUSH UPال�غ�   �� على درجة صع�� �ي ت�� رات    ٠.٦إلى    ٠.١ال وم���عة م� مها

���ن   �� على درجة صع��ات م�    WENSON PUSH UPال�غ� و� �ي ت��   ٠.٨إلى    ٠.٢ال

ة ( � �� ة    %) 16.39ب �او� ��    STRADDLE CUTو م���عة م� مهارت ال�غ� ق�ع ال � �ي ت� ال

�ة (  ١إلى  ٠.٥على درجة صع��ات م�   �� �ف��ة م� %)  8.20ب �ة ال� رات الق �عة م� مها وم��

�او�ة  �� على درجة صع��ات م�  V ال �ي ت�� �ة(١إلى  ٠.٧ض� ال �� (الق�ة  ة  و�ه�ت عائل  %)6.56ب

�ة   �اب �او�ة ض�  Static Strengthال رات ال �ى ت�� م���عة مها �� على     L-support) ال وت��

ة (  ٠.٦الى     ٠.٢درجة صع��ات م�   � �� �عة م%) 13.11ب �ح  وم�� ة ف �او� رات ال  Straddleها

Support   على درجة صع��ات م� �� � �ة( ٠.٧الى   ٠.٢وت� �� رات    %)13.11ب �عة مها وم��

�او�ة  �� على درجة صع��ات م�  V-support ال �ة ( ١الى  ٠.٥وت�� �� رات    %) 8.20ب وم���عة مها

�لان�   م�    Plancheال صع��ات  درجة  على   �� (١الى  ٠.٦وت�� �ة  �� رات    %) 8.20ب مها و 

 �� �� على درجة صع��ات م�   Flairالفل � �ة (ب   ٠.٩الى  ٠.٥وت� �ل  ) ��18.03% رات اله � ومها � � � �  

Helicopter    على درجة صع��ات م� �� �ة (ب   ٠.٨الى  ٠.٤وت�� رات    %)��8.20 �د مها �ع ن��ا ل

  �� �از الای�و� �ة ل�� �ة وال��ل ���لات العال� �� فى ال � �ها ���ل � � �ف � ت � �ة ال�ع��اتها ی � �ع � � وت

ا (  � � �ل��� ج�رج � � �ة  ن ����ة، وه�ا مای�� �ة ال� )  فى دراس�ة "دراسة ح�ل  ٢٠١٤مقارنة �عائلة الق

�اف�ات   �ع ال� �از اله�ائي" أنه في ج� �ة في ���لة العال� لل�� �اب ة وال � � � �ام �ی �اص� الق�ة ال اس���ام ع

�ة   �اب �ة وال��ا��ة، ت��ل ع�اص� الق�ة ال �لاث �ة لل�جال والأزواج ال���ل�ة وال �ات والف�د �ة لل�� الف�د

  �� �عة أ). و�ه�ت ( دوائ� ال�جل ة (ال��� � � ام� � �ی �ة ال �عة ب) مع�ل أعلى م� ع�اص� الق (ال���

Leg Circle) ة � �� �ق�� ا ٪٣٩.٥٢) ب �� ) وت رات الفل �� على درجة صع��ات    Flair لى مها � �ي ت� ال

�ة(١إلى  ٠.٦م�   �� �  %)18.03ب � � � � �ل رات اله �� على درجة صع��ات    Helicopterومها �ي ت�� ال

ة(  ٠.٧إلى    ٠.٤م�   � �� �ة    %)16.39ب ���لات ال��ل �ها فى ال � �ف ار ه�ة العائلة وت � � � اخ � ودائ�ا مای

ت�انغ   لي  �ف�  مای وه�ا  �ة  "٢٠٢٣( Li, Zhang والعال� �اف�ات  ١ )  م في  ال�ع��ة   � � � تق  .

� فى   � � � � �ل رات اله رات مها � . ح�� تع�دت �ه�ر مها �ات فى ���لة العال ��  لل�� زالای�و� �ا ال��

�ة  �اف�ات الف�د �ة فى ال� �اب �ة ال �ح فى عائلة الق ة ق �او� رات ال �� و مها ���لة العال�   عائلة دوائ� ال�جل ل

�ات ( �� لل�� �� صع��ة (٢٠٢٣للای�و� رجة  H-E-F) ) ماب �� ب� �اح� ان اتقان دوائ� ال�جل �� ال و�

رات العائلة. �ع مها ��اب ج� ��اع�ة على اك �ة م� ال��دة    عال
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  ودوائ� ال�جل��ال�اب�ة وال�����ة   الق�ة) ی�ضح ال���ة ال���ة لل�هارات ٢ش�ل ب�انى (

  

  الوثبات). -الاھمیة النسبیة لمھارات الصعوبة لعائلة (القفزات  -
  ) ال�ث�ات –القف�ات ) الاه��ة ال����ة ل�هارات ال�ع��ة لعائلة (٤ج�ول (

)  � رق ��ح م� ال��ول  رات م���عة ( ) ان  ٤ی ال�ها �ات و  ب اج�الى ع�د  القف رات  �عة مها ) م��

