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  الخصائص البيوميكانيكية للخطوات الأساسية كموجهات للتدريب النوعي  

  الايروبك   في جمباز
  مʦʸʲد سʗʻ عʛȂʦ د/ *

  

 

: ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  
ʷǽهʙ العʛʸ الʴالي تʨʢراً ملʣʨʴاً في الʺʳال الȄʛاضي ʸǼفة عامة وجʺॼاز الايʛوʸǼ ʥȃفة  

يالʴʱلʽل  خاصة ، وذلʥ نʳॽʱة للʨʢʱر الʱقʻي وʣهʨر تʨʻؔلʨجॽا   ʛؗʴلف    الʱʵام مʙʵʱالقائʺة علي اس
امʛʽات الفʙʽيʨ عالॽة الʙقة واجهʜة  الʱقॽʻات الʙʴيʲة مʲل الʻانʨ تʨʻؔلʨجي والʚؗاء الاصʻʢاعي وؗ
ʚلʥ العʙيʙ مʧ الʛʰامج الʙʴيʲة الʵاصة بʴʱلʽل الاداء الȑʛʷॼ ، والʱي تʶاعʙ في  الاسʷʱعار وؗ

ة والʱي مʧ شأ ʛؗʴة للॽȞॽانȞॽمʨʽʰال ʟائʸʵال ʠعǼ ʛʽفʨت ʧالاداء وم ȑʨʱʶم ʧʶʴفي ت ʦهʶنها ت
  ثʦ تʴقȘʽ الانʳاز والʨصʨل الي الʺȄʨʱʶات العلॽا .   

اتʗʺʶ الآونة الأخʛʽة بʨʢʱر حʘʽ    )٢٠٢٣("    مʗʸʲ" احʗʸ    وʱȄفȘ هʚا مع ما اشار الॽه
ة الȄʛاضॽة العʙيʙ مʧ الʺʳالات الʺʱʵلفة وخاصة ॽɾʺا يʱعلȘ ب هائل   ʛؗʴودراسة ال ʙا رصॽجʨلʨʻؔʱ  

ومʧ ثʦ فʧʴʻ في حاجة ماسة لʺʨاكॼة مʲل هʚا الʨʢʱر مʧ أجل إʳǽاد حلʨل للعʙيʙ مʧ الʺȞʷلات ،  
، وذلʥ مʸǼ  ʧفة خاصة  جʺॼاز الايʛوʸǼʥȃفة عامة وفي رȄاضة    الȄʛاضي الʱي تʨاجه الʺʳال  

Ǽʺا ʶǽهʦ في تʧʶʴ وتʛȄʨʢ مȑʨʱʶ الأداء   جʺॼاز الايʛوʥȃرȄاضة    فيخلال الʴʱلʽل الʨʽʰمȞॽانȞॽي  
  ) ٢:  ١ومʧ ثʦ الانʳاز الȄʛاضي . (لʺȄʨʱʶات العلॽا مʧ أحل تʴقȘʽ ا

  

 ʙعȄوȞॽانȞॽمʨʽʰل الʽلʴʱي ال  ʙاس  أحॽʁة  فيوسائل الȄʨʽʴا الȞॽانȞॽʺم علي الʨقǽ ȑʚئة    الʜʳت
ة الʺʙروسة   ʛؗʴا    إليالʺǼ فهʺها Șʽʺها وتعʱل دراسʽهʶʱنة لها لʨȞʺة الॽائها الأولʜاحلها أو أجʛم

ما يʨفʛه  Ǽالإضافة إلا أن  ،  صʨرتها الؔلॽة  في سॽʱعابها وتفʛʽʶها أو أدائها  إيʻعʝȞ إʳǽابॽاً على  
ॽة وصفاً دॽʀقاً   في  ȑ مʧ معلʨمات عʧ الأداء الʺهار   الʨʽʰمȞॽانȞॽيالʴʱلʽل   ʛؗʴوصف الʺهارة ال

ॽة الʺʻاسॼة لعلاج أخʢاء الأداء  ʶǽاعʙ في ʛؗʴل الʨلʴال ʦǽʙتق،    ʧفʹلاً ع ʖȄرʙت ʧʽʶʴالأداء   ت
اضة Ȅالʺʺارس للʛ   الفʻيحʛʽʰؗ ʙ مع نʨع الأداء    إلي  هتʷʱاǼ  الʱيوذلʥ بʙʴʱيʙ الʙʱرॼȄات    الفʻي
ʻالʺعॽ٢٠:   ٣) ، (١٠١:  ١٢( ة .(  

  ʛؗʚو وت الॺʶاغ   ʗناه (آ"   " أساس   )٢٠١٢خʙون  علي  ǽقʨم  الʨʽʰمȞॽانȞॽي  الʴʱلʽل  أن 
والفʨʽʶلʨجي  الȄʛʷʱح   ʦعل  ʘʽح  ʧم الانʶان   ʦʶج ة  ʛؗʴǼ لʺʛتʢॼة  Ǽالʺعلʨمات  الʨافي  الالʺام 
والʨʽʰلʨجي والʺȞॽانȞॽا الȄʨʽʴة ، فهʨ مʧ الʺقʨمات الاساسॽة في نʳاح اسالʖʽ تॽʺʻة وتʛȄʨʢ الاداء  
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 ، ǼالȄʛاضة   ʧʽʺʱالʺه لॽʺʳع  العلʨم  هʚه   ʦأه  ʧم الʺȞॽانȞॽي   ʙعॼال دراسة   ʙعǽ  ʘʽح  ، ي  ʛؗʴال
  ʛȄʨʢʱالعلʺي ل ȘȄʛʢال ʙعǽ ةॽاضȄʛلف الʺهارات الʱʵʺي للأداء ولȞॽانȞॽمʨʽʰل الʽلʴʱام الʙʵʱفاس

  ) ٣٥:  ١٥بʛامج الʙʱرʖȄ والȑʚ سʻʽعʝȞ اʳǽابॽاً علي تʧʶʴ مȑʨʱʶ الأداء . (
الʱي تʨاجه الʺʳال الȄʛاضي إنʺا   الʺȞʷلاتأن    )٢٠١٩" ʟلʲة حʴام الʗيʥ " (وʨȄضح  

 الأداء،   في  الʧʶʴʱ  مʧ  درجة  وتʴقȘʽ  علʽها  الʱغلʖ   يʦʱ  لؔي  ومʙʴدة  واضʴة  حلʨل  إلى  تʱʴاج
  ʦث ʧلها ، ومʽلʴة وت ʛؗʴراسة الʙعلقة بʱʺم الʨلف العلʱʵʺǼ عانةʱخلال الاس ʧث إلا مʙʴǽ ʧا لʚوه

  الʷؔف  في  الأولى  الʨʢʵة  تعʛʰʱ  الʺهارǼ   ȑالأداء  الʺʛتʢॼة  الʺȞॽانॽȞॽة  والأسʝ  الʺॼادȏ  تʙʴيʙ   فإن
ʧاب  عॼاء أسʢ١٤:  ٤. ( الأداء أخ (  

أن الهʙف الʛئʶॽي مʧ الʴʱلʽل الʨʽʰمȞॽانȞॽي  )  ٢٠١١" مʗʸʲ شʲاته " (  مʧ ثʦ يȑʛ و 
 ʘʽح ، ʖي للاعʻالاداء الف ȑʨʱʶم ʧʽʶʴت ʨفة خاصة هʸǼ ازॼʺʳاضة الȄفة عامة وفي رʸǼ
ي انʺا ʶǽهʦ في تʧʽʶʴ الʙʱرʖȄ مʧ خلال تʙʴيʙ الʺʢʱلॼات الʙʰنॽة والʺهارȄة   ʛؗʴل الʽلʴʱأن ال

 Ǽ ةॽʻات الفॼȄرʙʱال ʧʽʶʴاً في تʹǽا ʦاهʶȄة وȃʨلʢʺي  الȞॽانȞॽمʨʽʰل الʽلʴʱخلال ال ʧة مʙيʙق عʛʢ
  ʦأه  ʙيʙʴت في   ʦهʶǽ انه  الي  وȃالاضافة  هʚا   ، الفʻي  الاداء  بʙʴʱيʙ عʨʽب  ʶǽʺح  ȞʷǼل  للأداء 

  ) ١٢:  ٩الʙʱرॼȄات الʱي تʷاǼه الاداء الʺʺارس . (
عام   مʨخʛاً   ʛʸم في   ʛهʣ  ʘʽح  ، الॼʺʳاز  رȄاضة  فʛوع   ʙأح  ʥȃوʛالاي جʺॼاز   ʙعȄو

م  ٢٠١٧م ، حʘʽ قام الاتʴاد الʺȑʛʸ للॼʺʳاز بʦॽʤʻʱ وتʻفʚʽ الʺʻافʶات الʺʴلॽة مʚʻ عام  ٢٠١٦
  ʙاعʨالق Șة وفॽʻʶاحل الʛʺلف الʱʵʺة لॽȃʛالع ʛʸة مȄرʨتقام في جʺه ʥȃوʛاز الايॼʺʳة لʶافʻكأول م

  ʧʽانʨة  والقॽلʴʺات الʶافʻʺتقام ال ʧʽʴال ʥذل ʚʻولي ، ومʙاد الʴالاتǼ ازॼʺʳن الʨها قانʽعل ʟي نʱال
  ʛʸات مʤافʴلف مʱʵʺǼ ةॽاضȄʛة الǽʙع الانॽʺʳǼ اتॼɺواللا ʧʽʰاللاع ʧʽة بȄرʨهʺʳال ȑʨʱʶعلي م

  – الʲلاثي   –الʜوجي ولʙ وʗʻȃ    –فʛدȑ آنʶات    –والʱي تʧʺʹʱ مʱʵلف الʺʶاǼقات (فʛدȑ رجال  
  ) ٦١:   ٢٠سي) . (الʵʺا

  ʛʽʷȄو  "Jemni, M et all  ) "2016(    از  الي أنॼʺالاجʥȃوʛانʺا    ي  Ȑʨʱʶم ʖلʢʱي
  ʧاد عالي مʙة    الإعॽʺأه ʧلʺا له م ʥة  وذلʛʽʰؗ  ها فيʳائʱن ʛهʤلف  تʱʵات مʶافʻʺات   الॽوالفعال
أن  ،  الȄʛاضॽة    ʘʽح  حॽʴل صȞʷǼ وأدائها  ॽة  ʛؗʴال الʺهارات   ʦالؔافي انʺا  تعل  ʖȄرʙʱال  ʖلʢʱي

ة والʺʛونة ر مʧ القʨة والقʙ   ليلʛȄʨʢʱ وʣائف الʳهازʧȄ العʹلي والعʰʸي والʨصʨل إلى مȐʨʱʶ عا
  ) ٢:  ٢١( والʛʶعة. 

ات مʱʵلف الالقʙرة على تʻفǽ  ʚʽعʙ أحʙ الفʨʻن الʱي تʢʱلʖ  جʺॼاز الايʛوʥȃ  ومʧ ثʦ فإن   ʛؗʴ
أساسي ، وهʚا الʨʻع مʧ الʺʨسॽقى ؗʺʙʸر    مʧ خلال اسʙʵʱام  ʺʛʺʱʶةالʺعقʙة وعالॽة الʲؔافة و ال
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ة الʺʛʺʱʶة والʺʛونة والقʨةالॼʺʳاز إنʺا   ʛؗʴال ʖلʢʱة   يॽائʨات الهʨʢʵل على الʺʱʷǽ أن ʖʳȄو ،
 ) ٤:  ١٦ة مع درجة عالॽة مʧ الʸعȃʨة مʧ أجل تʴقȘʽ الاداء الʺʲالي . (الأساسॽ  الॼʶع

وأن هʚه الʨʢʵات الॼʶع تعʙ أحʙ الʨʢʵات الاساسॽة في جʺॼاز الايʛوʥȃ والʱي تȞʷل 
  ʥتل  ʧʺʹʱت ʘʽؔاملة ، حʱجʺل م ʧȄʨؔʱل الʺʨسॽقي  يʦʱ دمʳها مع   ʘʽʴǼ الاساس لأȑ مهارة 

ة   ʛؗة علي حॽات الاساسʨʢʵيالʷʺال  )Marche(  ) ئʽʢॼال ȑʛʳوالJog(   ) ةॼثʨوالSkip(   ورفع
ॼة ( ʛؗالKnee left( ) لة ʛؗوالKick( ) اكʳوالJac( ) الامامي ʧعʢوالLung . (  

)٤: ١٧ (  
ات الاساسॽة في جʺॼاز الايʛوʥȃ انʺا هي  ʛؗʴال ʥأن تل ʘʽح   Ȑدʕف تʙات ذات ه ʛؗح

ات لا ǽقاس صʴة أدائها حʘʽ أن الوفȘ قʨاعʙ وأسʝ مȞॽانॽȞॽة وفʨʽʶلʨجॽة   ʛؗʴال ʥتل ʧم ʛʽʲؔ
  ʧمʜولة الʚʰʺة الʨالقǼ ةوॽʺؔال ʛاصʻافة وهى العʶʺة    ال ʛؗʴى على الʺؗ ʦȞلاق حʡإ ʧا مʻʻȞʺى تʱال

أسلʨب  فى  واجʰها   ʧʺȞǽ ات  ʛؗʴال  ʧم  ʙيʙالع  ʙʳن  ʧؔول   ʧم  ʙالعائ  ʝॽل ة  ʛؗʴال وشȞل  الأداء 
  . )٥٤:  ١٩(الأداء

ات الاساسॽة انʺا يʨʱقف بʙرجة ʛʽʰؗة علي   ʛؗʴه الʚاح هʳاب وأن نॽʶي  الان ʛؗʴال   ʨفه
 ʙأح   ʟائʸʵة  الʜʽʺʺة  ال ʛؗʴة  للॽاضȄʛي  الʱن   الʨؔفي   أساسي  عامل  ت  ʦॽʽودرجة  الأداء  جʺلة  تق 
 ʚʽفʻة  ت ʛؗʴال    ʦʱي ʘʽح ، ʦॽʽاب   تقॽʶي  الان ʛؗʴال  Șدات   وفʙʴال  مʳة   م ʛؗʴال  ʧة  وزم ʛؗʴة    الॽȞॽامʻدي  

ة ʛؗʴال  ،    ʨي فه ʛؗʴقل الʻالاضافة الي الȃا وʚه ʙاح   ʟائʸʵة  الॽ ʛؗʴي  الهامة  الʱال  ʛهʤفي   ت  
 ʜʱاالʧات   في  م ʛؗʴي  الʱال  ʖلʢʱة  أفعال  ردود   تॽ ʛؗفي  ح   ʜءاأج  ʧم  ʦʶة  جॼɺقابلها اللاǽ  في   أفعال

) . ȑʛاء اخʜ١٧٧:  ٦أج (  
مǽ  ʧعʙ  الʸʵائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة في جʺॼاز الأيʛوʥȃ  وفي ضʨء ما سȘʰ يȑʛ الॼاحʘ أن  

حʘʽ    ،  في تʧʽʶʴ الʱʻائج الȄʛاضॽةبل وتʶهʦ  الʱي تʙʴد ؗفاءة الأداء الȄʛاضي  الهامة  العʨامل  
ات الʺȞॽانॽȞॽة الॽʀʙقة الʱي ʖʳǽ أن تʦʱ  انʺا  جʺॼاز الأيʛوʥȃ  أن   ʛؗʴل أساسي على الȞʷǼ ʙʺʱعǽ

والʺفاصل العʹلات   ʧʽب والانʳʶام   Șʽʶʻʱال  ʧعالٍ م  ȐʨʱʶʺǼ  ǽ  ʦث  ʧوم ،  ʟائʸʵال  ʦفه  ʙع
إلى تعʜȄʜ الأداء   اً أساسفي جʺॼاز الايʛوʥȃ  الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة   لʦॽʺʸʱ بʛامج تʙرॽʰȄة نॽɺʨة تهʙف 

 وتʴقȘʽ الʺȄʨʱʶات العلॽا . 
ي ʛؗʴل الʽلʴʱا فإن الʻه ʧاز   ومॼʺʳاضــــة الȄــــفة عامة انʺافى رʸǼ    ةॽʺر علʨضــــح أمʨي