 ) �ات  (١٠٤ال�ث �ة  �� ب رة  مها ���ك  )  %33.15 )  ال� (القف�  وهى  �ة  ح�� عائلات  ثلاث  وت�� 

Dynamic Jumpة ال��ابهة � �اص� ال��� �� على م���عة م� الع � وت��    AIR TURN -١) وت�

ات م�   �� على درجة صع�� � �ي ت� ر�� ال �ا � �ل (   ٠.٨إلى    ٠.٣م���عة م� ال �ى ت� %) م� 2.88ال

رات العائلة  رات   -٢مها �� على درجة صع��ات م�  FREE FALLمها � �ي ت� ة  ١ – ٠.٤ال � �� ب

رات  -٣(  �� على درجة صع��ات م�    GAINERمها � �ي ت� ة (  ١إلى  ٠.٥ال � �� - ٤%)  2.88ب

رات   ات م�    BUTTERFLYمها � �� على درجة صع� �ي ت�� �ة (   ٠.٩إلى  ٠.٥ال ��   - ٥%)  2.88ب

0.00%
2.00%
4.00%
6.00%
8.00%

10.00%
12.00%
14.00%
16.00%
18.00%
20.00%

16.39%

8.20%
6.56%

4.92%

13.11%

8.20% 8.20%

18.03%
16.39%

مجموعة مھارات القوة ودوائر الرجلین

  مجموعة عناصر العائلة  العائلة   المجموعة 
مستوى درجة  

  صعوبة
  %النسبة  مجموع المھارات 

  مجموعة (ب) 
  

  مجموعة
 مھارات 

  القفزات والوثبات

Dynamic 
Jump  

AIR TURN ٣ ٠٫٨ – ٠٫٣  2.88 %  

FREE FALL ٤ ١ – ٠٫٤ 3.85 %  
GAINER ٣ ١ – ٠٫٥ 2.88 %  

BUTTERFLY ٣  ٩ – ٠٫٥  2.88 %  
OFF AXIS ٤  ١ – ٠٫٧  3.85 %  

Form Jump 

Tuck ٠٫٢ – 8.0 ١٣ 12.50 %  
COSSACK 3.0 – ١٣ ٠٫٩ 12.50 %  

PIKE ١٣ ١ – ٠٫٤  12.50 %  
STRADDLE / 

FRONTAL SPLIT 
١٥ ١ – ٠٫٤ 14.42 %  

Split Leap / 
Jump  

SWITCH SPLIT  ٥  ٠٫٧ – ٠٫٤  4.81 %  
SCISSORS LEAP ١١  ١ – ٠٫٥  10.58 %  
SAGITTAL SPLIT ٤.0 – ١٧  ٠٫٩  %16.35 %  

    ١٠٤  المجموع 
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رات   ات م�    OFF AXISمها �� على درجة صع�� �ي ت�� �ة (  ١إلى ٠.٧ال �� و�ه�ت    ) ٪٣.٨٥ب

�ع القف� عائل ة ال��ابهة وهى  Form Jump  ة (ن � �اص� ال��� �عة م� الع �� على م��   - ١) وت��

�ات   �� على درجة صع��ات م�    Tuckقف �ي ت�� رات ال �ى    ٠.٨إلى    ٠.٢وت�� م���عة م� ال�ها ال

�ل ( �ات  %) 12.50ت� رات قف �� على درجة صع��ات م�    COSSACKومها ي ت�� �  ٠.٩–  ٠.٣ال

�ة( �� �ات  %)  12.50ب رات قف �� على درجة صع��ات م�    PIKEومها �ي ت�� ة    ١إلى  ٠.٤ال � �� ب

رات 12.50(  ومها �ات    %)  درجة       STRADDLE / FRONTAL SPLITقف �� على  ت�� �ي  ال

�ة (   ١إلى  ٠.٤صع��ات م�   �� �ع القف� ) و �ه�ت عائلة  ٪١٤.٤٢ب وتع� ه�ة  )  Form Jump  (ن

رات ال����عة ��ل   �ع مها �� فى م�� �ة الاك ��ا ت��ل ال�� ���ما فى ح��اتها وا �� اس العائلة هى الأك

�ا   ��ال �� فى ا �از الای�و� � ل�� ���لة العال �ل  ف� مع (      ) فى ت�ل � �ات و�ه�ت  عائل  و� �ث   ة (ال

Split Jump  ة ال��ابهة وهى � �اص� ال��� �� على م���عة م� الع �یل    –) وت�� � �ة الف��ة مع ت وث

   �� �� على درجة صع��ات م�    SWITCH SPLITال�جل �ي ت�� �ة (   ٠.٧إلى  ٠.٤ال ��    -   ) ٪ ٤.٨١ب

ال�ق��ة   �ة  م�    SCISSORS LEAPال�ث درجة صع��ات  على   �� � ت� �ي  ة  ١إلى  ٠.٥ال � �� ب

�وران    -)  ٪١٠.٥٨(  �ة مع ال � ال�ل الف��ة  �ة  �� على درجة    SAGITTAL SPLIT وث ت�� �ي  ال

�ة (   ٠.٩إلى   ٠.٤صع��ات م�   �� �ها  )  ٪ ١٦.٣٥ب � �ف � ت � �ة صع��اتها ی � �ع � � رات وت �د مها ع ون��ا ل�

�� مقارنة   �از الای�و� �ة ل�� �ة وال��ل ���لات العال� �� فى ال � ��ل � �اقى العائلات الاخ�� � ��  ،  ب و��

ا ( � � �ل��� ج�رج � � �ة "٢٠١٤ن راس   وال�ث�   القف�  –  ج  ال����عة  ع�اص�  اس���ام  ح�ل   دراسة)  فى د

�اص� �ازن   –  د  ال����عة  وع � ��  العال�   ���لات   في  وال��ونة  ال �از الای�و� ً�ا في     ل�� � � ً�ا � �ای ه�اك ت

 �� � �اص� م� ال����ع �ات في   (د) و)   (ج اس���ام الع � � �غ �� ال �لفة، م�ا �ع�� تأث �لات ال�� ع�� ال��

ر�� � � وال  � � ��� �� ال �ان  .ق

�لاً ن��  �اك م ���ام  ك�ا أن ه �عة (ب)   اس �ات   ل��� �ث �ات وال �� مقارنة    القف �ها م� ���ل أك � �غ

�عات  �ات ال��� �ع�� م��ل �عة لق�ة انف�ار�ة لع�لات ال��ف ال�فلى م� ال���   ، م�ا    ه�ة ال���

�ى ت�ث� ب�ورها   �  على الأداء في  ال ���لات العال �اح� ل ��. وم� خلال ملاح�ة ال �از الای�و� ج�

  �� �از الای�و� �ات م���عة  أن  ل�� �ات   القف ���لات  وال�ث ً�ا م� الأداء في ه�ه ال � � ح��    .ت��ل ج�ءًا �

�عة (  � له�ة ال��� � ف � � �ة ال �ل ن� � ال�اض�ة.  53.50ت� �لات العال ��   %) م� 

  الاھمیة النسبیة لمھارات الصعوبة لعائلة (التوازن والمرونة)  -٦
 )ال��ازن و ال��ونة) الاه��ة ال����ة ل�هارات ال�ع��ة لعائلة (٥ج�ول (

  مجموعة عناصر العائلة  العائلة   المجموعة 
مستوى درجة  

  صعوبة  
مجموع  
  المھارات 

  %النسبة

 
 مجموعة (ج) 

 
مجموعة مھارات  

TURN  

Turn ٣ ٠٫٦ – ٠٫٢  15.79 %  
HORIZONTAL 

TURN 
٠٫٩ – ٠٫٥ 

٣ 
15.79 %  

Flexibility Vertical Split ٤ ٠٫٧ – ٠٫١ 21.05 %  
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 )  � رق ال��ول  ��ح م�  ( ٥ی م���عة  رات  ال�ها ع�د  اج�الى  ان  رات  ج)  مها م���عة  زن  )  �ا � ال

�ة (١٩(   وال��ونة  �� رة ب ورنات وهى (   عائلاتان %)  ) مها �� على م���عة م� TURN  ال� � ) وت�

ة   � �اص� ال��� �ورنات    ال��ابهةالع رات ال �ل فى مها � � �ي    TURN  وت �ار�� ال � وت�� م���عة م� ال

�� على درجة صع��ات م�   ى ت   ٠.٦إلى    ٠.٢ت�� � ل(ال � � العائلة  %)  �15.79 رات  رات  م� مها مها

HORIZONTAL TURN    ات م� �� على درجة صع�� �ي ت�� ة (  ٠.٩–  ٠.٥ال � �� ة ب � ��   .%)  15.79ب

عائل ( و�ه�ت  ة Flexibility  ال��ونة ة  � ال��� �اص�  الع م�  م���عة  على   �� � وت� رات    )  مها

Vertical Split    م� صع��ات  درجة  على   �� ت�� �ي  ة    ٠.٧إلى  ٠.١ال � �� ب

رات . %) 2.88(  �� على درجة صع��ات م�   Balanceمها �ي ت�� �ة (  ٠.٩إلى  ٥ال �� %). مهارات 15.79ب

ILLUSION    ال���ات م�  م���عة  ت��  �ى  م�  ال صع��ات  درجة  على   ��   ٠.٨إلى    ٠.٢ت��

ة( � �� رات العائلة .%)  31.58ب �اح�   م� مها ���ام    لاح� ال �اجعًا في اس اك ت �عة (ج) ل أن ه� �اص�  م�� ع

�ازن وال��ونة � �ع   ال �ار�� ع�� ج� � �اجع ق� ���ن  ال�اض�ة   ال��خ م� ال���لات  في ت���� ال � . ه�ا ال

رات خاصة   ��ل� مها �اص� ت �� أن ه�ه الع � زن وال��ونة فى اداء ال���ات � �ا � ��علها    ،م� ال م�ا 