 ʧʺــ ــȐʨʱ الإنʳاز  ا  تفʛʽؔلʦ تʧؔ ضـ ــॽة إذ أن مʶـ ــات العلʺॽة الȄʛاضـ ــʶـ للاعʖ أو الʺʙرب أو الʺʕسـ
ييʨʱقف على مʶـــــــــȐʨʱ الʺعʛفة العلʺॽة Ǽأهʙاف الʴʱلʽل   ʛؗʴة   الॽ ʛؗʴـــــــــارات الʶʺؗاشـــــــــف لل ʦؗعل

ــــــॽة الʺʱʵلفة ؗʺا أن القʙرة   ــــ ى فى الʺʳالات الȄʛاضـــ ʛؗʴات ضـــــــــــــعف الأداء الȄʨʱــــــ ــــ الʵاʯʡة ومʶـــ
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ــل  ــȞلات فʷـ ــॼة والॽʀʙقة لʴل مʷـ ــاǼقة تʕهله لʨضـــع الʴلʨل الʺʻاسـ ــʽلॽة للʺʙرب Ǽالʺعʛفة الʶـ الʸʴʱـ
ॽة   ʛؗʴل الʺʳاغة الॽلإعادة صــــــ Ȑʨʱــــــʶʺة الॽات عالॽʻام تقʙʵʱاســــــǼ ةॽ ʛؗʴى للʺهارات الʻالأداء الف

ـــــاراتهـا ،   ــــ ـ̡الى على جʺॽع  وتʨجॽـه مʶــــــ ـʙ̔انॽـة لʺʛʵجـات الأداء الفʻى الʺ وفى نʢـاق الॽʰʢʱقـات الʺ
 ȏادॼʺال ʧعة مʨʺʳعلى م ʙʺʱعǽ ازॼʺʳــــة ال ــــ ॽة فى رȄاضــــــ ʛؗʴل الʺʳل الʽلʴاز فإن تॼʺʳة الʜأجه

.Ȑʛʷॼال ʦʶʳال ȋاʷʻة بʢॼتʛʺم الʨالعل ʧʽانʨات وقȄʛʤن ʧقاة مʱʶʺة الॽالأساس  
)٣٤٠، ٣٣٩: ١٠ (  

 Șʽقʴفي ت ʦــــــــــــــهʶي تʱجهـة الʨʺـات الॼȄرʙɦـ ـʙɦرॼȄـات الॽɺʨʻـة أحـʙ أهʦ ال ـؔامـل الأداء وتعـʙ ال ت
  Ȑدʕة وتॽة الأســاســ ʛؗʴة الǽخلال تأد ʦــʶʳى لها صــفة الʱارزة والॼة الॽ ʛؗʴال ʟــائʸʵوال Ȑالʺهار

ـʙɦرॼȄـات هـʚه   ــاǼقـة    ال ـــ ـؗاॽɾـة مʧ الأداء الʺهـارȐ للʺʶـــــــــ ـʙ̒مـا تʨؔن قॼȄʛـة الʷــــــــــــــॼـة بـʙرجـة  وॽʣفʱهـا ع
  )٢٩٠:  ٢( ."  الأساسॽة

 ʘʽف  حʙـــيالأن الهʶॽئʛ    ةॽɺʨʻات الॼȄرʙʱال ʧم  ʧʽـــʶʴت ʨاحيهʨʻال   ʦʱȄة للأداء وॽȞॽʻؔʱال
ات الʸــʴॽʴة ومʴاولة تʜʳئʱها وزȄادة الʺقاومة   ʛؗʴال الȞض أشــʛعǼ الأســاســي ʖȄرʙʱخلال ال ʧم

ʱل ʥعي وذلʨʻال ʖȄرʙʱاء أداء الʻأث ʖاقع على اللاعʨء الʖأو الع ʙȄʜ  ــاراتʶʺالأداء والǼ ــاسʶالاح
ــا   ــʙʵʱم أǽʹـــ ة والʜمॽʻة وتʶـــ ʛؗʴة   فيالॼاســـــʻم ʛʽة الغॽ ʛؗʴــارات ال تʸـــــॽʴح الأداء الʵاʡئ والʺʶـــ

  )١٠٥:  ١٤( للأداء الʺʲالي
  ومʧ خلال الاʡلاع الʺʛجعي للॼاحʘ علي العʙيʙ مʧ الʺʛاجع والʙراسات الʶاǼقة سʨاء

و  الأجॽʰʻة  أو  تʻاولʗ  العॽȃʛة  وجʺॼاز  الʱي  عامة  ʸǼفة  الॼʺʳاز  لʛʽاضة  الʨʽʰمȞॽانȞॽي  الʴʱلʽل 
  ) ٢٠٢٢(  "مʗʸʲ عʗʮ الʗʻʸʲ  "  ،    )٢٠٢٤(   " أحʗʸ مʗʸʲ "ؗلاً مʙ  ʧراسة  الايʛوʸǼ ʥȃفة خاصةؗ 

 " ،Rebecca Straker et all “ (2022) "،Olga et all  ) "2020 . (  

لفʛع جʺॼاز  ومʧ خلال ʨؗن الॼاحʘ مʙرب لॼʺʳاز الأيʛوʥॽȃ  ومǼ ʦȞʴالاتʴاد الʺȑʛʸ للॼʺʳاز  
  ʥॽȃوʛوث الأيʙح ʦث ʧلف الʺهارات ومʱʵأداء م أثʻاء  لاحȎ حʙوث خلل لǼ ȑʙعʠ اللاॼɺات 

 ʛʽʲؔد الʨالإضافة الي وجȃا وʚه ، ʥȃوʛاز الايॼʺفي ج ȑالأداء الʺهار ȑʨʱʶفي م ʛʽʰؗ فاضʵان
مʧ نقاȋ الʹعف لʙيهʦ والʱي مʧ شأنها تʕثʛ علي مȑʨʱʶ أدائهʸǼ ʦفة عامة ، وذلʥ قʨȞǽ ʙن 

 ɺة اللاʛʰقلة خ ʖʰʶǼ  ʘʽح ، ʥȃوʛاز الايॼʺة في جॽات الأساسʨʢʵلف الʱʵʺل ʦم اتقانهʙات وعॼ
أن تلʥ الʨʢʵات تعʙ الʜʳء الʛئʶॽي والʺȞʺل لʺʱʵلف الʺهارات في جʺॼاز الايʛوʥȃ ، وȃالʱالي  
فإن عʙم القʙرة علي أداء مʲل هʚه الʨʢʵات انʺا يʕثʨʸǼ ʛرة سلॽʰة علي قʙرة اللاॼɺات علي أداء 

لʺʢلʨب مʻهȞǼ ʦفاءة وفاعلॽة ومʧ ثʦ عʙم القʙرة علي الʨصʨل الي الʺȄʨʱʶات  الʳانʖ الʺهارȑ ا
  العلॽا .
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في جʺॼاز    رئʶॽيعلى الʛغʦ مʧ أهʺॽة الʨʢʵات الأساسॽة ؗعʛʸʻ  كʺا يȑʛ الॼاحʘ أنه 
 الإيʛوʥॽȃ، إلا أن الʙراسات الʺʱعلقة ʸʵǼائʸها الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة وتأثʛʽها على الأداء لا تʜال مʙʴودة 

 ʘاحॼال ʦعل ʙعلي ح    ʧʶʴت ʧʽȃة وॽȞॽانȞॽمʨʽʰال ʟائʸʵال ʧʽالعلاقة ب ʦة في فهʨʳك فʛʱا يʚوه
 ȑʨʱʶاضي مȄʛالأداء ال . ʘʴॼال ʙʽات قॼɺاللا ȑʙل  

الʸʵائʟ ومʧ هʻا ؗانʗ هʻاك حاجة ماسة لإجʛاء مʲل هʚا الʘʴॼ بهʙف الʱعʛف علي  
  ʠعǼ ها في وضعʻفادة مʱاجل الاس ʧم ʥȃوʛاز الايॼʺة في جॽات الأساسʨʢʵة للॽȞॽانȞॽمʨʽʰال

  لʛȄʨʢʱ مȑʨʱʶ الأداء لȑʙ اللاॼɺات قʙʽ الʘʴॼ .الʙʱرॼȄات الॽɺʨʻة 
: ʖʲॺف الʗه  

  يهʙف الʘʴॼ الʴالي الي مʴاولة الʱعʛف علي ما يلي : 
١ - .ʥॽȃوʛاز الأيॼʺة في جॽات الاساسʨʢʵاسʺة لاداء الʴة الॽȞॽانȞॽمʨʽʰال ʟائʸʵال ʠعǼ 
٢ -  ʟائʸʵء الʨفي  ض ʥॽȃوʛاز الأيॼʺة في جॽات الاساسʨʢʵة للॽɺʨʻات الॼȄرʙʱال ʠعǼ

    الأداء .الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة  الʴاسʺة في  
 ʖʲॺاؤلات الʴت:  

  :  ةالʱالॽ لات فى ضʨء هʙف الǽ ʘʴॼʹع الॼاحʘ الʶʱاؤ   
الʴاسʺة    هي Ǽعʠ   ما - ١ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة   ʟائʸʵاز  لاالॼʺة في جॽات الاساسʨʢʵال داء 

 ʥॽȃوʛ؟ الأي 
في - ٢  ʥॽȃوʛالأي جʺॼاز  في  الاساسॽة  للʨʢʵات  الॽɺʨʻة  الʙʱرॼȄات   ʠعǼ هي  ضʨء   ما 

 ؟ الʸʵائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة  الʴاسʺة في الاداء 
: ʖʲॺات الʲلʠʶم  

  الʶʳائʝ الʦʻʮمȜॻانॻȜॻة : -
 ʗفʛكʺا ع) " ʥʻــ الʸʵــــــائʟ الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة علي أنها " مʨʺʳعة    )٢٠٢٣" فاʸʟة حʴــ

  ʧمʦॽʁة  الॽʺؔة الॽɿॽؔانات لل  والॽʰ  ل اʲمʧمʜــــافة لʶʺعة والʛــــʶلة  والʳة  والعʨاتها والقॼʰــــʶوم  ʦــــʶقʻوت  
  )٦:  ٧" . ( والʻʽؔاتȞॽا الʻʽؔʺاتȞॽا إلى
  :  في جॺʸاز الايʙوʣȁ الʦʠʳات الأساسॻة -

ॽة الʙيʻامॽȞॽة الʱي تȞʷل القاعʙة  "  ǻعʙفها الॺاحʖ علي أنها     ʛؗʴات ال ʛؗʴال ʧعة مʨʺʳم
جʺॼاز الايʛوʥȃ وهي سॼع خʨʢات مʲل الʺʷي والȑʛʳ الʢॼئ والʨثʖ ورفع   الأساسॽة للأداء في

لة والʳاك والʢعʧ الامامي ، ʛؗة والॼ ʛؗال  ʜʽʺʱرة وتʛؔʱنها مʨȞǼ اتʨʢʵه الʚةو   هʺʤʻأدائها و   م ʦʱȄ 
يالاداء وتʴقȘʽ تʛȄʨʢ مʧ شأنها تʶهʦ في   مع الإǽقاع الʺʨسॽقي ʛؗʴال Șʽʶʻʱال  . "  
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  الʗʯرʔȂ الʹʦعي :
ــ ــॺــاغ" (،  " جʸــال علاء الــʗيʥ    ه ؗلاً مǽʧعʛف " ذلــʥ الʱــʙرȄــʖ   )٢٠٠٧نــاهــʗ أنʦر الʶـــــــ
 ʟyـ ʵʺة  لالǽخلال تأد ʦʁـ ʳى لها صـفة الʱارزة والॼة الॽ ʛؗʴال ʟائyـ ʵوال Ȑؔامل الأداء الʺهارʱ

ــॽة وتʕدȐ هʚه  ــاسـ ة الأسـ ʛؗʴات الॼȄرʙʱالأداء   ال ʧة مॽɾرجة ؗاʙة بॼــ وॽʣفʱها عʙʻما تʨؔن قॼȄʛة الʷـ
  )٢٩٠:  ٢( ."  الʺهارȐ للʺʶاǼقة الأساسॽة

خʨʢات فॽʻة ، ʘʽʴǼ تعʢي ؗل خʨʢة علامʱان ، وتॼʸح نʳॽʱة    ٧يʦʱ علي أساس    تقʤॻʻ الأداء :
  )  ʧرجات مʙاولات   ١٤الʴʺه الʚله Ȍسʨʱʺال ʚأخ ʦاولات ثʴأداء ثلاث مǼ ةॼɺم الاʨدرجة ، وتق (

.  
 :ʖʲॺمʹهج ال  

Ǽ ʘاحॼقام ال ʘʴॼـــاؤلات الʶف وتʙء هʨفي ضـــ ʙʵʱصـــفي  ااســـʨهج الʻʺالة (دراســـةم الʴال( 
.ʘʴॼعة الॽʰʢه لʱʺا لʺلائʛʤن  

:ʖʲॺع الʸʯʱم  
ॼʺʳاز  لوالʺʳʶلǼ ʧʽالاتʴاد الʺȑʛʸ    جʺॼاز الايʛوʥȃ  ات مʱʳʺع الʘʴॼ علي لاॼɺ  اشʱʺل

ʛʸʺǼ ʥॽȃوʛالأي.  
:ʖʲॺة الʹʻع  

 

Ǽ ʘاحॼة  قام الǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ʘʴॼة الʻʽار عॽʱلة اخʳʶʺوال ʥॽȃوʛاز الايॼʺات جॼɺلا ʧم
 ʺʨســـــــــʦلل  للॼʺʳازالʺʸـــــــــǼ   ȑʛالاتʴاد  ةوالʺʶـــــــــʳل  ) لاॼɺة واحʙةǼ١أكادॽʺǽة الʙورا والॼالغ عʙدها (

   الأساسॽة .عʻʽة الʘʴॼ  ة) يʨضح تʨصʅॽ لا١ॼɺوالʙʳول ( )٢٠٢٤-٢٠٢٣( الȄʛاضي
- ʖʲॺة الʹʻع ʃॻصʦت  :  

  )١جʙول (
  الأنʛʲوʨȃمȄʛʱة  ا وتʨصʅॽ مʱغʛʽاته عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة  ةلاॼɺ بॽانات 

الʦزن   الʦʠل (سʤ)  الʥʴ (سʹة)   الاسʤ   العʻʹة
(ʤʱك)  

 ʙʸالع
  الʗʯرʮȂي

ي  ʙؕʲل الʻلʲʯة الʹʻع   ʙʻʸس ʗʸات ٦  ٥٠  ١٥٩  ١٤  هلا أحʦʹس  
  

  
: ʖʲॺة الʹʻار عॻʯاخ ȉوʙش 

 .للॼʺʳاز الʺȑʛʸ  الاتʴاد Ǽ ات الʺʳʶلات مʧ ضʺʧ اللاॼɺاللاॼɺة ʨؔن تأن  - 
 الʨʢʵات الأساسॽة في جʺॼاز الايʛوʥȃ  قʙʽ الʘʴॼ .    في ةمʜʽʺʱ  ةاللاॼɺ تʨؔن أن  - 
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 -   ʛʺه عǽʙن لʨȞǽ يأنʰȄرʙات.   تʨʻس ʝʺخ ʧقل عǽ لا 
  وسائل جʸع الॻʮانات:

 الأجهʚة والأدوات الʗʳʯʴʸمة في الॻɿاسات الأنʙʰوʦȁمȂʙʯة:  -١
 . (ʦس) لʨʢاس الॽʁل ʛʱʽامʱسʛجهاز ال 
 )دʙ١ع. (ʦʳك)  راʙزن مقʨاس الॽʁل ʛي رقʺي معايʰʡ انʜʽم ( 
   ʙʺʱاس معॽʀ ȌȄʛشMeasure Tape   .(ʦس) اتʢॽʴʺارة والʱʵʺصلات الʨال الʨʡاس أॽʁل 
  ةॽʺʶʳاسات الॽʁل الʽʳʶارة تʺʱةاسॼɺللا  . 