�اص�   �عًا مقارنة �ع � مهارات  أقل ش� � �ف �� اس���م ت �ة) و�� �اب �ة وال �ام� �ى (القف� و الق�ة ال�ی م���ع

�ة   �� �عة ب �قات (الف�د� ان�ات   ٪١٤.٣١ه�ة ال��� �لاثى ان�ات) و�قل    -ال�وجى ان�ات  -فى م�ا ال

�ة  �� ة ب � �� �عة ب رات ه�ة ال��� � مها � �ف �قات (الف�د� رجال  ٪٨.٩١ت   - ال�وجى رجال  -فى م�ا

�لاثى رجال)   ال

  ال��ازن وال��ونة) ی�ضح ال���ة ال���ة لل�هارات ٤ش�ل ب�انى (

  

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

Turn HORIZONTAL TURN Vertical Split Balance

15.79% 15.79%

21.05%

15.79%

مجموعة مھارات التوازن والمرونة

  % 15.79 ٣ ٠٫٩ – ٠٫٥ Balance  التوازن والمرونة  
ILLUSION ٦ ٠٫٩ – ٠٫٤  31.58 % 

    ١٩  المجموع 
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  ع�ض وم�اق�ة ال��ائج:  ١/ ٧

  الای�و���. ماهى الاه��ة ال����ة الاه��ة ال����ة لل�ع��ات ال�هار�ة ل���از  - ١

  ) ی�ضح  ال���ة ال����ة لل�ع��ات ال�هار�ة لعائلة الق�ة ال�اب�ة وال�����ة ودوائ� ال�جل�� ٦ج�ول (

  A B  C  D  E F  G  H I  J العائلة   ال����عة 
م���ع  

  ال�هارات 
  ال���ة

GROUP 

(FLOOR 

ELEMENTS)  

Dynamic 

Strength  
١  ١  -  2  2  3  3  3  2  2  ١٠.٣٣  ١٩ ٪  

Static 

Strength  
-  1  2  2  3  3  2  4  1  3  20  15.1١ ٪  

Leg Circle  -  -  -  2  3  4  3  4  3  2  ١١.٤١  ٢١ ٪  

  33.15%  60  7  6  11  8  10  8  6  2  2  1  %) ( ال���ة ال����ة

) � ��ح م� ال��ول رق رات    )٦ی �ة  GROUP A(   )61ة (����ع ال ان اج�الى ع�د مها رة ح�� �ة ) مها ��   ب

�ى ت��    %) و33.15(  �ة وهى عائلات    ٣ال ����ة (   ح�� �اج�الى    )Dynamic Strength  الق�ة ال�

ة ()  ١٩(  � �� ة ب � رات ح�� �ة ة وعائل.  ) ٪١٠٫٣٣مها �اب )  ٢١(�اج�الى  )  Static Strength(الق�ة ال

ة ( � �� ة ب � رات ح�� و )٪١١٫٤١مها ��    عائلة.  رات  )  ٢١(�اج�الى    ) Leg Circle(دوائ� ال�جل مها

ة ( � �� ة ب � ة ( . )٪١١٫٤١ح�� � �� �عة  ) ٪١١٫٤١ب   A) . م� الاج�الى ال�لى لل���

ائج ان  � � �ى ت�� عائلة    ت��� ال رات الارض�ة ال ����ة م���عة ال�ها �ة ال� �ة عائلة    و   الق �اب �ة ال و    الق

 �� �� ) م�  %33.15ن��ة (ت��ل  عائلة دوائ� ال�جل �از الای�و� ��  ، اج�الى ال�ع��ات فى ج� ت�ت

رة على   الق� �عة � �� عال ه�ه ال��� ��ل� م�� �ي ت �ة ال �ة وال�اك � � �ام �ی � ال���ات ال � �ف رة م� الق   ىت �  

�ة  الع�لي و   الع�ل �اض  � �اب�    الان الع�لي ال زن  �ا � ال راسة  . و �الإضافة إلى  د  �  ن���ل��� ج�رج��ات��

(2014) Niculescu-Georgetta     م��� �ع م� ال�هارات �� � �ة  أن ه�ا ال ��ر في ال��ل ال��� � ���ل م

ه�ا في � � �ز أه� � ة   رفع   لل�جال (ف�د�، زوجي، ثلاثي)، م�ا ی � � �� ال�ع��ة الف �� على    .م�� �أث وال

�ة  �هائ ��ة ال � � ���لات   ال �ة    في ال ��ز ال�اجة إلى العال� �امج   م�ا ی �   ب ة ت�ر� رات   � ����� ه�ه الق�   فعالة ل

ة  ل  � �ن � ��  ال ��� �� �   .  أداء اللاع

 القف�ات وال�ث�اتال���ة ال����ة لل�ع��ات ال�هار�ة لعائلة لعائلة  ی�ضح  ) ٧ج�ول (

  A B  C  D  E F  G  H I  J العائلة   المجموعة 
مجموع  
  المھارات 

  النسبة

GROUP B 
(AIRBORNE 
ELEMENTS) 