  أجهʚة وأدوات الʙȂʦʶʯ والʲʯلʻل الʦʻʮمȜॻانȜॻي :  -٢
  ة  .  Sonyكامʛʽا فʙʽيʨ مارؗ
  ) ة  ) . IBMجهاز حاسʖ آلي مارؗ
  دʙعǼة - (حامل ثلاثي  ١  .  ʷؗاف هالʨجSony  - (ʧʽشȌȄʛ فʙʽيʨ مارؗ
  ةॽʴȄʛʷʱال ȋقاʻضعها علي الʨة لاصقة لȄرʨفʶارةعلامات فʱʵʺال ॼɺهللا . 
   ʦسʛاس الॽʁمCalibration امهʙʵʱي.  لاسȞॽانȞॽمʨʽʰي ال ʛؗʴل الʽلʴʱال ʙʻع 
  .ةॽȃʛوصلات ؗه ،ʛȄʨʸʱة الॽɿلʵل ȌǼاʨʹؗ ةǽعلامات إرشاد 
  ي ʛؗʴل الʽلʴʱنامج الʛب)(SkillSpector.  
 ) دʙة (١عʛوق معايʙʻم) ١م ×  ١) صCalibration 2D . 

٣-  :ʙȂʦʶʯة للॻائʙات الإجʦʠʳال  
ʛȄʨʸʱال ʘاحॼال ȑʛأج    ʘʽة حॽاضȄʛمات الʙʵورا للʙة الॽʺǽأكادǼ اساتॽʁل الʽʳʶʱقام ب

ʳʱهʜʽ خلॽɿة الǼ ʛȄʨʸʱعلامات إرشادǽة ووضع مॽʁاس  ، ثʦ قام ب  مʧ وزن وʨʡل  ةǼاللاॼɺالʵاصة  
) عʺʨدǽة على  الʺʛئيتʦ وضع آلة الʛȄʨʸʱ (كامʛʽا الʽʳʶʱل ، حʘʽ  الʴʱلʽل الʛسʦ الʺʙʵʱʶم في

  Ȑʨʱʶʺاغيالʛراسة وعلى    الفʙال ʙʽه أداء الʺهارة قॽɾ ʦʱي Ȑʚا    م  ١.٥٠  ارتفاعالʺؗ ،  ʜʽهʳت ʦت
ॼɺاء    ةاللاʙارتǼ  ʛȄʨʸʱة للॼاسʻʺال ʝǼة  مع    الʺلاॽʴȄʛʷʱة على الʺفاصل الʶوضع العلامات العاك

 . ومʧ ثʦ اسʛʵʱاج نʱائج الʴʱلʽل ʨʸǼرة سلॽʺة سʛِʽ عʺلॽة الʛȄʨʸʱة لʶلامة اللاʦʶʳ ॼɺ ل
: ʖʲॺات الʦʠخ  

ــॽة  Ǽإجʛاء   الॼاحʘ   قام ــاســــــ ــʢʱلاॽɺة علي نفʝ عʻʽة الʘʴॼ الاســــــ ــات تॽʰȄʛʳة الاســــــ ॽʀاســــــ
ي و  ʛؗʴل الʽلʴʱنامج الʛماً بʙʵʱʶم ʥم  فيذلʨلاثاء يʲم٢٣/٣/٢٠٢٤ال  ʥوذل: ʧم ʙأكʱلل 

 . ىȞॽانȞॽمʨʽʰل الʽلʴʱة الॽاء عʺلʛات اللازمة لإجʜʽهʳʱاد الʙإع 
 .ʛȄʨʸʱة الॽعʺلǼ اصةʵات الʛʽاد الؔامʙإع 
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 .اسॽʁاء الʻالعʺل أث ʛʽس ʦॽʤʻوت Șʽʶʻات وتʛʽالؔام Ȍॼق ضʛʡ 
 ʛȄʨــــــ ة وارتفاعها, وذلʥ أثʻاء تʸـــ ʛؗʴال Ȑʨʱــــــ ــــــʛȄʨ "الؔامʛʽا" عʧ مʶـــ   تʙʴيǼُ ʙعʙ آلة الʸʱـــ

 الʺهارة.
   ِقاتʨف على الʺعʛعʱيالʱة ,   الॽة الأســــاســــȃʛʳʱاء الʛإج ʗوثها وقʙُــــادفَ حʸʱأن ي ʧȞʺǽ

  .والعʺل على حلها 
  
  
  
  
  

 إجʙاء الʗراسة الأساسॻة : -
   ʧم ʙأكʱال ʙعǼ  ʛȄʨــــــʸʱاءات الʛإج  ʦاز  تॼʺة في جॽات الاســــــاســــــʨʢʵلل ʛȄʨــــــʸʱال Șʽʰʢت

  ʘɹـ ॼال ʙ̔ـ ــالـة الॼʺʳـاز  م  ٢٠٢٤/  ٣/   ٢٤الʺʨافȘ    الارȃعـاءيʨم  الايʛوȃـʥ ق Ǽـأكـادॽʺǽـة الـʙورا ʸǼــــــــــــ
 ʘʽة حॽاضـــȄʛمات الʙʵء للʙʰومع إشـــارة ال ، ʙواح ʗات على العʺل في وقʛʽالؔام Ȍॼضـــ ʦقامت ʗ 

ॼɺأداء   ةاللاǼ  ةॽــ ــاســ مʛتʧʽ أو ثلاث مʛات تॽʰȄʛʳة ، وȃعʙ الʱأكʙ مʧ  ؗل خʨʢة مʧ الʨʢʵات الاســ
ॼɺاذ اللاʵــاع لأداء ال  ةات ـــ ــل الاوضــــــ ـــ ــʛȄʨ العʙد الʺʢلʨب (  الॼاحʘ   قام،    ʨʢʵات افʹــــــ ـــ   ٣بʸʱــــــ

  ȋـ̫ا ان بʧʽ ؗل مʴاولة وأخȐʛ فʛʱة راحة مʻاسـॼة لاسـʱعادة ن مʴاولات) مʧ الʺهارة قʙʽ الʘʴॼ ، وؗ
ॼعʠ الʨʱجʽهــات اللازمــة لʳʻــاح  ب  ةمʛة أخȐʛ ، وفي فʛʱة الʛاحــة ؗــان يʦʱ تʨجॽــه اللاॼɺــ  ةاللاॼɺــ

ʛȄʨʸʱاولات .  الʴʺة للȃʨلʢʺائج الʱʻاج الʛʵʱاسǼ ʘاحॼقام ال ʥذل ʙعǼ ʦث ، 
  الʸعالʱات الإحʶائॻة قʗʻ الʖʲॺ:سادساً : 

 الʺȑʙ . -    الانʛʴاف الʺॽɻارȑ .  -  الʺʨʱسȌ الʶʴابي . -
 أعلي وأقل ॽʀʺة .  -    معامل الالʨʱاء . -

  

  
  
  
  
  

  عʙض ومʹاقʵة نʯائج الʴʯاؤل الأول : والȏʘ يʹʝ علي :
جॺʸاز    - ١ في  الاساسॻة  الʦʠʳات  لأداء  الʲاسʸة  الʦʻʮمȜॻانॻȜॻة   ʝائʶʳال  ʞعǺ هي  ما 

 الأيʙوʣॻȁ ؟ 
  )٢جʙول (

ة ʛؗʴضع لʨاقة الʡة  و ʛؗʴاقة والʡة و ʛؗʴة الॽʺ   ) March(مʵʱʶلʟ مʱغʛʽ الʛʶعة الʜاوȄة وؗ
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  السرعة الزاوية للجسم ككل 
  كمية الحركة 

  الطاقة الحركية للجسم 
  جول

  طاقة الوضع  
 المتغيرات   جول

Y x y X y X 

 توسطالم 376.1 371.5 3.5 0.6 5.7 5.6 14.2

 نحراف الا 191.0 202.4 3.7 0.8 22.1 12.2 39.8

 أعلي قيمة  466.5 456.0 10.3 2.3 58.4 36.9 114.7

 أقل قيمة  0.8- 0.7 0.0 0.0 23.7- 9.9- 32.1-

 المدي 467.3 455.4 10.3 2.3 82.1 46.8 146.8

 التواء 1.9- 1.9- 1.0 1.1 0.7 1.5 1.5

  
  

  

  
  

ة )١شȜل ( ʙؕي حʵʸال   (march)  
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مʱʵلف    ʴʱلʽل) الʵاص ب٤) ، (٣) ، (٢) والʛسʦ الʺʨضح ǼالأشȞال رقʦ (٢يʱʹح مʧ الʙʳول (
ة الʺʷي  الʻʽؔاتॽȞॽة الʺʙروسة في تʻفʱʺ    ʚʽغʛʽات ال ʛؗح )Marche  (  ʥȃوʛاز الايॼʺفي ج  ʧايॼد تʨوج

  وهي ؗالʱالي :   الʺʱغʛʽات في نʱائج مʱʵلف 
) أفقي ٣٧٦.١الʺʷي قʙ بلغʗ (  ةرأسॽاً) خلال حʛؗ  –أن مʨʱسʡ Ȍاقة الʨضع (أفॽʁاً   -

 . ) رأسي ٣٧١.٥و(
ॽة للʦʶʳ (أفॽʁاً   - ʛؗʴاقة الʢة الॽʺؗ Ȍسʨʱي    –أن مʷʺة ال ʛؗاً) خلال حॽʶورئ ʗبلغ  ʙق

)٠.٦٠) (٣.٥٠ (.  

  ) ٤شȜل (
  ʣȁوʙاز الايॺʸي في جʵʸة ال ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿضع الأفʦاقة الʟ ʤॻɾ ضحʦل يȜش  

  ) ٣شȜل (
  ʣȁوʙاز الايॺʸي في جʵʸة ال ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿة الاف ʙؕʲاقة الʟ ʤॻɾ ضحʦل يȜش  

  ) ٢شȜل (
  ʣȁوʙاز الايॺʸي في جʵʸة ال ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿة الاف ʙؕʲال ʤॻɾ ضحʦل يȜش  
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مʨʱسȌ  كʸا   - ةأن  ʛؗʴال قʙ  ورئॽʶاً)    –(أفॽʁاً    ؗʺॽة  الʺʷي  ة  ʛؗح (أثʻاء   ʗ٥.٧٠بلغ  (
 ) . ٥.٦٠و(

ة الʺʷي في جʺॼاز الايʛوʥȃ  أن مʨʱسȌ  كʸا   - ʛؗاء أداء حʻل أثȞؗ ʦʶʳة للȄاوʜعة الʛʶال  ʙق
) ʗ١٤.٢٠بلغ ( . 

  ʖʶلاف نʱاخ ʘاحॼو الʜعȄأسي  وʛر الافقي والʨʴʺضع علي الʨاقة الʡ ʦॽʀ اتʢسʨʱم
ة الʺʷي في جʺॼاز الايʛوʥȃ الي أن   ʛؗح ȑعة أداء  أُناء اداॽʰʡ  ة ʛؗʴال ʥفي تل ʙʺʱعǽ الʺهارة إنʺا

الأجʜاء الأجʜاء  القʙم الʻʺॽي والȑʛʶॽ حʘʽ أن القʙمʧʽ تعʙ مʧ  الأساس علي الارتؔاز علي مʢʷي  
ةالʛئॽʶॽة الʱي ǽعʙʺʱ علʽها اللاعʖ في أداء   ʛؗʴال ʥة    تلǽاʙب ʙʻع ʖة دفع اللاعʨار قʙلأن مق ʥوذل

ومʧ ثʦ فإن ʡاقة الʨضع انʺا هي دلʽل علي وضع  ،    القʙمʧʽإنʺا تʱʻج مʧ خلال  الʺʷي  أداء  
الʨضع الافॽʁة   ʡ ʦॽʀاقة  نʱائج مʨʱسʢات  أو أȑ مʕثʛ آخȑʛ وأن  الʳاذبॽة  لقʨة  Ǽالॼʶʻة   ʦʶʳال

ة الʺʷي انʺا ؗان مʨʱازناً  والʛأسॽة أنʺا تʛʽʷ الي أن ʛؗاء حʻة أثॼɺاللا ʦʶج .     
ة علي الʺȑʙ الافقي والʛأسي أثʻاء   ʛؗʴاقة الʡ Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ كʺا
ॽة انʺا تعʙʺʱ في الأساس علي الʛʶعة   ʛؗʴاقة الʢالي أن ال ʥȃوʛاز الايॼʺي في جʷʺة ال ʛؗأداء ح

ॽة الأفॽʁة  والʱؔلة ومʧ ثʦ فإن   ʛؗʴاقة الʢنها  الʨؗةॽأسʛال ʧم ʛʽʲȞǼ ʛʰي   انʺا  أكʷʺأن ال ʝȞعǽ
ات رأسॽة ॽɿʡفة ناتʳة عʧ رفع القʙمʧʽ خلال الʨʢʵات  ʛؗة مع حॽة أساسॽʁة أف ʛؗح ʧʺʹʱي.  

ة علي الʺȑʙ الافقي والʛأسي  ʛؗʴة الॽʺؗ اقةʡ Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ كʺا
ة الʺʷي في جʺॼاز الايʛوʥȃ الي أن  ʛؗاء أداء حʻأث  ʥتل  ʧʽة بȃقارʱم ʦॽʁال  ȑʙʺأسي،  الʛالأفقي وال

،    مʺا ʛʽʷǽ إلى وجʨد تʨازن نʰʶي في القʨة الʺॼʢقة أثʻاء الʺʷي في الاتʳاهʧʽ الأفقي والʛأسي
ة، وهʨ مʢلʨب في رȄاضة  حʘʽ أن  ʛؗʴفي ال ʙʽʳال ʦȞʴʱال ʧا ع ًr هʚا الʨʱازن ʧȞʺǽ أن ʨȞǽن نات

ʝلʶعلى الأداء ال ȍفاʴلل ʥȃوʛاز الإيॼʺج . Ȍॽʶॼال  
ة الʺʷي في  ʛؗاء أداء حʻأث ʦʶʳة للȄاوʜعة الʛʶال Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ كʺا

ة الʚʳع انʺا  الʛʶعة الʜاوȄة  جʺॼاز الايʛوʥȃ الي أن   ʛؗل حʲوران (مʙفي ال ʛʽغʱل الʙإلى مع ʛʽʷت
وجʨد دوران واضح في الʦʶʳ أثʻاء الʺʷي، وهʨ    ، وأن هʚا الʺʨʱسȌ انʺا ʛʽʷǽ الي  أو الʺفاصل) 

ʛʽʰؗ لȞʷǼ يȞॽامʻيʙال Șʽʶʻʱازن والʨʱم الʙʵʱʶǽُ ʘʽح ʥȃوʛاز الإيॼʺقع في جʨʱم ʛأم    ʦهʶǽ اʺǼ
ة ʨʸǼرة صʴॽʴة .   ʛؗʴفي أداء ال 

  ) ٣جدول ( 
  )   Jakمستخلص متغير السرعة الزاوية وكمية الحركة وطاقة والحركة  وطاقة الوضع لحركة ( 

  كمية الحركة   السرعة الزاوية للجسم ككل 
  الطاقة الحركية للجسم 

  جول
  طاقة الوضع  

  جول
 المتغيرات 
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y x Y X y X 

 توسطالم 401.8 428.7 10.8 0.1 8.9 1.1- 0.1-

 نحراف الا 170.0 204.2 8.9 0.2 37.9 3.6 5.9

 أعلي قيمة  497.8 502.2 26.0 0.8 101.4 9.8 15.4

 أقل قيمة  0.7- 0.0 0.0 0.0 50.9- 5.1- 7.6-

 المدي 498.5 502.3 25.9 0.8 152.3 14.9 23.0

 التواء 2.1- 2.3- 0.5 2.9 0.4 1.4 0.7

  

  

  
ة ال ) ٥شȜل ( ʙؕاك حʱ Jack) (  

  
  
  ) ٦شȜل (  

  ʣȁوʙاز الايॺʸاك في جʱة ال ʙؕة أثʹاء أداء حȂاوʚعة الʙʴال ʤॻɾ ضحʦل يȜش  
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  ) ٧شȜل (
  ʣȁوʙاز الايॺʸاك في جʱة ال ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿة الاف ʙؕʲال ʤॻɾ ضحʦل يȜش  

  ) ٨شȜل (
 ʣȁوʙاز الايॺʸاك في جʱة ال ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿة الاف ʙؕʲاقة الʟ ʤॻɾ ضحʦل يȜش  

  ) ٩شȜل (
 ʣȁوʙاز الايॺʸاك في جʱة ال ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿضع الأفʦاقة الʟ ʤॻɾ ضحʦل يȜش  
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  ʴʱلʽل ) الʵاص ب ٩) ، (٨) ، (٧) ، ( ٦) والʛسʦ الʺʨضح ǼالأشȞال رقʦ ( ٣يʱʹح مʧ الʙʳول ( 
ال تʻفʱʺ    ʚʽغʛʽات مʱʵلف  في  الʺʙروسة  الʳاك  الʻʽؔاتॽȞॽة  ة  ʛؗح)Jumping Jac  (  ازॼʺج في 
 ʥȃوʛلف الايʱʵائج مʱفي ن ʧايॼد تʨات وجʛʽغʱʺالي :  الʱوهي ؗال  

(أفॽʁاً   - الʨضع  بلغʗ (  لʳاكا  ة رأسॽاً) خلال حʛؗ  –أن مʨʱسʡ Ȍاقة   ʙأفقي ٤٠١.٨ق (
 . ) رأسي ٤٢٨.٧و(

(أفॽʁاً   -  ʦʶʳلل ॽة  ʛؗʴال الʢاقة  الʳاك    –أن مʨʱسॽʺؗ Ȍة  ة  ʛؗاً) خلال حॽʶورئ ʗبلغ  ʙق
)٠.١٠) (١٠.٨٠ ( .  