FAMILY  

Dynamic 
Jump  

-  -  ٩٫٢٤  ١٧  ٣  ٢  ٣  ٣  ١ ٣  ١  ١٪  

Form Jump  -  ٢٩٫٣٥  ٥٤  ٢  ٦  ١٠  ٨  ١٢  ٧  ٥  ٣  ١٪  

Split 
Leap/Jump  

-  -  -  ١٨٫٤٨ ٣٤  ٢  ٣  ٧  ٩  ٨  ٣  ٢٪  

   57.07%   88  4  9  17  17  20  10  7  3  1    %) ( النسبة المئویة
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) � ��ح م� ال��ول رق رات ال   )٧ی �ع ان اج�الى ع�د مها ة  GROUP B (  )88ة ( ��� � رة ح�� ) مها

ة  � �� �ى ت�� عائلة    %) و 57.07(  ب رات  )  ١٧( �اج�الى    Dynamic Jumpال ة  مها � �� ة ب � ح��

وعائلة  )  ٪٩.٢٤(  �عة  ال��� رات  مها اج�الى  (   Form Jumpم�  ة  �٥٤اج�الى  � ح�� رة  مها  (

ة( � �� �عة وعائلة  ٪٢٩.٣٥ب )  ٪�١٨.٤٨اج�الى (   Jump   Split Leap/) م� الأج�الى ال�لى لل���

�عة  رات ال��� �ة م� اج�الى ع�د مها رة ح��   .مها

� (��ح م� ال��ول  ی  �ة  )  ٧رق رات اله�ائ   (Group B: Airborne Elements)أن م���عة ال�ها

�ل ا  �� م�  ت� �ة الأك �� ة داخل القان�ن ل �ة  ال�ع��ات ال�هار� �� ها  )  %57.07(ب � � �ز أه� � م�ا ی

�ة  �� �عة ثلاث عائلات رئ ��. وت�� ه�ه ال��� �از الأی�و� ر� ��� �ي وال�ها ة في الأداء الف   ال���ر�

�ي   Dynamic Jumpوهى   � �ام �ی �ى ت   القف� ال �ل ال �عة، وت��� إلى  )  9.24%( � م� إج�الي ال���

��ل� ق�ة   ت �ي  ال وعائلة  ال���ات  ال�فلى.  ال��ف  لع�لات  العائلة     Form Jumpانف�ار�ة  وهي 

�ة  �� �� م�اه�ة ب �از  %)  29.35(الأك �ى  ما �ع�� دورها في إب �اف� الع�لى ال � �ة مع ال رة الع�ل � الق

� الع�لى فى الاداء   ��� وال ة  � � �عل ت�ه� ال�قة الف �ات أح� الع�امل ال�اس�ة في    ه�ة   ، م�ا � القف

الأداء   ر�. ت����  �ل  و  ال�ها في  )  ٪١٨.٤٨( Split Leap/Jump عائلة  ت� رات  ال�ها إج�الي  ن 

�ي.   ��، م�ا �ع�� دورها ال�ه� في الأداء الف �از الأی�و� �ات في ج� �ات وال�ث �� م���عة القف � ه�ه    وتع

� على  � � ���ل �� � � �ي تع ة ال � �� �اص� ال�ئ �ة مع  ال���ات م� الع رة الع�ل � �ازن و    ال��ونة  الق �   ال

�اء الاداء  اف�ات اث � �ة ال��ل��ة في ال� �قة وال��ال �� ال �ان في ت�ق   .، وه�ا عاملان أساس

�ف� مع   �ا ی انا وه ��   مار� � �عة ) ان  ٢٠٢١واخ�ون (   Mariana Mezeiم والوثبات  (  ال��� )   القفزات 

 �� �� على أك �عات، م�ا ی�ف�      ت�� اقي ال��� ة مقارنة ب� � �� ع�د م� العائلات ال��� � رات    للاع �ا خ

�اس�   �ي ت ار ال���ات ال � � �ة وال�هار�ة أوسع لاخ �ن � راته� ال � �اته� وق �ع�� على ز�ادة  وى . ام�ان �ا ی ه

�عة في   وال��ا��ة اس���ام ه�ه ال��� �ة  اف�ات الف�د �   .ال�

�� و  ج،   �� � � � �   و� �عة (ج)    ). ٢٠٢٤. ( Weiming, Qiu ت�� إلى أن ال���ات ال���ة في ال���

�ات   �ث �ات وال �اف�ات م���عة القف ��ي في ال� �ة    س��ل ال��ار ال�ئ �ن � رات ال ، مع ض�ورة ت���� الق�

��   ال�هار�ة و  �� أف�   للاع� ��ق ائجل � � �ع�یلات ال��ی�ة أن  و   ل ال �د ال�ف�وضة    ال � �ل الق ق� ساه�� في تقل

�� على   � ار ال���ات اللاع � � �� في اخ ة أك �� ال�ع��ة، م�ا ش�ع   فقاو   ، م�ا أتاح له� ح�� � ل��

 �� ��    اللاع� ار ال���ات الأك � � �ار واخ � ة . على الاب   صع��

�ها (  �لف عائل �� � �ة  اله�ائ رات  �اح� ان ن��ة م�اه�ة م���عة ال�ها ال  �� �ا و� والقف �ات  ت  ال�ث

(Jumps & Leaps    ل� ر�    م� الاداء م�ا    ) ٪٥٧-٥٠( ت� ة في الأداء ال�ها ها ال���ر� � � تع�� أه�

�ي، �ة م� ال���ات ال���لة فيوأ   والف � � � �ان� ت��� على  م��لف   ن ن��ة  ���لات  �ات و   ال   القف

�ة  �ات ذات ال�ع��ة العال ��    ال�ث �اص� ال�اس�ة في ت�ق ��ات م�ا ��علها أح� الع �از    أعلى ال��� في ج�
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.��     الأی�و�
 لات (التوازن والمرونة)) النسبة المئویة للصعوبات المھاریة لعائ ٨جدول ( 

  A B  C  D  E F  G  H I  J العائلة   المجموعة 
مجموع  
  المھارات 

  النسبة

GROUP C 
(STANDING 
ELEMENTS)  

Turns  -  ٣٫٢٦  ٦  -  ١  -  ١  ١ ١  ١  -  ١ ٪  

Flexibility  ٦٫٥٢  ١٢  -  ٢  ١  ٣  ٠  ٣  ١  ١  -  ١ ٪  

  9.78%  ١٨  0  2  1  3  0  3  1  1  0  1  %) (  النسبة المئویة

) � رق ��ح م� ال��ول  رات    )٨ی �ع ال ان اج�الى ع�د مها ة  ١٨(    GROUP C) (  ة ��� � رة ح�� ) مها

ة  � �� ة    %) و 9.78(  ب �ورنات ال���ر� �ى ت�� عائلة ال �ة  )  ٦( �اج�الى    Turnsال �� �ة ب رات ح�� مها

ة  )  ٪٣٫٢٦(  � �عة وعائلة ال��ونة ال��� رات ال��� رة  �١٢اج�الى (   Flexibilityم� اج�الى مها ) مها

ة( � �� ة ب �     ) من الأجمالى الكلى للمجموعة.٪٦٫٥٢ح��

ائج ان ع���� ال�ورانات  � � ة  ا�ه�ت ال �ة  9.78وال��ونة ت��ل ن��ة    ال���ر� �� % وهى ال

� و م�  � ��� �� أن  الاصغ� داخل قان�ن ال � ائج، ت � �ل ه�ه ال� �ل  خلال ت�ل ة ت�    ٪ ٣٫٢٦ال�ورنات ال���ر�

رة  ت�ه�   � في    اللاع� ق� ��� يعلى ال � � �ام �ی زن ال �ا � اف�اتال � �ي في ال� م�ا    .، م�ا �ع�ز الأداء الف

�ة.  �ام�ى وال��ونة ال��� �ی �ازن ال � �امج ال � �ام ب � �ل    ��ه� الاه �� ت� �از الأی�و� عائلة ال��ونة في ج�

راتها (  �امل. رغ� أن ع�د مها � �� أداء م ��ق �اً ومه�اً ل ها (  ١٢ع���اً أساس � )  ٪٦.٥٢ح��ة) ون��

  �� � �ي � �ها ال��الي والف � العائلات الأخ��، إلا أن تأث اً مقارنة � � � �ة ن� � �ن    ج�ا وصغ �اج اللاع� ��

ة   ال��ونة م� خلال    صفة   إلى ت����  � � �ي ت�اع�   (Functional Flexibility) ت���� ال��ونة ال��� ال

ة  � � � ام � �ی   .  على ت���� الأداء في ال���ات ال

ا(وفقًا   � �ات الات�اد ال�ولى لل�� ورانات  ت��ل   )FIGلإح�ائ �� م�    وال��ونة   ال� م� إج�الي    ٪١٥أك

ة  �لات ال�س�� �� وال ة  �ات الع��� �ع� الف رات في    .ال�ها

راسة   �� ال��ونة     (Podrigalo et al., 2019)أ�ه�ت د �ي ت��ع ب رات ال زن  و  أن ال�ها �ا � ال

�ي   � �ام �ی رة اللاع�  ت�ه� ال � �از م�ونة    فىق �اء الاداء ال���ى مع اب �اب� اث �ان ال ال�فا� على الات

�ع اج�اء   �ة فى ج� ات ال��ونة ال��� � ر� � � �ام ت � ال�ع��ات ال�هار�ة له�ا ��� الاه� � �ف ال��� خلال ت

ة.  � � ر� � �   ال�ح�ة ال

  : ال��� إس��لاصات ١/ ٨

 ت� اس��لاص   ال�اح�  فى ض�ء أه�اف ال��� وفى ح�ود ع��ة ال��� وم� واقع ال��انات وال�عل�مات ال�ى ت�صل إل�ها  -

ة.  - ١ � عة الادء داخل �ل عائلة ح�� � ر� وفقا ل�� �امج الإع�اد ال�ها  ت��لف ن��ة �ه�ر ب