مʨʱسȌ  كʸا   - ةأن  ʛؗʴال الورئॽʶاً)    –(أفॽʁاً    ؗʺॽة  ة  ʛؗح (قʳ    ʙاكأثʻاء   ʗ٨.٩٠بلغ  (
 ). ١.١و(

ة الʳاك في جʺॼاز الايʛوʥȃ  أن مʨʱسȌ  كʸا   - ʛؗاء أداء حʻل أثȞؗ ʦʶʳة للȄاوʜعة الʛʶال  ʙق
) ʗ٠.١بلغ ( . 

  ʖʶلاف نʱاخ ʘاحॼو الʜعȄاء  وʻأسي أثʛر الافقي والʨʴʺضع علي الʨاقة الʡ ʦॽʀ اتʢسʨʱم
ة الʳاك ( ʛؗاداء حJumping Jac  الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺفي ج (  ʦʶʳثقل ال ʜ ʛؗارتفاع م ʛʽتغ

Ǽالॼʶʻة إلى الأرض أثʻاء القفʜ عʙʻ أعلى نقʢة في القفʜة، تʨؔن ʡاقة الʨضع في أقʸاها لأن  
عʙʻ ملامʶة الأرض تʨؔن ʡاقة الʨضع في أدناها ʖʰʶǼ انʵفاض  في حʧʽ  الارتفاع هʨ الأعلى  

  .الارتفاع
ة علي الʺȑʙ الافقي والʛأسي أثʻاء   ʛؗʴاقة الʡ Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ كʺا

ة الʳاك ( ʛؗأداء حJumping Jac  ةॽ ʛؗʴاقة الʢالي أن ال ʥȃوʛاز الايॼʺفي ج (  ʙʺʱل  تعȞʷȃو
  ʛʽʰك  ،ʜاء القفʻه أثʱلʱ ॽة في أقʸاها عʙʻما تʨؔن  وȃالʱالي  على سʛعة الʦʶʳ وؗ ʛؗʴاقة الʢن الʨؔت

سʛعة الʦʶʳ في ذروتها (عادة عʙʻ الانʢلاق مʧ الأرض)، وتقل تʙرॽʳȄاً ؗلʺا ارتفع الʦʶʳ ووصل  
  .إلى الʻقʢة العلȄʨة

ة علي الʺȑʙ الافقي والʛأسي  ʛؗʴة الॽʺؗ اقةʡ Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ كʺا
ة الʳاك ( ʛؗاء أداء حʻأثJumping Jac الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺاء  ) في جʻة أثʳاتʻة ال ʛؗʴة الॽʺؗ

ة انʺا   ʛؗʴةأداء الॽʢʵعة الʛʶلة والʱؔعلى ال ʙʺʱلأن  تع ʥة  وذلʱلة ثابʱؔة    الॽʺؗ في ʛʽغʱفإن ال ،
ة تʙʴث ʖʰʶǼ الʱغʛʽ في الʛʶعة عʙʻما يʶʱارع الʦʶʳ عʙʻ الانʢلاق،   ʛؗʴالي  الʱالȃة  وॽʺؗ نʨؔت

ة ʛʽʰؗة، بʻʽʺا تقل عʙʻ نقʢة الʨʱقف اللʤʴي في الأعلى ʛؗʴفإن    ال ʦث ʧوم ، Ȍسʨʱʺلاف الʱاخ
  .ǽعʝȞ نʺȌ تʶارع الʦʶʳ وتॼاʯʡه أثʻاء القفʜة، ومȐʙ اسʱقʛار الأداء
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ة الʳاك  ʛؗاء أداء حʻأث ʦʶʳة للȄاوʜعة الʛʶال Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ كʺا
)Jumping Jac  الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺة) في جȄاوʜعة الʛʶال (Angular Velocity)   انʺا  ʛʽغʱت

ة وتʨزȄع الʱؔلة حʨل مʨʴر الʙوران أثʻاء أداء ʛؗʴار الʛؔت Ȑʙاء على مʻاك    بʳة ال ʛؗح  ،  ʘʽح
الʱغʛʽات في وضॽɻة الʚراعʧʽ والʶاقʧʽ على الʛʶعة الʜاوȄة  ʛثʕأن ت ʧȞʺǽ    الي فإنʱالȃا ، وʚه

ة سȄʛعة  ʛؗʴال ʗاف إذا ؗانʛʡخلال الأ ʧة مʨع القȄزʨة وت ʛؗʴة على الʛʢॽʶات الॽȞॽامʻدي ʝȞعǽ
ʛʲة أكʺʤʱʻن مʨؔة تȄاوʜعة الʛʶة، فإن الʢॼʹʻوم.  

  )٤جʙول (
ة ( ʛؗʴضع لʨاقة الʡة  و ʛؗʴاقة والʡة و ʛؗʴة الॽʺ   ) Jogمʵʱʶلʟ مʱغʛʽ الʛʶعة الʜاوȄة وؗ

  السرعة الزاوية للجسم ككل 
  كمية الحركة 

  الطاقة الحركية للجسم 
  جول

  طاقة الوضع  
 المتغيرات   جول

y x Y X y X 

 توسطالم 448.8 451.2 7.2 0.2 0.2 0.4- 3.4

 نحراف الا 130.2 146.8 6.5 0.3 29.5 4.5 11.9

 أعلي قيمة  512.8 498.6 21.2 1.9 85.6 16.1 37.1

 أقل قيمة  0.3- 0.2- 2.3- 0.0 43.5- 8.1- 13.3-

 المدي 513.0 498.9 23.5 1.9 129.1 24.1 50.5

 التواء 3.5- 3.6- 0.5 3.4 0.4 1.2 0.6

  
  

  
  

  (jog)الʠॺئ  ) الȎʙʱ ١٠شȜل (
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  ) ١١شȜل (
ة الȏʙʱ الʠॺئ  ʙؕة أثʹاء أداء حȂاوʚعة الʙʴال ʤॻɾ ضحʦل يȜشJog   ʣȁوʙاز الايॺʸفي ج  

  ) ١٢شȜل (
ة الȏʙʱ الʠॺئ  ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿة الاف ʙؕʲال ʤॻɾ ضحʦل يȜشJog   ازॺʸفي ج

  ʣȁوʙالاي  

  ) ١٣شȜل (
ة الȏʙʱ الʠॺئ  ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿة الاف ʙؕʲاقة الʟ ʤॻɾ ضحʦل يȜشJog   في

  ʣȁوʙاز الايॺʸج  
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) الʵاص  ١٤) ، (١٣) ، (١٢) ، (١١) والʛسʦ الʺʨضح ǼالأشȞال رقʦ (٤يʱʹح مʧ الʙʳول (

ة الȑʛʳ الʢॼئ  الʻʽؔاتॽȞॽة الʺʙروسة في تʻفʱʺ    ʚʽغʛʽات مʱʵلف ال  ʴʱلʽلب ʛؗح)Jog  (  ازॼʺفي ج
 ʥȃوʛلف الايʱʵائج مʱفي ن ʧايॼد تʨات وجʛʽغʱʺالي :  الʱوهي ؗال  

(أفॽʁاً   - الʨضع  ʡاقة   Ȍسʨʱم حʛؗ  –أن  (ا  ةرأسॽاً) خلال  الʢॼئ   ȑʛʳلJog(   ʗبلغ  ʙق
 .) رأسي ٤٥١.٢) أفقي و(٤٤٨.٨(

ॽة للʦʶʳ (أفॽʁاً   - ʛؗʴاقة الʢة الॽʺ  ؗȌسʨʱة    –أن م ʛؗخلال ح (ًاॽʶاورئ ) ئʢॼال ȑʛʳلJog (
) ʗبلغ ʙ٠.٢٠) (٧.٢٠ق  (.  

ةأن مʨʱسȌ  كʸا   - ʛؗʴة الॽʺؗ    ًاॽʁاً)    –(أفॽʶة اورئ ʛؗاء حʻئ (أثʢॼال ȑʛʳلJog(    ʙق ʗبلغ
 ). ٠.٤٠) و(٠.٢٠(

مʨʱسȌ  كʸا   - ة  أن  ʛؗأداء ح أثʻاء  للȞؗ ʦʶʳل  الʜاوȄة  (االʛʶعة  الʢॼئ   ȑʛʳلJog في (
 ʥȃوʛاز الايॼʺج) ʗبلغ ʙ٣.٤ق (. 

  ʖʶلاف نʱاخ ʘاحॼو الʜعȄاء  وʻأسي أثʛر الافقي والʨʴʺضع علي الʨاقة الʡ ʦॽʀ اتʢسʨʱم
ة   ʛؗئ (ااداء حʢॼال ȑʛʳلJog  الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺا ) في جॽًʰʶن ʗثاب ȐʨʱʶʺǼ Ȏفʱʴǽ ʦʶʳال

ة علي    يʙلهʚا    ، وȃالʱالي فإن  مʡ ʧاقة الʨضع في الاتʳاه الأفقي خلال الȑʛʳ الʢॼئ ʛؗأن ح
الʦʶʳ على ʨʡل الʺʨʴر الأفقي تʨؔن مʤʱʻʺة نॽًʰʶا، حʘʽ لا ʙʴǽث تغʛʽʰؗ ʛʽ في مȐʨʱʶ الʢاقة  

ʧمʜمع ال    ʧʽفي ح ،  ʅॽɿʢالارتفاع ال ʛʽتأث ʖʰʶǼ ًلاʽقل ʛʰأسي أكʛاه الʳضع في الاتʨاقة الʡ نʨؔت
مʺا    الʦॽʁ مʱقارȃة، ومʧ ثʦ فإن تلʥ    الʙʴǽ ȑʚث أثʻاء ؗل خʨʢة (عʙʻ رفع القʙم عʧ الأرض)

ة مʻʱاغʺة ومʱʶقʛة بʧʽ الʺʨʴرʧȄ الأفقي والʛأسي ʛؗإلى ح ʛʽʷǽ.  

  ) ١٤شȜل (
ة الȏʙʱ الʠॺئ  ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿضع الأفʦاقة الʟ ʤॻɾ ضحʦل يȜشJog   في

  ʣȁوʙاز الايॺʸج  
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ة علي الʺȑʙ الافقي والʛأسي أثʻاء   ʛؗʴاقة الʡ Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ كʺا
ة   ʛؗئ (اأداء حʢॼال ȑʛʳلJog  ًاॽʰʶتفعة نʛʺة ال ʛؗʴاقة الʡ ةʺॽʀ الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺانʺا  ) في ج

ʝȞتع   ȑʛʳاء الʻر الأفقي أثʨʴʺة على ال ʛؗʴعة الʛʶǼ ةʢॼتʛʺاقة الʢار الʙمق  ،    ȑʛʳا أن الʺǼ
ʜة في الاتʳاه الأفقي  ʛؗن مʨؔة تॽ ʛؗʴاقة الʢال ʦʤمة للأمام، فإن معʙقʱة م ʛؗʴǼ ʜʽʺʱئ يʢॼال    ،

ة الʛأسॽة للʦʶʳ مʙʴودة جʙًا أثʻاء  وعلي الʠॽʁʻ مʧ ذلʥ فإن   ʛؗʴإلى أن ال ʛʽʷة تʛʽغʸة الʺॽʁال
Ǽأقل قʙر مʧ الهʙر للʢاقة  أمʛ  هʚا  و   ،   الȑʛʳ الʢॼئ الʱقʙم للأمام   ʨف هʙعي لأن الهॽʰʡ  في
ة الʛأسॽة ʛؗʴال.   

ة علي الʺȑʙ الافقي والʛأسي  ʛؗʴة الॽʺؗ اقةʡ Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ كʺا
ة   ʛؗاء أداء حʻئ (ا أثʢॼال ȑʛʳلJog  أن ʧم ʦغʛالي أنه علي ال ʥȃوʛاز الايॼʺة  ) في جॽʺؗ ةʺॽʀ

ة في الاتʳاه الأفقي صغʛʽة   ʛؗʴالا انها  الʧʽʱʽعة الأفقʛʶلة والʱؔك للʛʱʷʺال ʛʽأثʱال ʝȞتع  Ȅو ،  ʛهʤ
الʦॽʁ الʛأسॽة أكʛʰ قلʽلاً  ، في حʧʽ تʨؔن    ذلʥ اسʱقʛار الʦʶʳ وسʛعة معʙʱلة خلال الȑʛʳ الʢॼئ 

  .  الʛأسي أثʻاء رفع وخفʠ الʦʶʳ خلال خʨʢات الȑʛʳ الʺʖʰʶǼ ȑʙ تأثʛʽ الʱغʛʽات في سʛعة 
ة   ʛؗاء أداء حʻأث ʦʶʳة للȄاوʜعة الʛʶال Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ اكʺا ȑʛʳل

تعʝȞ الॽʁʺة مȐʙ الʙوران والʱأرجح  هʚه الॽʁʺة انʺا  ) في جʺॼاز الايʛوʥȃ الي أن  Jogالʢॼئ (
ة الʚراعʧʽ والʶاقʧʽ حʨل مʴاورها ʛؗل حʲئ، مʢॼال ȑʛʳاء الʻأث ʦʶʳث للʙʴǽ ȑʚال   ʛʤʻال ʙʻوع ،

ي مʜʱن وغʛʽ مʶʱارع معʙʱلة نʙʳ أنهاالʛʶعة الʜاوȄة   الي ॽʀʺة ʛؗل على أداء حʙمʺا ي ،.  
  