رات   - ٢ �لاف ال�ها �اخ ر�  �امج الإع�اد ال�ها ة. ت��لف ن��ة �ه�ر ب �  ال���

ائج   - ٣ � � �� إلى أول��ة    تفاوتأ�ه�ت ال �، م�ا �� � ��� ة في قان�ن ال �ل العائلات ال���� � في ن�� ت�

� ال��ام � � �ي وتق �ها على الأداء الف � �اص� على الأخ�� م� ح�� تأث ع� الع �. 
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ة   - ٤ ر� �� م� ال�ع��ات ال�ها �ة الأك �� �ل ال �ات ت� �ث وال �ات  ائج أن م���عة القف � � أ�ه�ت ال

�ي ٪٥٧.٠٧(  ها في الأداء الف � � أه�  � �   )، م�ا ی�� ��    ح� �� على أك ع�د م� العائلات    ت��

�عات، م�ا ی�ف�   �اقي ال��� ة مقارنة ب � �ال��� � � �ي    للاع ار ال���ات ال � رات أوسع لاخ� خ�ا

�اس�   ة ت وال�هار� ة  � �ن � � ال راته � �اته� وق ادة صع��ة درجة (. ام�ان  س��ر. D) وز�

ة   - ٥ � رات ذات الأه� � تُه�ل في  ال�ها ة) ق �ورانات ال���ر� وال �ل ال��ونة  �ة (م ة ال�غ� � � �� ال

�ي للأداء � �ام �ی زن ال �ا �ة وال� ر�� رغ� دورها ال�ه� في ت���� ال��ال � �  .ال

٦ -  � �ای �اك ت وح    فى ال���ات   ه �ا � �ي ت �� صع��ة، ح�� ارتفع� ن��ة ال���ات ال ال���ات الأك

ها   � � � ��  ما  �   داخل القان�ن  ٪٢٠نق�ة م�  ١.٠-٠.٨ب

ة   - ٧ � �� العائلات ال��� زنًا ب �ا � � أداءً م � ��� ��ل� قان�ن ال �ة وضع خ��  م�ا  ی �� ه�ا إلى أه� ��

  �� �امل ب � ة ته�ف إلى ال � � ر� رات ت� �ات، ال�ورانات)    ال�ها ة (القف � � � �ام �ی راتال �ة    وال�ها �اب ال

زن) �ا �  .(ال��ونة، ال

رات  - ٨ ة) ق�    ال�ها �ل ال��ونة وال�ورانات ال���ر� �ة (م ة ال�غ� � �� ر�� ����    ته�لذات ال � � في ال

ً�ا في ت����  � � ها تلع� دورًا � � ة الأقل، ل� � � �� ها ال � � �ة   أه� �اح زن    ال �ا � �ة للأداء وال ال��ال

�ي في الأداء � �ام �ی �قات الف�د� رجال.  ال ���مها فى م�ا ع اس � �  و�

  ال��ص�ات  ١/ ٩

�� و خاصة   - �از الای�و� �امج الاع�اد ال�هار� ال�اصة ��� ة ب � � الى اه� � ر� ة لل�� � �ا �ة ع ت�ج

�امج  �ة  ب �امج الق ة  ب �ي تلع� دورًا  الانف�ار� ��، ال �� أداء ع�لات ال��ف ال�فلي والعل ��� ل

�ات  �ث �ات وال   .حاسً�ا في القف

رات   - �� على ال�ها �� � �ة، مع ال �ع العائلات ال��� �املة ت��ل ج� � ة م � � ض�ورة وضع خ�� ت�ر�

�ازن ال��الي في الأداء � �� ال ��� �ورانات ل �ل ال��ونة وال لاً م � �  .الأقل ت�

-   �� ��� ة م�جهة ل � � ر� � �امج ت � ب ����ة  ت��� �ة وال� �اب �ة ال �ة الع�ل �ي ت�ه� في ت����  الق ال

اف�ات � �اء ال� �ات أث �ل الإصا ة وتقل � � � �ام �ی  .ال���ات ال

ادة  - � في    ز� � � لها ال� � � � � �ة، ن�ً�ا ل ة العال �ات ذات ال�ع�� �ي ت��ه�ف القف ر�� ال � � �امج ال ب

�ة  �هائ ائج ال � � �ها على ال � �لات وتأث ��  .ال
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  مل�� ال���

  ���از الای�و��� فى ض�ء قان�ن ل ال����ة  لل����عاتال��ل�ل الف�ى 

  ال����� ���ش� ل��ج�ه ب�امج الاع�اد ال�هار� 

  م.د/ ف��ى م��� ف��ى ال�او� 

راسة   ه�ف�  �    الى   ال� �امج   ت��ی ر�   الاع�اد   ب �از   ال�اصة  ال�ها ���   �� ة   و   الای�و� �   الاه�

ة  � � �� �امج   ال � ر�   الاع�اد   ل �ة   و   ال�ها ة   الاه� � �� �ة   للعائلات  ال �   قان�ن   داخل   ال��� � ���   واس���م   ال

�اح�  �اح�    ال �هج   ال قة   ال���ي  ال�صفي   ال� �ل   ���� �ثائ�   ت�ل �قة (   ال �ولي   القان�ن   وث   ال

 �� زالای�و� �ا � )  ٢٠٢٤-٢٠٢٢(  لل�� �   وق ار   ت � � ه   اخ � ���   ع� �قة   ال �از   ال�ولي  القان�ن   وث �ي   لل��   الف

�ات  �   س� راسة   اسف�ت   وق � ائج  ع�  ال � � �ة   ال �ال ة   ال � �امج  �ه�ر   ن��ة   ت��لف    - ١:    الات  ال�هار�   الإع�اد  ب

�لاف  اخ رات  � �ة   ال�ها ل   ن��   في  تفاوت  -٢. ال��� � � �ة   العائلات  ت� �،   قان�ن   في  ال��� � ���   ����   م�ا   ال

ة   إلى �اص�   �ع�   أول�� �ها   ح��   م�  الأخ��   على  الع � �ي   الأداء  على   تأث �   الف � � - ٤  -٣. ال��ام  وتق

ائج   أ�ه�ت   � � �ات   م���عة   أن   ال �ات   القف �ث �ل   وال �ة   ت� �� ��   ال ة   ال�ع��ات   م�  الأك   ال�هار�

�   م�ا   ، ) ٪٥٧.٠٧(  ها   ی�� � � �ي   الأداء  في  أه� ��    ح��   الف ��   على  ت�� ة   العائلات  م�  ع�د   أك �   ال���

�اقي   مقارنة  �عات،  ب ��   ی�ف�   م�ا   ال��� رات   للاع� �ار   أوسع  خ�ا �ي   ال���ات  لاخ� �اس�   ال �اته�   ت   ام�ان

راته�  �ة   وق� �ن � ادة. وال�هار�ة  ال �اك - ٦  -٤. س��ر D) ) درجة  صع��ة   وز�   ال���ات   ال���ات   فى   ت�ای�   ه

 �� ة،  الأك �ي   ال���ات   ن��ة   ارتفع�   ح��   صع�� وح   ال �ا � ها   ت � � � ��   ما  �   ٪ ٢٠  م�  نق�ة  ١.٠-٠.٨  ب

رات    - ٥ القان�ن  داخل ة   ذات   ال�ها � �� �ة   ال �ل (  ال�غ� ة   وال�ورانات  ال��ونة  م   ته�ل  ق� )  ال���ر�

ر��   في � � ��  ال ها   �� � � ة   أه� � � �� �ها   الأقل،   ال ً�ا   دورًا   تلع�   ل� � � �اح�ة   ت����   في  � �ة   ال   للأداء   ال��ال

زن  �ا � �ي   وال � ام � �ی ع   الأداء   في   ال � � ���مها  و� �قات  فى  اس �ة   الق�ة   م���عة- ٦. رجال  الف�د�   م�ا �اب   ال

����ة  ��   ودوائ�   وال� �ة   ن��ة   ت��ل   ال�جل � � �   مع   الأداء،   م�)  ٪٣٣.١٥(  � � ة   تأك � �ة   ت����   أه�   الق

�ة  �ة   الع�ل �اب ����ة   ال   . وال�
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Abstract 

Technical analysis of the Elements groups of Code of Points (COP) in 
Aerobic Gymnastics of the arbitration law as an indicator for directing 

skill preparation programs 

Dr. Fathy Mohamed Fathy El-Sawy 

The study aimed to identify skill preparation programs specific to aerobic 
gymnastics, the relative importance of skill preparation programs, and the 
relative importance of movement families within the scoring code. The 
researcher used the descriptive survey method through document analysis (the 
2022-2024 International Aerobic Gymnastics Code of Points document). The 
sample for the study was the International Aerobic Gymnastics Code of Points 
for Women. The study yielded the following results:   -  The percentage of skill 
preparation programs varies depending on the types of movement skills.   - There 
is a discrepancy in the representation of movement families within the scoring 
code, indicating the prioritization of some elements over others in terms of their 
impact on performance and judge evaluation.-The results revealed that the 
jumping and vaulting family represents the highest percentage of skill difficulty 
(57.07%), highlighting its importance in technical performance. This family 
contains the largest number of movement families compared to other groups, 
providing athletes with a wider range of options to choose movements that 
match their physical and skill capabilities, which increases the difficulty score 
(D score).-There has been an increase in the number of more difficult 
movements, as the percentage of movements valued between 0.8-1.0 points 
increased from 20% within the code. -  Skills with lower percentages (such as 
flexibility and twisting rotations) may be neglected in training due to their lower 
relative importance. However, they play a significant role in enhancing the 
aesthetic aspects of performance and dynamic balance. They are prohibited 
from being used in Men’s Individual Competitions.   - The groups of static and 
dynamic strength and leg circles constitute a significant percentage (33.15%) of 
the performance, underscoring the importance of developing both static and 
dynamic muscular strength. 

 

 

  