  

  
  )٥جʙول (

ة ( ʛؗʴضع لʨاقة الʡة  و ʛؗʴاقة والʡة و ʛؗʴة الॽʺ   )Kickمʵʱʶلʟ مʱغʛʽ الʛʶعة الʜاوȄة وؗ

  السرعة الزاوية للجسم ككل 
  كمية الحركة 

  الطاقة الحركية للجسم 
  جول

  طاقة الوضع  
 المتغيرات   جول

y x Y X y X 

 توسطالم 475.4 552.2 11.6 0.4 1.2 3.2 3.8-

 نحراف الا 140.3 182.1 13.4 0.5 38.7 6.0 64.1

 أعلي قيمة  550.2 611.0 44.8 1.6 125.4 18.4 184.3

 أقل قيمة  0.5- 0.1 4.6- 0.1- 63.4- 6.2- 91.7-

 المدي 550.7 610.9 49.4 1.6 188.8 24.6 276.0

 التواء 3.2- 3.5- 1.1 1.0 0.5 0.3 0.7
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لة )١٥شȜل ( ʙؕال Kick  

  
  
  

  
  
  

  ) ١٦شȜل (
ل  ʙؕة ال ʙؕة أثʹاء أداء حȂاوʚعة الʙʴال ʤॻɾ ضحʦل يȜشKick   ʣȁوʙاز الايॺʸفي ج  

  ) ١٧شȜل (
ل  ʙؕة ال ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿة الاف ʙؕʲال ʤॻɾ ضحʦل يȜشKick   ʣȁوʙاز الايॺʸفي ج  
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) الʵاص  ١٩) ، (١٨) ، (١٧) ، (١٦) والʛسʦ الʺʨضح ǼالأشȞال رقʦ (٥يʱʹح مʧ الʙʳول (
ل  الʻʽؔاتॽȞॽة الʺʙروسة في تʻفʱʺ    ʚʽغʛʽات مʱʵلف ال  ʴʱلʽلب ʛؗة ال ʛؗح)Kick  (  ʥȃوʛاز الايॼʺفي ج

  وهي ؗالʱالي :  الʺʱغʛʽات وجʨد تॼايʧ في نʱائج مʱʵلف 
ل    ةرأسॽاً) خلال حʛؗ  –أن مʨʱسʡ Ȍاقة الʨضع (أفॽʁاً   - ʛؗال)Kick(  ) ʗبلغ ʙ٤٧٥.٤ق (

 .) رأسي ٥٥٢.٢أفقي و(
ॽة للʦʶʳ (أفॽʁاً   - ʛؗʴاقة الʢة الॽʺؗ Ȍسʨʱة    – أن م ʛؗاً) خلال حॽʶل  ورئ ʛؗال)Kick  ( ʙق

) ʗ٠.٤٠) (١١.٦٠بلغ (.  
ةأن مʨʱسȌ  كʸا   - ʛؗʴة الॽʺؗ    ًاॽʁاً)    –(أفॽʶة  ورئ ʛؗاء حʻل  أث ʛؗال)Kick(    ʙق) ʗ١.٢٠بلغ  (

 ). ٣.٢٠و(

  ) ١٨شȜل (
ل  ʙؕة ال ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿة الاف ʙؕʲاقة الʟ ʤॻɾ ضحʦل يȜشKick   ازॺʸفي ج

  ʣȁوʙالاي  

  ) ١٩شȜل (
ل  ʙؕة ال ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿضع الأفʦاقة الʟ ʤॻɾ ضحʦل يȜشKick   ازॺʸفي ج

  ʣȁوʙالاي  
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ة  أن مʨʱسȌ  كʸا   - ʛؗأداء ح أثʻاء  للȞؗ ʦʶʳل  الʜاوȄة  ل  الʛʶعة  ʛؗال)Kick  ازॼʺفي ج (
 ʥȃوʛالاي) ʗبلغ ʙ٣.٨ق ( . 

  

  ʖʶلاف نʱاخ ʘاحॼو الʜعȄاء  وʻأسي أثʛر الافقي والʨʴʺضع علي الʨاقة الʡ ʦॽʀ اتʢسʨʱم
ة   ʛؗل  اداء ح ʛؗال)Kick  الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺارتفاع  ) في ج  ʦॽʀ  ضع الأفقيʨاقة الʡ  انʺا  ʝȞعǽ

ة  تأثʛʽ تʺʙد الʶاق أثʻاء   ʛؗلأداء ح ʛؗة    الॽɻوض ʛʽا مع تغॽًʁك أفʛʴʱي ʦʶʳثقل ال ʜ ʛؗأن م ʘʽح ،
ل تȑʨʢʻ على تʺʙد واضح للأʛʡاف مʺا يʙȄʜ مʧ  ، حʘʽ أن  الأʛʡاف (خاصة الʶاق) ʛؗة ال ʛؗح

الȄʜادة الʺلʣʨʴة في ʡاقة الʨضع الʛأسॽة  ، في حʧʽ أن    تأثʛʽ القȐʨ الأفॽʁة مقارنة Ǽالȑʛʳ الʢॼئ
ة   ʛؗʴǼ مقارنة ʛʰل أكȞʷǼ ʦʶʳثقل ال ʜ ʛؗإلى ارتفاع م ȑدʕل، مʺا ي ʛؗاء الʻاق أثʶرفع ال ʧة عʳنات

 .ȑʛʳلةو ال ʛؗال ʚʽفʻاق وتʶفع الʛل ʛʰة أكॽة رأس ʛؗح ʖلʢʱل ت ʛؗة ال ʛؗعي لأن حॽʰʡ اʚه.  
ة علي الʺȑʙ الافقي والʛأسي أثʻاء أداء  ʛؗʴاقة الʡ Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ كʺا

ة   ʛؗل  ح ʛؗال)Kick  الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺلة ) في ج ʛؗل لأن ال ʛؗاء الʻة أعلى أثॽʁة الأفॽ ʛؗʴاقة الʡ
، في حʧʽ أن  تʧʺʹʱ تʶارعًا ʛًʽʰؗا للʶاق وللʦʶʳ لʴʱقȘʽ الʱأثʛʽ الʺʢلʨب مʺا يʙȄʜ مʧ الʛʶعة  

ل لأنها تقʛʸʱ على رفع الʶاق وتʨؔن مʙʴودة انʵفاض   ʛؗاء الʻة أثॽ ʛؗʴاقة الʢة للॽأسʛة الʺॽʁال
ل ʛؗفي ال ʧʺॽي تهʱة الॽʁة الأف ʛؗʴالǼ ا مقارنةॽًʰʶن. 

ة علي الʺȑʙ الافقي والʛأسي أثʻاء   ʛؗʴة الॽʺؗ اقةʡ Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ كʺا
ة   ʛؗل  أداء ح ʛؗال)Kick الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺل لأن    ) في ج ʛؗاء الʻة أعلى أثॽʁة الأف ʛؗʴة الॽʺك

ة تʢʱلʖ دفع الʶاق إلى الأمام Ǽقʨة ʛʽʰؗة، مʺا يʕدȑ إلى زȄادة الʜخʦ في الاتʳاه الأفقي ʛؗʴال    ،
ة الʛأسॽة  كʺا ǽعʜو الॼاحʘ ارتفاع   ʛؗʴة الॽʺؗل ʛؗاء الʻأث    ʥاق وذلʶرفع ال ʧʺʹʱل ي ʛؗلأن ال

  .وتʥȄʛʴ الʦʶʳ لأعلى نॽًʰʶا، مʺا يʙȄʜ مʧ الʜخʦ في الاتʳاه الʛأسي
ة   ʛؗاء أداء حʻأث ʦʶʳة للȄاوʜعة الʛʶال Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ ل  كʺا ʛؗال)Kick (

ة   ʛؗالي أن ح ʥȃوʛاز الايॼʺل تفي ج ʛؗال ɦ  ʧʽراعʚة ال ʛؗرك وحʨل الʸل مفʨاق حʶدوران ال ʧʺʹ
ة تʢʱلʖ انʱقالاً سȄʛعًا بʧʽ الʨضॽɻات  ا، ؗʺا أن    مʺا يʙȄʜ مʧ الʛʶعة الʜاوȄة  للʨʱازن  ʛؗل ح ʛؗل

ʦʶʳدوران ال ʧة عʳاتʻة الȄاوʜال ʧم ʙȄʜب، مʺا يʨلʢʺال ʛʽأثʱال Șʽقʴʱل.  
  

  )٦جʙول (
ة ( ʛؗʴضع لʨاقة الʡة  و ʛؗʴاقة والʡة و ʛؗʴة الॽʺ   )Kneeمʵʱʶلʟ مʱغʛʽ الʛʶعة الʜاوȄة وؗ

  السرعة الزاوية للجسم ككل 
  كمية الحركة 

  الطاقة الحركية للجسم 
  جول

  طاقة الوضع  
 المتغيرات   جول

y x Y X y X 
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 توسطالم 463.7 446.4 7.4 0.3 1.9- 2.7 4.6-

 نحراف الا 136.6 148.0 7.1 0.4 30.2 4.4 26.2

 أعلي قيمة  521.8 495.8 21.7 1.9 92.3 13.6 77.2

 أقل قيمة  1.0- 0.6 0.0 0.0 46.6- 3.2- 44.8-

 المدي 522.8 495.2 21.7 1.9 138.8 16.8 122.0

 التواء 3.4- 3.5- 0.8 1.8 0.5 0.7 0.6

  

  
  

    

ॺة  رفع )٢٠شȜل ( ʙؕالKnee lift  

  
  
  
  

  ) ٢١شȜل (
ة  ʙؕة أثʹاء أداء حȂاوʚعة الʙʴال ʤॻɾ ضحʦل يȜة  رفعشॺ ʙؕالKnee lift   ʣȁوʙاز الايॺʸفي ج  
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) الʵاص  ٢٤) ، (٢٣) ، (٢٢) ، (٢١) والʛسʦ الʺʨضح ǼالأشȞال رقʦ (٦يʱʹح مʧ الʙʳول (
ة  الʻʽؔاتॽȞॽة الʺʙروسة في تʻفʱʺ    ʚʽغʛʽات مʱʵلف ال  بʴʱلʽل ʛؗة   رفعحॼ ʛؗالKnee lift    ازॼʺفي ج

 ʥȃوʛلف الايʱʵائج مʱفي ن ʧايॼد تʨات وجʛʽغʱʺالي :  الʱوهي ؗال  
ة    –أن مʨʱسʡ Ȍاقة الʨضع (أفॽʁاً   - ʛؗاً) خلال حॽة   رفعرأسॼ ʛؗالKnee lift   ʗبلغ  ʙق

 ) رأسي .٤٤٦.٤) أفقي و( ٦٣.٧(

  ) ٢٢شȜل (
ة  ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿة الاف ʙؕʲال ʤॻɾ ضحʦل يȜة  رفعشॺ ʙؕالKnee lift   ʣȁوʙاز الايॺʸفي ج  

  

  ) ٢٣شȜل (
ة  ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿة الاف ʙؕʲاقة الʟ ʤॻɾ ضحʦل يȜة   رفعشॺ ʙؕالKnee lift    ʣȁوʙاز الايॺʸفي ج  

  ) ٢٤شȜل (
ة  ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿة الاف ʙؕʲاقة الʟ ʤॻɾ ضحʦل يȜة   رفعشॺ ʙؕالKnee lift    في

  ʣȁوʙاز الايॺʸج  
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ॽة للʦʶʳ (أفॽʁاً  - ʛؗʴاقة الʢة الॽʺؗ Ȍسʨʱة   –أن م ʛؗاً) خلال حॽʶة  رفعورئॼ ʛؗالKnee 
lift ) ʗبلغ ʙ٠.٣٠) (٧.٤٠ق. (  

ة (أفॽʁاً   - ʛؗʴة الॽʺؗ Ȍسʨʱة    –كʺا أن م ʛؗاء حʻاً) أثॽʶة   رفعورئॼ ʛؗالKnee lift   ʗبلغ ʙق
 ). ٢.٧٠) و(١.٩٠(

ة   - ʛؗاء أداء حʻل أثȞؗ ʦʶʳة للȄاوʜعة الʛʶال Ȍسʨʱة   رفعكʺا أن مॼ ʛؗالKnee lift   في
) ʗبلغ ʙق ʥȃوʛاز الايॼʺ٤.٦٠ج . ( 

وȄعʜو الॼاحʘ اخʱلاف نʖʶ مʨʱسʢات ʡ ʦॽʀاقة الʨضع علي الʺʨʴر الافقي والʛأسي أثʻاء  
ة   ʛؗة   رفعاداء حॼ ʛؗالKnee lift    الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺفاض الفي جʵضع انʨاقة الʢة لॽʁة الأفʺॽʁ

ʜ على الاتʳاه الʛأسي أكʛʲ مʧ تفǽ  ʛʽʶعʝȞ  انʺا    مقارنة Ǽالॽʁʺة الʛأسॽة ʛؗة تॼ ʛؗة رفع ال ʛؗأن ح
ة أفॽʁة  وأن  الأفقي ʛؗدون ح ʛʽʰؗ ʙانه إلى حȞل في مʤǽ قلʲال ʜ ʛؗودة لأن مʙʴة مॽʁة الأف ʛؗʴال
ॼة، مʺا يʕدȑ إلى رفع ، ؗʺا أن    Ǽارزة ʛؗجع إلى رفع الʛة يॽأسʛضع الʨاقة الʢل ʛʽʰؔالارتفاع ال

ʜ ثقل الʦʶʳ جʜئॽًا ʛؗأن  م ʘʽعل    ، حʳǽ ȑدʨʺفع العʛة على ال ʛؗʴه الʚفي ه ʜʽ ʛؗʱن  الʨȞʺال
  . الʛأسي لʢاقة الʨضع أكʛʽʲȞǼ ʛʰ مʧ الʺʨȞن الأفقي

ة علي الʺȑʙ الافقي والʛأسي أثʻاء أداء  ʛؗʴاقة الʡ Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ كʺا
ة   ʛؗة   رفعحॼ ʛؗالKnee lift    الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺة  ارتفاع  في جॽ ʛؗʴاقة الʢال ȑʨʱʶʺعلي ال
ة الأʛʡاف الأخȐʛ  الافقي   ʛؗح ʖʰʶǼ ʥن ذلʨȞǽ ʙة، وقॼ ʛؗة رفع ال ʛؗقعات حʨʱا مقارنة بॽًʰʶن ʛʰأك

ة  ʛؗʴاء الʻازن أثʨʱعلى ال ȍفاʴفي ال ʦاهʶي تʱال (Ȑʛاق الأخʶأو ال ʧʽراعʚل الʲم)   أن ʧʽفي ح ،
ॽة الʛأسॽة  ʛؗʴاقة الʢفʹة للʵʻʺة الʺॽʁة. انʺا  الॼ ʛؗرفع ال ʙʻا عॽًʰʶة نʯʽʢॼة ال ʛؗʴعة الॽʰʡ ʝȞتع  

ة علي الʺȑʙ الافقي والʛأسي أثʻاء   ʛؗʴة الॽʺؗ اقةʡ Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ كʺا
ة   ʛؗة   رفعأداء حॼ ʛؗالKnee lift  الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺفي ج    ʦʶʳلل ʅॽɿʢك الʛʴʱال  ʦهʶǽ انʺا

ة الʚراعʧʽ والʶاق الأخȐʛ تʶاهʦ  في ال ʛؗن حʨؔأن ت ʧȞʺǽ ة. ؗʺاॼ ʛؗرفع ال ʙʻازن عʨʱعلى ال ȍفاʴ
ॼة ، ؗʺا ان ارتفاع    في هʚه الॽʁʺة ʛؗفع الفعلي للʛال ʖʰʶǼ الأفقي ʧة أعلى مॽأسʛة ال ʛؗʴة الॽʺؗ

  .والȑʚ يʢʱلʖ نقل الʱؔلة إلى الأعلى ضʙ الʳاذبॽة
ة   ʛؗاء أداء حʻأث ʦʶʳة للȄاوʜعة الʛʶال Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ ة  رفعكʺاॼ ʛؗال

Knee lift    الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺا  في جॽًʰʶة نॽة العالȄاوʜعة الʛʶاضح  انʺا  الʨوران الʙال ʝȞتع
ة ʛؗʴال أثʻاء  الʺفاصل  فإن    للأʛʡاف حʨل  ة وȃالʱالي  ʛؗح على   ʙʺʱعǽ ॼة  ʛؗال رفع  أثʻاء  الʨʱازن 

 .الʚراعʧʽ والʚʳع، مʺا ʶǽاهʦ في زȄادة الʛʶعة الʜاوȄة للȞؗ ʦʶʳل
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  )٧جʙول (
ة ( ʛؗʴضع لʨاقة الʡة  و ʛؗʴاقة والʡة و ʛؗʴة الॽʺ   ) Lungeمʵʱʶلʟ مʱغʛʽ الʛʶعة الʜاوȄة وؗ

  السرعة الزاوية للجسم ككل 
  كمية الحركة 

  الطاقة الحركية للجسم 
  جول

  طاقة الوضع  
 المتغيرات   جول

y x Y X y X 

 توسطالم 434.7 490.7 11.4 0.2 5.1 1.1 3.4

 نحراف الا 129.4 166.3 12.3 0.5 38.3 4.5 12.4

 أعلي قيمة  497.3 536.5 43.9 2.8 128.3 19.2 54.2

 أقل قيمة  0.9- 0.5 0.7- 0.0 65.7- 11.1- 39.5-

 المدي 498.2 536.0 44.6 2.8 194.0 30.4 93.7

 التواء 3.2- 3.5- 1.2 4.3 0.6 1.2 0.6

  

  
  
  

  ) Lunge (   الʠعʥ  )٢٥شȜل (
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  ) ٢٦شȜل (
) ʥعʠة ال ʙؕة أثʹاء أداء حȂاوʚعة الʙʴال ʤॻɾ ضحʦل يȜشLunge  ʣȁوʙاز الايॺʸفي ج (  

  ) ٢٧شȜل (
 ) ʥعʠة ال ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿة الاف ʙؕʲال ʤॻɾ ضحʦل يȜشLunge  ʣȁوʙاز الايॺʸفي ج (  

  

  ) ٢٨شȜل (
) ʥعʠة ال ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿة الاف ʙؕʲاقة الʟ ʤॻɾ ضحʦل يȜشLunge  ʣȁوʙاز الايॺʸفي ج  (  
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) الʵاص  ٢٩) ، (٢٨) ، (٢٧) ، (٢٦) والʛسʦ الʺʨضح ǼالأشȞال رقʦ (٧يʱʹح مʧ الʙʳول (
ال  بʴʱلʽل تʻفʱʺ    ʚʽغʛʽات مʱʵلف  في  الʺʙروسة  ة  الʻʽؔاتॽȞॽة  ʛؗح)  ʧعʢالLunge  (  ازॼʺج في 

 ʥȃوʛلف الايʱʵائج مʱفي ن ʧايॼد تʨات وجʛʽغʱʺالي :  الʱوهي ؗال  
ة    –أن مʨʱسʡ Ȍاقة الʨضع (أفॽʁاً   - ʛؗخلال ح (ًاॽرأس) ʧعʢالLunge(  ) ʗبلغ ʙ٤٣٤.٧ق (

 ) رأسي .٤٩٠.٧أفقي و(
ॽة للʦʶʳ (أفॽʁاً   - ʛؗʴاقة الʢة الॽʺؗ Ȍسʨʱة    – أن م ʛؗخلال ح (ًاॽʶورئ) ʧعʢالLunge (  

) ʗبلغ ʙ٠.٢٠) (١١.٤٠ق. (  
(أفॽʁاً   - ة  ʛؗʴال أن مʨʱسॽʺؗ Ȍة  ة    –كʺا  ʛؗاء حʻأث )  ٥.١٠(  )Lungeالʢعʧ (ورئॽʶاً) 

 ). ١.١٠و(

ة   - ʛؗاء أداء حʻل أثȞؗ ʦʶʳة للȄاوʜعة الʛʶال Ȍسʨʱكʺا أن م) ʧعʢالLunge(    ازॼʺفي ج
) ʗبلغ ʙق ʥȃوʛ٣.٤٠الاي. ( 

وȄعʜو الॼاحʘ اخʱلاف نʖʶ مʨʱسʢات ʡ ʦॽʀاقة الʨضع علي الʺʨʴر الافقي والʛأسي أثʻاء  
ة   ʛؗاداء ح) ʧعʢالLunge(    الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺفي ج  ʝȞا تعॽًʰʶة نॽة العالॽʁضع الأفʨاقة الʡ

ʧعʢاء الʻاه الأمامي أثʳفي الات ʦʶʳد الʙʺأن    ت ʘʽة إلى  ، حʛʽʰؗ ةʨʢخ ʖلʢʱت ʧعʢة ال ʛؗح
ʜ الʲقل أفॽʁاً، مʺا يʕدȑ إلى زȄادة مʨȞن ʡاقة الʨضع الأفقي ʛؗك مʛʴاقة  ، ؗʺا أن    الأمام مع تʡ

  ȑدʕاه الأرض، مʺا يʳت ʦʶʳول الʜن ʧʺʹʱي ʧعʢن الأفقي لأن الʨȞʺال ʧة أعلى مॽأسʛضع الʨال
ة تʤُهʛ انʙماجًا قȄًʨا بʧʽ الʺʨȞنʧʽ الأفقي والʛأسي  ʛؗʴه الʚا. هǽًدʨʺقل عʲال ʜ ʛؗفي م ʛʽإلى تغ

ॼة  ʛؗʺة ال ʛؗʴعة الॽʰʡ ʖʰʶǼ.  

  ) ٢٩شȜل (
) ʥعʠة ال ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿة الاف ʙؕʲاقة الʟ ʤॻɾ ضحʦل يȜشLunge  ازॺʸفي ج (

  ʣȁوʙالاي  
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ة علي الʺȑʙ الافقي والʛأسي أثʻاء أداء  ʛؗʴاقة الʡ Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ كʺا
ة   ʛؗح) ʧعʢالLunge(    الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺفي ج  ʝȞة تعॽʁة الأفॽ ʛؗʴاقة الʢة للॽة العالʺॽʁال

  ʧعʢة الʨʢخ ʚʽفʻاء تʻة للأمام أثʛاشॼʺعة والȄʛʶة ال ʛؗʴو ال ʙʺʱي تعʱة ال ʛؗʴعة الॽʰʡ مع Șافʨʱا يʚه
ॽة الʛأسॽة تʙل على أن ، ؗʺا أن    ȞʷǼل أساسي على الʱقʙم الأفقي ʛؗʴاقة الʢفʹة للʵʻʺة الʺॽʁال

ة الʛأسॽة في الʢعʧ تʨؔن ʯʽʢǼة ومʦȞʴʱ فʽها عʙʻ نʜول الʦʶʳ تʳاه الأرض،   ʛؗʴال  ʦث ʧوم  ʦʱي
 ʖʻʳʱة لॽأسʛعة الʛʶل الʽوث التقلʙمات و حʙʸازن الʨʱعلى ال ȍفاʴ.  

ة علي الʺȑʙ الافقي والʛأسي أثʻاء   ʛؗʴة الॽʺؗ اقةʡ Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ كʺا
ة   ʛؗأداء ح) ʧعʢالLunge  (الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺةارتفاع   في جॽʁة الأف ʛؗʴة الॽʺؗ    اً انʺاॽʰʶن

ة  وأن ǽعʝȞ زخʦ الʦʶʳ أثʻاء خʨʢة الʢعʧ نʳॽʱة للʱؔلة والʛʶعة الأفॽʁة ʛؗإلى ح ʛʽʷت ʦॽʁه الʚه
ة الʛأسॽة أقل لأن نʜول الʦʶʳ يʦʱ بȌॼء وتʦȞʴ  ، في حʧʽ أن    ديʻامॽȞॽة مʨجهة للأمام ʛؗʴة الॽʺؗ

ʛʽʰول  ، و   كʜʻاء الʻأث ʦʶʳال ʧفلي مʶء الʜʳة على الʛʢॽʶال ʖلʢʱي تʱة ال ʛؗʴعة الॽʰʡ ʝȞعǽ اʚه
  .لʖʻʳʱ اخʱلال الʨʱازن 

ة   ʛؗح أداء  أثʻاء   ʦʶʳلل الʜاوȄة  الʛʶعة   Ȍسʨʱم اخʱلاف  نʳॽʱة   ʘاحॼال ǽعʜو  الʢعʧ  كʺا 
)Lunge(    الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺة  في جȄاوʜعة الʛʶودة الʙʴة مॽة دوران ʛؗاجة الي حʴال ʝȞانʺا تع

  ʧعʢاء الʻعلي أن،  أث ʙ ʕؗشأنه ي ʧا مʚوه    ʦعʙل Ȍاف تعʺل فقʛʡع والأʚʳة في الॽورانʙات ال ʛؗʴال
 .الʨʱازن 
 

  )٨جʙول (
ة ( ʛؗʴضع لʨاقة الʡة  و ʛؗʴاقة والʡة و ʛؗʴة الॽʺ   )Skipمʵʱʶلʟ مʱغʛʽ الʛʶعة الʜاوȄة وؗ

  السرعة الزاوية للجسم ككل 
  كمية الحركة 

  الطاقة الحركية للجسم 
  جول

  طاقة الوضع  
 المتغيرات   جول

y x Y X y X 

 توسطالم 453.5 468.4 5.7 0.3 2.2 2.7 1.8

 نحراف الا 118.2 136.0 5.2 0.6 26.0 4.5 27.6

 أعلي قيمة  498.7 518.2 22.3 3.2 82.1 18.3 79.8

 أقل قيمة  0.5- 0.6 4.2- 0.1- 39.5- 5.7- 38.4-

 المدي 499.2 517.6 26.5 3.3 121.5 24.0 118.2

 التواء 4.0- 3.9- 0.8 3.2 0.3 0.8 0.3
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  (skip)الʦثॺة  )٣٠شȜل (

  

  

  
  
  ) ٣١شȜل ( 

ة الʦثॺة (  ʙؕة أثʹاء أداء حȂاوʚعة الʙʴال ʤॻɾ ضحʦل يȜشSkip  ʣȁوʙاز الايॺʸفي ج (  
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) الʵاص  ٣٤) ، (٣٣) ، (٣٢) ، (٣١) والʛسʦ الʺʨضح ǼالأشȞال رقʦ (٨يʱʹح مʧ الʙʳول (
ة  الʻʽؔاتॽȞॽة الʺʙروسة في تʻفʱʺ    ʚʽغʛʽات مʱʵلف ال  بʴʱلʽل ʛؗة (حॼثʨالSkip  (  ʥȃوʛاز الايॼʺفي ج

  وهي ؗالʱالي :  الʺʱغʛʽات وجʨد تॼايʧ في نʱائج مʱʵلف 
ة    –أن مʨʱسʡ Ȍاقة الʨضع (أفॽʁاً   - ʛؗخلال ح (ًاॽرأس) ةॼثʨالSkip(  ) ʗبلغ ʙ٤٥٣.٥ق  (

 ) رأسي .٤٦٨.٤أفقي و(

  ) ٣٢شȜل (
ة الʦثॺة ( ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿة الاف ʙؕʲال ʤॻɾ ضحʦل يȜشSkip  ʣȁوʙاز الايॺʸفي ج (  

  

  ) ٣٣شȜل (
ة الʦثॺة ( ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿة الاف ʙؕʲاقة الʟ ʤॻɾ ضحʦل يȜشSkip  ʣȁوʙاز الايॺʸفي ج (  

  ) ٣٤شȜل (
ة الʦثॺة ( ʙؕة أثʹاء أداء حॻأسʙة والॻɿة الاف ʙؕʲاقة الʟ ʤॻɾ ضحʦل يȜشSkip ازॺʸفي ج (

  ʣȁوʙالاي  
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ॽة للʦʶʳ (أفॽʁاً   - ʛؗʴاقة الʢة الॽʺؗ Ȍسʨʱة    –أن م ʛؗخلال ح (ًاॽʶورئ) ةॼثʨالSkip  (  ʙق
) ʗ٠.٣٠) (٥.٧٠بلغ . (  

(أفॽʁاً   - ة  ʛؗʴال ؗʺॽة   Ȍسʨʱم أن  ة    –كʺا  ʛؗح أثʻاء  (ورئॽʶاً)  )  ٢.٢٠(  )Skipالʨثॼة 
 ). ٢.٧٠و(

ة   - ʛؗأداء ح أثʻاء  للȞؗ ʦʶʳل  الʜاوȄة  الʛʶعة   Ȍسʨʱأن م في جʺॼاز    )Skipالʨثॼة (كʺا 
) ʗبلغ ʙق ʥȃوʛ١.٨٠الاي. ( 

وȄعʜو الॼاحʘ اخʱلاف نʖʶ مʨʱسʢات ʡ ʦॽʀاقة الʨضع علي الʺʨʴر الافقي والʛأسي أثʻاء  
ة   ʛؗة (اداء حॼثʨالSkip(    الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺا  ارتفاع  في جॽًʰʶة نॽʁضع الأفʨاقة الʡ  ʥذل ʖʰʶǼ

ة الأمامॽة الʱي تʦʱ أثʻاء الʨثॼة ʛؗʴأن  ال ʘʽا للأمام مع    ، ح ًɹ ة الʨثॼة تʢʱلʖ انʙفاعًا واض ʛؗح
، Ǽالاضافة اǽʹاً الي أن    تʥȄʛʴ الǼ ʦʶʳالؔامل مʺا يʕدȑ إلى زȄادة مʨȞن ʡاقة الʨضع الأفॽʁة

ʜ الʲقل   انʺا تʛʽʷ الي أن ʡاقة الʨضع الʛأسॽة  ارتفاع   ʛؗفع مʛة تʛʽة صغʜقف ʧʺʹʱة تॼثʨة ال ʛؗح
الأفقي والʛأسي    نʖʶ مʨʱسʢات الʺȑʨʱʶ الفارق الʅॽɿʢ بʧʽ    حʘʽ أن ذلʥ  عʧ مȐʨʱʶ الأرض 

 ʧʽا بॽًȞॽامʻازنًا ديʨت ʝȞعǽʧʽȄʨʱʶʺة الॼثʨاء الʻأث.  
ة علي الʺȑʙ الافقي والʛأسي أثʻاء أداء  ʛؗʴاقة الʡ Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ كʺا

ة  ʛؗة (حॼثʨالSkip(  الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺةفي ج ʛؗة  حॼثʨم  انʺا الʙل أساسي على تقȞʷǼ ʙʺʱتع
ʛʽʰؔالارتفاع ال ʧلاً مʙللأمام ب ʦʶʳو   ال ، ʜة قفʨʢخ ʧʺʹʱي تʱة ال ʛؗʴعة الॽʰʡ اشى معʺʱا يʚه 

ॽة الʛأسॽة  ، Ǽالاضافة الي ان انʵفاض ॽʀʺة ال  خॽɿفة تʢʱلʖ تʶارعًا أفॽʁاً  ʛؗʴاقة الʢ  ل عليʙانʺا ت
ة سلʶة ʛؗح Șʽقʴʱها لʽف ʦȞʴʱة ومʢॽʶǼ ة، بل هيʛʽʰؗ ʗʶॽة لॼثʨاء الʻة أثǽدʨʺة العʜأن القف.  

ة علي الʺȑʙ الافقي والʛأسي أثʻاء   ʛؗʴة الॽʺؗ اقةʡ Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ كʺا
ة   ʛؗة (أداء حॼثʨالSkip  (الي أن ʥȃوʛاز الايॼʺة    في جॽʁة الأف ʛؗʴة الॽʺة الــ  ك ʛؗفي حSkip   أقل

  ،ʧعʢل الʲم Ȑʛات الأخ ʛؗʴال ʠعǼ ʧم  ʥا، مع  وذلॽًʰʶعة نȄʛفة وسॽɿن خʨؔة تॼثʨة ال ʛؗلأن ح
ʛʽʰؔالأفقي ال ʦخʜأقل على ال ʜʽ ʛؗالاضافة الي أن  تǼ ،  ʖʰʶǼ اॽًʰʶتفعة نʛة مॽأسʛة ال ʛؗʴة الॽʺؗ

ʜاء القفʻأث ʦʶʳة ال ʛؗʴل ȍʨʴالʺل ʛʽأثʱال   ʘʽل  أن    حȞʷǼ اǽًدʨʺع ʦخʜفي نقل ال ʦاهʶة تʜه القفʚه
Șاسʻʱن ومʜʱم.  

ة   ʛؗاء أداء حʻأث ʦʶʳة للȄاوʜعة الʛʶال Ȍسʨʱلاف مʱة اخʳॽʱن ʘاحॼو الʜعǽ ة (كʺاॼثʨالSkip (
ة الʨثॼة لا تعȞʷǼ ʙʺʱل  في جʺॼاز الايʛوʥȃ الي أن   ʛؗأن ح ʝȞا تعॽًʰʶفʹة نʵʻʺة الȄاوʜعة الʛʶال

ʺا أن    كʛʽʰ على دوران الأʛʡاف أو الʚʳع ة مʻʱاسقة وخॽʢة  ،ؗ  ʛؗي على حʶॽل رئȞʷǼ ʜ ʛؗة تॼثʨال
ات الʙورانمʙʴودǽة لللȞؗ ʦʶʳل مع  ʛؗʴ. 
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  Șفʱوت  ʧلاً م )  ٢٠٢٤" أحʗʸ مʗʸʲ نادȏ " (هʚه الʳॽʱʻة مع ما تʨصلʗ الॽه نʱائج دراسةؗ 
  ) 2020" (  Rebecca    "(2022)    " ،Olga  ، "  )٢٠٢٢(  "  مʗʸʲ عʗʮ الʗʻʸʲ مʦʸʲد "    ،  

ʳائʱن ʦي اشارت اهʱلاف    الي أن   هاوالʱة  اخȄاوʜعة الʛʶة وال ʛؗʴة الॽʺ ة وؗ ʛؗʴضع والʨاقة الʡ ʦॽʀ
ات الاساسॽة في جʺॼاز   ʛؗʴة للॽʻاحي الفʨʻعلي ال ʛثʕشأنها ت ʧي مʱات الهامة الʛʽغʱʺال ʙأح ʙتع

  . ʥȃوʛالاي  

الʴʯاؤل       أجاب علي   ʗق  ʖاحॺال أن   ʗʱن  ʣلʘȁالأولو    : يʹʝ علي   ȏʘوال  ʞعǺ ما هي
  الʶʳائʝ الʦʻʮمȜॻانॻȜॻة الʲاسʸة لأداء الʦʠʳات الاساسॻة في جॺʸاز الأيʙوʣॻȁ ؟ 

  
   : والȏʘ يʹʝ علي : الʰاني الʴʯاؤل نʯائجعʙض وتفʙʻʴ ومʹاقʵة   -
٢-   ʝائʶʳء الʦفي ض ʣॻȁوʙاز الأيॺʸة في جॻات الاساسʦʠʳة للॻɸʦʹات الॺȂرʗʯال ʞعǺ ما هي

  الʦʻʮمȜॻانॻȜॻة الʲاسʸة في الاداء ؟
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  )٩جʙول (
  ʟائʸʵء الʨفي ض ʥȃوʛاز الايॼʺة في جॽات الأساسʨʢʵة للॽɺʨʻات الॼȄرʙʱال

  الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة الʴاسʺة للأداء

ة  ʙؕʲة   الॻȜॻانȜॻمʦʻʮال ʝائʶʳة   الॻɸʦʹات الॺȂرʗʯال  
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ة  ʙؕح
الʵʸي  

)Marche (  

   ًاॻɿضع (أفʦاقة الʟ Ȋسʦʯاً)    –بلغ مॻرأس
)  ʕبلغ  ʗق الʵʸي  ة  ʙؕح )  ٣٧٦.١خلال 

 ) رأسي . ٣٧١.٥أفقي و(
   ةॻ ʙؕʲال الʠاقة  ॻʸؕة   Ȋسʦʯم بلغ  كʸا 

(أفॻɿاً    ʤʴʱة   – لل ʙؕح خلال  ورئॻʴاً) 
) ʕبلغ ʗي قʵʸ٠.٦٠) (٣.٥٠ال . (  

   ًاॻɿة (أف ʙؕʲة الॻʸؕ Ȋسʦʯبلغ م ʥʻفي ح
–    ʕبلغ  ʗق الʵʸي  ة  ʙؕح أثʹاء  ورئॻʴاً) 
 ) . ٥.٦٠) و(٥.٧٠(

   ʤʴʱلل الʚاوȂة  الʙʴعة   Ȋسʦʯم بلغ  كʸا 
الʵʸي في جॺʸاز   ة  ʙؕأداء ح أثʹاء  كȜل 

) ʕبلغ ʗق ʣȁوʙ١٤.٢٠الاي . (  

   (فʦقʦال)  على  ʥيʗʻال مع وضع  للأمام  الʵʸي 
ʚ الʰقل ʙؕازن مʦعلى ت ȋفاʲلل ʙʶʳال. 

   ʥʻʴʲʯل  ʤॻɿʯʴم  Ȋخ علي  الʵʸي  (الʦقʦف) 
 الʤȜʲʯ والʦʯازن . 

   ؕل ʥʻان بʦع ثʷॺة لʗعلي ساق واح (فʦقʦال)
 . ȏʙة والاخʦʠخ 

   للأمام الاتʱاهات  تʗʮيل  مع  الʵʸي  (الʦقʦف) 
 وللʳلف . 

   لʗʯارتفاع مع ʥʻʯʮ ʙؕي مع رفع الʵʸال (فʦقʦال)
 . 
  . يʵʸأثʹاء ال ʃॻɽل ثقل خʸح (فʦقʦال) 
   امʗʳʯاسǺ عʷȂʙة  ʦʠʳǺات  الʵʸي  (الʦقʦف) 

  حʚام الʸقاومة ثʤ الʙؒʯار . 

ة الʱاك  ʙؕح  
Jack 

   اً  بلغॻɿضع (أفʦاقة الʟ Ȋسʦʯاً)    –مॻرأس
)  ʕبلغ  ʗق الʱاك  ة  ʙؕح )  ٤٠١.٨خلال 

 ) رأسي . ٤٢٨.٧أفقي و(
   بلغ  ʤʴʱة للॻ ʙؕʲاقة الʠة الॻʸؕ Ȋسʦʯم

قʗ    –(أفॻɿاً   الʱاك  ة  ʙؕح ورئॻʴاً) خلال 
) ʕ٠.١٠) (١٠.٨٠بلغ . (  

   ًاॻɿأف) ة  ʙؕʲال ॻʸؕة   Ȋسʦʯم أن    – كʸا 
  ʕبلغ  ʗق الʱاك  ة  ʙؕح أثʹاء  ورئॻʴاً) 

 ). ١.١) و(٨.٩٠(
   لȜ  ؕʤʴʱة للȂاوʚعة الʙʴال Ȋسʦʯا أن مʸك

  ʣȁوʙاز الايॺʸاك في جʱة ال ʙؕأثʹاء أداء ح
) ʕبلغ ʗ٠.١ق . (  

  . ئʠॺاك بʱة ال ʙؕأداء ح (فʦقʦال)  
   اهاتʱيل الاتʗʮاك مع تʱة ال ʙؕأداء ح (فʦقʦال)

 . ʥʻاقʴوال ʥʻراعʘة ال ʙؕح ʥʻب  
   ʥʻجلʙال حʦل  مقاومة   ȊȂʙش وضع  (الʦقʦف) 

ة .  ʙؕʲأثʹاء أداء ال  
   ʚالقف ʥرج مʗʯاك مع الʱة ال ʙؕأداء ح (فʦقʦال)

  لأعلي . 
   ȏدʦʸالع  ʚالقف مع  الʱاك  ة  ʙؕأداء ح (الʦقʦف) 

  لأعلي . 
 ) ةʗʸاك لʱة ال ʙؕأداء ح (فʦقʦال)ث) . ٤٠  

  

  )٩تاǼع جʙول (
  ʟائʸʵء الʨفي ض ʥȃوʛاز الايॼʺة في جॽات الأساسʨʢʵة للॽɺʨʻات الॼȄرʙʱال

  الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة الʴاسʺة للأداء
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ة ʙؕʲة   الॻȜॻانȜॻمʦʻʮال ʝائʶʳة   الॻɸʦʹات الॺȂرʗʯال  

 ȏʙʱة ال ʙؕح
  الʠॺئ
Jog  

   اً  بلغॻɿأف) الʦضع  ʟاقة   Ȋسʦʯاً)    –مॻرأس
) الʠॺئ   ȏʙʱال ة  ʙؕح بلغJog  ʕخلال   ʗق  (

 ) رأسي  ٤٥١.٢) أفقي و(٤٤٨.٨(
   بلغ ʤʴʱلل ॻة  ʙؕʲال الʠاقة  ॻʸؕة   Ȋسʦʯم

ة الȏʙʱ الʠॺئ   –(أفॻɿاً   ʙؕاً) خلال حॻʴورئ
)Jog) ʕبلغ ʗ٠.٢٠) (٧.٢٠) ق.(  
   ًاॻɿة (أف ʙؕʲة الॻʸ  ؕȊسʦʯا أن مʸاً)   –كॻʴورئ

) الʠॺئ   ȏʙʱال ة  ʙؕح بلغJog ʕأثʹاء   ʗق  (
 ).٠.٤٠) و(٠.٢٠(
  لȜؕ  ʤʴʱلل الʚاوȂة  الʙʴعة   Ȋسʦʯم أن  كʸا 

) الʠॺئ   ȏʙʱال ة  ʙؕح أداء  في  Jogأثʹاء   (
) ʕبلغ ʗق ʣȁوʙاز الايॺʸ٣.٤ج. (  

   ʤॻɿʯʴع مʘʱئ للأمام والʠॺال ȏʙʱال (فʦقʦال) 
   م علي الارضʦسʙم Ȋئ علي خʠॺال ȏʙʱال (فʦقʦال)

. 
   ȏʙʱوال ʥʻل الؒاحلʦام مقاومة حʚوضع ح (فʦقʦال)

 ʦʠʳǺات ʠॻʴǺة ومʹʸʢʯة . 
 . ʤلالʴد الʦعʶئ لʠॺال ȏʙʱال (فʦقʦال) 
   ȖافʦʯالǺ ʥʻراعʘال ʣȂʙʲئ مع تʠॺي الʵʸال (فʦقʦال)

. ʥʻجلʙة ال ʙؕمع ح 
   ȏʙʱال ثʤ   ٥(الʦقʦف)  لʢʲة   ʃɾʦʯال  ʤث ثʦان 

 اسʸؒʯال الȏʙʱ وهʘȜا .
  . اعʸأعلي الاق ʥم ʔثʦال ʤث ȏʙʱال (فʦقʦال)  

  ʣॻؒة ال ʙؕح  
Kick 

   اً  بلغॻɿأف) الʦضع  ʟاقة   Ȋسʦʯاً)    –مॻرأس
) ل  ʙؕال ة  ʙؕح بلغKick ʕخلال   ʗق  (

 ) رأسي . ٥٥٢.٢) أفقي و(٤٧٥.٤(
   بلغ ʤʴʱلل ॻة  ʙؕʲال الʠاقة  ॻʸؕة   Ȋسʦʯم

ل ( –(أفॻɿاً  ʙؕة ال ʙؕاً) خلال حॻʴورئKick (
) ʕبلغ ʗ٠.٤٠) (١١.٦٠ق . (  

   ًاॻɿة (أف ʙؕʲة الॻʸ  ؕȊسʦʯا أن مʸاً)   –كॻʴورئ
ل ( ʙؕة ال ʙؕأثʹاء حKick) ʕبلغ ʗ١.٢٠) ق  (

 ).٣.٢٠و(
  لȜؕ  ʤʴʱلل الʚاوȂة  الʙʴعة   Ȋسʦʯم أن  كʸا 

 ) ل  ʙؕال ة  ʙؕح أداء  جॺʸاز Kickأثʹاء  في   (
) ʕبلغ ʗق ʣȁوʙ٣.٨الاي. (  

 )ةʗف على ساق واحʦقʦة    )الʗʸة مع    ١٥-١٠لॻثان
ل ʙؕاد للʗعʯفي وضع اس Ȏʙاق الأخʴرفع ال. 

   (فʦقʦال)  ء  ٦(أداءȊॺلات ب مع الʃɾʦʯ للʢʲة ) رؕ
 . عʹʗ أعلى نقʠة

 )فʦقʦال(  ازنʦحة تʦعلى ل) لʸلات  ٨وع  ) رؕ
  اداء ʤث ʥʻفة علي الؒاحلॻɽوضع اوزان خ (فʦقʦال)

لات بȊॺء . ʙؕال 
   جلʙالǺ ل  ʙؕال  ʤث أمامॻة   ʥعʟ ة ʙؕأداء ح (الʦقʦف) 

 الامامॻة . 
 . ةॻالʯʯعة مʙʴǺ لات ʙؕأداء ال (فʦقʦال) 
   لفʳوال ʔانʱلات للأمام وال ʙؕأداء ال (فʦقʦال) 
 . لة ʙؕأداء ال ʤلأعلي ث ʔثʦال (فʦقʦال)  

  )٩تاǼع جʙول (
  ʟائʸʵء الʨفي ض ʥȃوʛاز الايॼʺة في جॽات الأساسʨʢʵة للॽɺʨʻات الॼȄرʙʱال

  الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة الʴاسʺة للأداء
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ة ʙؕʲة   الॻȜॻانȜॻمʦʻʮال ʝائʶʳة   الॻɸʦʹات الॺȂرʗʯال  

ة رفع   ʙؕح
ॺة   ʙؕال  

Knee lift  

 اً    بلغॻɿأف) الʦضع  ʟاقة   Ȋسʦʯاً)    –مॻرأس
ة   ʙؕة   رفعخلال حॺ ʙؕالKnee lift    ʕبلغ ʗق

 ) رأسي . ٤٤٦.٤) أفقي و(٦٣.٧(
 بلغ   ʤʴʱلل ॻة  ʙؕʲال الʠاقة  ॻʸؕة   Ȋسʦʯم

ة    –(أفॻɿاً   ʙؕح خلال  ॺة   رفعورئॻʴاً)  ʙؕال
Knee lift ) ʕبلغ ʗ٠.٣٠) (٧.٤٠ق. (  

   ًاॻɿة (أف ʙؕʲة الॻʸ  ؕȊسʦʯا أن مʸاً)   –كॻʴورئ
ة   ʙؕة   رفعأثʹاء حॺ ʙؕالKnee lift   ʕبلغ ʗق

 ).٢.٧٠) و(١.٩٠(
  لȜؕ  ʤʴʱلل الʚاوȂة  الʙʴعة   Ȋسʦʯم أن  كʸا 

ة   ʙؕة   رفعأثʹاء أداء حॺ ʙؕالKnee lift    في
) ʕبلغ ʗق ʣȁوʙاز الايॺʸ٤.٦٠ج (  

   (فʦقʦال) ورفع ʥʻل الؒاحلʦي حʟاʠم ȊȂʙوضع ش
ʘʳرك والفʦلات الʷة عʦق ʚȂʚعʯة لأعلى لॺ ʙؕال.  

 )فʦقʦمع    )ال  Ȏʙالأخ ॺة  ʙؕال واحʗة ورفع  قʗم  على 
  .ثانॻة ١٥- ١٠الʲفاȋ على الʦʯازن لʗʸة 

 (فʦقʦال)  ةॺ ʙؕازن ورفع الʦحة تʦة (  على لʗʸث) ٤٠ل
.  

 . لأعلي ʥʻʯʮ ʙؕادل رفع الॺت (فʦقʦال)  
  . ةॺ ʙؕادل رفع الॺي مع تʵʸال (فʦقʦال)  
  . ةॺ ʙؕاً أثʹاء رفع الॺك جانʙʲʯال (فʦقʦال)  

 ʥعʠة ال ʙؕح  
Lumge 

 اً    بلغॻɿأف) الʦضع  ʟاقة   Ȋسʦʯاً)    –مॻرأس
)  ʥعʠال ة  ʙؕح بلغLunge ʕخلال   ʗق  (

 ) رأسي . ٤٩٠.٧) أفقي و(٤٣٤.٧(
 بلغ   ʤʴʱلل ॻة  ʙؕʲال الʠاقة  ॻʸؕة   Ȋسʦʯم

الʠعʥ    –(أفॻɿاً   ة  ʙؕح خلال  ورئॻʴاً) 
)Lunge) ʕبلغ ʗ٠.٢٠) (١١.٤٠) ق.(  
   ًاॻɿة (أف ʙؕʲة الॻʸ  ؕȊسʦʯا أن مʸاً)   –كॻʴورئ

)  ʥعʠال ة  ʙؕح (Lungeأثʹاء   (٥.١٠  (
 ).١.١٠و(

  لȜؕ  ʤʴʱلل الʚاوȂة  الʙʴعة   Ȋسʦʯم أن  كʸا 
) ʥعʠة ال ʙؕأثʹاء أداء حLunge  ازॺʸفي ج (

) ʕبلغ ʗق ʣȁوʙ٣.٤٠الاي. (  

   (فʦقʦال)  ʥيʗʻفة في الॻɽل أوزان خʸأداء  ح ʤة  ث ʙؕح
ʥعʠي . الʹʸॻم الʗالقǺ 

    (فʦقʦال)  ʥيʗʻال في  خॻɽفة  أوزان  أداء  حʸل   ʤث
ʥعʠة ال ʙؕح  . ȏʙʴॻم الʗالقǺ 

   (فʦقʦال)ل الʦمقاومة ح ȊȂʙوضع شʥʻجلʙ    ادلॺت ʤث
 الʵʸي Ǻالʠعʥ للأمام . 

 . لفʳالي ال ʥعʠة ال ʙؕأداء ح (فʦقʦال) 
 )فʦقʦوضع   )ال في  الʹʚول  مع  واحʗة  ساق  على 

ʥعʠال . 
  ʤث ʥعʠل الʸع (فʦقʦال) ؕل ʥʻفة بॻɽة خʚإضافة قف

 ʥعʟ ة ʙؕح . ȏʙوالاخ 
  ةॻناح ʤث ʥʻʸॻة الॻي ناحʮانʱال ʥعʠأداء ال (فʦقʦال)

 الʴॻار .
 للأمام في ʙʻʴوضع ال ʥم ʥعʠأداء ال (فʦقʦال)   Ȋخ

. ʤॻɿʯʴم    

  )٩تاǼع جʙول (
  ʟائʸʵء الʨفي ض ʥȃوʛاز الايॼʺة في جॽات الأساسʨʢʵة للॽɺʨʻات الॼȄرʙʱال

  الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة الʴاسʺة للأداء
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ة  ʙؕʲة   الॻȜॻانȜॻمʦʻʮال ʝائʶʳة   الॻɸʦʹات الॺȂرʗʯال  

ة الʦثॺة   ʙؕح  
Skip 

 اً    بلغॻɿضع (أفʦاقة الʟ Ȋسʦʯاً)    –مॻرأس
) الʦثॺة  ة  ʙؕح بلغSkip  ʕخلال   ʗق  (

 ) رأسي . ٤٦٨.٤) أفقي و(٤٥٣.٥(
 بلغ    ʤʴʱة للॻ ʙؕʲاقة الʠة الॻʸؕ Ȋسʦʯم

الʦثॺة    –(أفॻɿاً   ة  ʙؕح خلال  ورئॻʴاً) 
)Skip) ʕبلغ ʗ٠.٣٠) ( ٥.٧٠) ق . (  
   ًاॻɿأف) ة  ʙؕʲال ॻʸؕة   Ȋسʦʯم أن    – كʸا 

) الʦثॺة  ة  ʙؕح أثʹاء  )  Skipورئॻʴاً) 
 ). ٢.٧٠) و(٢.٢٠(
   لȜ  ؕʤʴʱة للȂاوʚعة الʙʴال Ȋسʦʯا أن مʸك

 ) الʦثॺة  ة  ʙؕح أداء  في  Skipأثʹاء   (
) ʕبلغ ʗق ʣȁوʙاز الايॺʸ١.٨٠ج . (  

   مقاومة  ȊȂʙش وضع  (الʦقʦف) 
 حʦال الؒاحلʥʻ ثʤ أداء الʦثॺة . 

   ʤث خॻɽفة  اوزان  حʸل  (الʦقʦف) 
 أداء الʦثॺة . 

   ʤة ثʗم واحʗعلي ق ʔثʦال (فʦقʦال)
 الʗʮʯيل . 

   ʥʻمʗادل القॺمع ت ʔثʦال (فʦقʦال)
 . 
  . يʮل جانȜʵǺ ʔثʦال (فʦقʦال)  

الʴʯاؤل       قʗ أجاب علي   ʖاحॺال نʗʱ أن   ʣلʘȁانيوʰال    : يʹʝ علي   ȏʘوال  ʞعǺ ما هي
الʗʯرॺȂات الʹॻɸʦة للʦʠʳات الاساسॻة في جॺʸاز الأيʙوʣॻȁ في ضʦء الʶʳائʝ الʦʻʮمȜॻانॻȜॻة  

 الʲاسʸة في الاداء ؟ 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :  الاسʳʯلاصات والʦʯصॻات
  أولاً : الاسʳʯلاصات :
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ــــــʨء  ــاؤلاتهو  ʘʴॼ هʙاف الأ في ضـــ ــــــʻʱاداً إلي   تʶـــــــ ــــــʙʵʱم واســـ وفي حʙود العʻʽة والʺʻهج الʺʶـــ
  الʺعالʳات الإحʸائॽة تʨصل الॼاحʘ إلي الاسʵʱلاصات الآتॽة :

   لفʱʵواضح في م ʧايॼاك تʻه  ʥȃوʛاز الأيॼʺة في جॽات الأساس ʛؗʴوفقاً ال ʥع    وذلʨʻل
ة وॽʰʡعʱها ʛؗʴال. 

   ةॽأسʛضع الʨاقة الʡ علي ʛʽʰؗ لȞʷǼ ʙʺʱي تعʱة الॽات الاساس ʛؗʴال ʧم ʙيʙاك العʻل هʲم
ॼة ʛؗرفع ال (Knee Lift) ئʢॼال ȑʛʳل الʲة مॽʁات الأف ʛؗʴالǼ مقارنة (Jog). 

  ȑʨʱʶة في ارتفاع مॽʁة الأفॽ ʛؗʴاقة الʢال ʠعǼةॽȞॽامʻيʙات ال ʛؗʴال  ʥȃوʛاز الايॼʺفي ج  
 .، حʘʽ يʛʴʱك الǼ ʦʶʳالؔامل ȞʷǼل أفقي(Jog) مʲل الȑʛʳ الʢॼئ

 ة ʛؗح في  ॽة  ʛؗʴال الʢاقة   ȑʨʱʶم ل   ارتفاع  ʛؗال (Kick)  أو الʯʽʢॼة  ات  ʛؗʴالǼ مقارنة 
 .الʺʱʶقʛة

   لʲازن عالي مʨت ʖلʢʱت ʥȃوʛاز الايॼʺة في جॽات الأساس ʛؗʴال ʧم ʙيʙاك العʻهʧعʢال 
(Lunge)  ةॼ ʛؗورفع ال (Knee Lift) . 

   ʙʺʱتع  ʥȃوʛالاي جʺॼاز  في  الأساسॽة  ات  ʛؗʴال  ʠعǼ علي  هʻاك  ʛʽʰؗة  الʛʶعة  ʨʸǼرة 
للأجʜاء الʛʢف الʶفلي الʜاوȄة  ʛؗل الʲم (Kick). 

   ادتهاȄز ʛʶفǽ اء الأداء، مʺاʻقل أثʲال ʜ ʛؗا مع ارتفاع مǽًدʛʡ ةॽأسʛضع الʨاقة الʡ ʖاسʻʱت
ات الʨثॼة ʛؗفي ح (Skip) ةॼ ʛؗورفع ال (Knee Lift). 

  ثانॻاً : الʦʯصॻات:
  بʹاءاً علي اسʳʯلاصات الʗراسة تʦصي الॺاحʰة ʸǺا يلي :  

  

   امʺʱالاه  ʧم ʙيʙي للع ʛؗʴل الʽلʴʱالǼ  ازॼʺفة عامة وجʸǼ ازॼʺʳاضة الȄالʺهارات في ر
 ȑني والʺهارʙʰالاداء ال ʧʽʶʴفي ت ȑʨʽدور هام وح ʧلʺا له م ʥفة خاصة وذلʸǼ ʥȃوʛالاي

 ومʧ ثʦ تʴقȘʽ الʺȄʨʱʶات العلॽا علي الʨسȌ الʺʴلي والʙولي .
   في  ʧʽȃرʙʺال  ʛʤن تʨجॽه  اسʙʵʱامضʛورة   ʨʴن  ʥȃوʛالاي الʨʽʰمȞॽانȞॽي    جʺॼاز  الʴʱلʽل 

ʧʽʰأداء اللاع ʧʶʴفي ت ʦهʶي تʱة الॽʰȄرʙʱامج الʛʰات والॼȄرʙʱضع الʨات  لॼɺواللا . 
  ة فيॽعلي الʺهارات الأساس ʖȄرʙʱفي ال ʘʴॼال ʙʽة قॽɺʨʻات الॼȄرʙʱالǼ شادʛʱورة الاسʛض

 ʥȃوʛاز الايॼʺلفة . جʱʵʺات الʯالف ʧم ʙيʙالع ȑʙل 
   ورةʛة  ضॽالي في عʺلʴال ʘʴॼائج الʱʻشاد بʛʱة في الاسॽعلي الʺهارات الاساس ʖȄرʙʱال

 . ʥȃوʛاز الايॼʺج 
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  فʛʢال العʹلॽة ʸǼفة عامة وعʹلات  الʺʨʺʳعات  ؗافة   ʖȄرʙت ʜʽ علي  ʛؗʱال ضʛورة 
ات الʶفلي ʸǼفة خاصة   ʛؗʴه الʚن هʨؗ ʥȃوʛاز الايॼʺة في جॽات الاساس ʛؗʴال ʦتعل ʙʻع

 تعʙʺʱ اعʱʺاد ؗلي علي عʹلات الʛʢف الʶفلي . 
 امʺʱورة الاهʛث علي    ضʨʴॼراسات والʙال  ʧم ʙيʙالع مهارات مʱʵلفة في رȄاضة  Ǽإجʛاء 

 . ʥȃوʛاز الايॼʺج 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 
 
 

١٣٨  
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʳامʛ ، الʚʱء ال عاشʙ العʗد ال

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

  

  قائʸة الʙʸاجع
  أولاً : الʙʸاجع Ǻاللغة العॻȁʙة :

١. ȏناد ʗʸʲم ʗʸة لʺهارة  :أحॽȞॽاتʺʻʽؔال ʟـــــائʸʵلي  الʨʢر الʨʴʺل الʨوران حʙفي لل ȑها
، رســـــالة دʨʱؗراة    ॼʺʳاز الأيʛوʥॽȃالؗأســـــاس لʨضـــــع Ǽعʠ الʙʱرॼȄات في   للانʢॼاح الʺائل

 ʅȄʨي سʻة ، جامعة بॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽرة ، ؗلʨʷʻم ʛʽم .٢٠٢٤، غ 

ـॺʁاغ  جʸال علاء الʗيʥ، ناهʗ أنʦر .٢ الأسʝ الʺʛʱولʨجॽة لʱقʦȄʨ مȐʨʱʶ الأداء    :)٢٠٠٧(ال
 م.٢٠٠٧الʙʰنى والʺهارȐ والʢʢʵى للȄʛاضʧʽʽ، مʷʻأة الʺعارف، الإسʙʻȞرȄة،

الʸʵـــائʟ الأســـاســـॽة رؤȄة لʴʱلʽل الʺهارات، مॼʢعة   نȄʛʤة : الʶــʗʸ  عʗʮ فاروق   ʟارق  .٣
ȋʨʽ٢٠٠٥،  جامعة أس . 

ـ̡ة .٤ ي،  الʳهــاز  بʨʽمȞॽــانॽؔــة   :)  ٢٠١٩وآخʙون (  الـʗيʥ  حʴــــــــــام  ʟل ʛؗʴال  ʜ ʛؗــاب   مʱؔال 
،ʛʷʻة . للʛالقاه 

علʦ  :   حʗʸ  ؕامل  مʠʶفى ، الʗيʥ  صلاح  وفاء ،  الʙشʗʻ  عʗʮ سعʗʻ  ، الʗيʥ حʴام ʟلʲة .٥
ة ʛؗʴقي الॽʰʢʱال ʜ ʛؗاب  ، مʱؔال ʛʷʻة ، للʛم ١٩٩٨ ، القاه .  

 الʺʳال  في  والȘʽʰʢʱ  الȄʛʤʻة  بʧʽ والʱؔامل  الȄʨʽʴة  الʺȞॽانȞॽا : علي  الʶॺـــــــʙʻ عʗʮ عادل .٦
 م .١٩٩٨ ، للʛʷʻ الʱؔاب  دار ، الȄʛاضي

ــʥʻ مʦʸʲد ( .٧ الʺʨجهــات الʨʽʰمȞॽــانॽȞॽــة لǼ ʛȄʨʢʱعʠ الʺʤــاهʛ   :)  ٢٠٢٣فـاʸʟـة حʴـــــــ
ॽة لأداء مهارتي اللʖʽ والʛʳانʙ جʨتॽه في الॼالॽة ، رسالة دʨʱؗراة غʛʽ مʨʷʻرة ، ؗلॽة  ʛؗʴال

 الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة الʺॽʻا .
٨. ʗʸʲم   ʙاإبʤॻʀ اتةʲمة  :  شـــʨʤʻم   ʖȄرʙʱعي الʨʻاز  الॼʺʳي للʻــة ، رجال  الف ــʶــ  حʨرس  مʕســ

 . م ٢٠١٤ ، الاسʙʻȞرȄة ، الʙولॽة
ــة حʨرس   مʗʸʲ ابʙاʤॻʀ شـــʲاته : .٩ ــʶــ مʨʤʻمة الʙʱرʖȄ الʨʻعي للॼʺʳاز الفʻي رجال ، مʕســ

 م .٢٠١١الʙولॽة ، الاسʙʻȞرȄة ، 

١٠ .   ʗʸʲمʤॻʀاʙــــاذلى   إبɻـ ى فى  :    شـــــʲاته ، أحʗʸ فʓاد ال ʛؗʴل الʽلʴʱة للॽانʙʽʺقات الॽʰʢʱال
 م . ٢٠٠٦،    الॼʺʳاز، الʺॼʱȞة الʺȄʛʸة، لʨران، الإسʙʻȞرȄة 

١١. ) ʗʸأح ʗʻــ   ةالاǼعاد لॼعʠ الʻȄʛʺʱات الॽɺʨʻ   ةاســــــــʙʵʱام نʺاذج ثلاثॽ ) :٢٠١٩مʗʸʲ الʴـــ
ॽة لȑʙ ناشـــʯي جʺॼاز   ʛؗʴالʺهارات ال ʠعǼ آداء ʧʽــ ــالة  الآيʛوʥȃوتأثʛʽها علي تʶʴـ ، رسـ

 دʨʱؗراة غʛʽ مʨʷʻرة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة بʻها .
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١٢. ʗyـ ʲم  ʗـʮع ʗ̒ـ ʸʲال ،ʥـــــــــʴح  ʗyـ ʲم  ʗـʮع  ȏرʗـʮهـاب الʦـة في :   الȄʨʽʴـا الȞॽـانȞॽʺقـات الॽʰʢت
ȘȄقازʜاء، الʛهʜعة الॼʢاضي، مȄʛال الʳʺم .٢٠١٤،  ال 

ـʗ̒ مʦʸʲد ( .١٣ ʸʲال ʗـʮع ʗyـ ʲعلي   )٢٠٢٢م ʖـȄرʙɦـ ـʙɹدات الʨʽʰمȞॽـانॽȞॽـة ؗʺʨجهـات لل : الʺ
مهارة " ǼاســʗȞ للʨقʨف علي الʙʽيʧ " علي جهاز الʺʨʱازʧʽȄ ، رســالة دʨʱؗراة غʛʽ مʷʻــʨرة  

  ، جامعة بʻها . الȄʛاضॽة، ؗلॽة الॽȃʛʱة 
ـــي ، دار الʱؔاب الʙʴيʘ ، القاهʛة :حʸاد ابʙاʤॻʀ  مفʯي .١٤ ــامل للʙʱرʖȄ الȄʛاضـ ،    الʺʛجع الʷــ

 م.٢٠١٠
١٥. ʗر  نـاهـʦـاغ أنॺــ ـyال ،  الʶـــــــ ـʗy ج ʲعلاء  م ʥيʗـارق   ، الـʟ  الyـ   ) :٢٠١٢( الـʗيʥ  علاء  ج

ة ، ʡــ ʛؗʴال ʦة . ٨علȄرʙʻȞجامعة الاس ، ʧʽʻʰة للॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽؗل ، 
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