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 الطلوع بالكب للارتكاز(مهارة )واتقا  مبتكرة على سرعة تعلم  اداهتأثير استخدام 
 نساتللآ المختلف الارتفاع على جهاز المتوازي

 د/ مصطفى مصطفى علي محمد

 –أستاذ بقسم علوم الحركة والميكانيكا الحيوية 

 عة السادات   جام –كلية التربية الرياضية 

 د/ محمد السيد محمد حلمي

 –أستاذ مساعد بقسم علوم الحركة الرياضية 

 جامعة حلوان  –كلية التربية الرياضية )اللارم( 

 ملخص البحث
تسدهي  تعلدم مهدارة الارتكداز مد  التعلدش علد  متدواز  علد   سداعدأداة مبتكدرة تهدف البحث ال  تصميم 
يلة لتعلمها ميدانيا  قد تصد  الد  ث ثدة شدهور تقريبدا مد  التددريح المتواصد ، البنات والت  تتطلح فترة زمنية طو 

الأداة الامر الذ  دفع الباحثا  ال  دراسة تلو المهارة ن درا لصدعوبة تعلمهدا لهدذه المرحلدة السدنية، وتدم اسدتخدام 
  خد   التعدرف علدى ب رض تحقيش عدد كبيدر مد  التكدرارات الصدحيحة لدتعلم المهدارة، وذلدو مد ةالمقترحالمبتكرة 

المسددار الهندسدد  الصددحيح  النمددوذج( لمهددارة الارتكدداز مدد  التعلددش ل عبددة دررددة اولدد ، ومقارنتدده بددأداء المهددارة 
الأداة المبتكدرة ل عبدة مبتدئدة، وقدد اسدتخدم الباحثدا  المدنهج الوصدف  والترريبد ، واشدتملت عيندة البحدث علد  ب

سنوات م  نداد  القداهرة الرياضد ، وتدم تصدميم  9ينة مبتدئة تحت عينة نموذج م  الدررة الاول  للآنسات، وع
برنامج تعليم  تدريب  مدته ث ثة أسابيع متصلة، واستنتج الباحثدا  ا  المسدار الهندسد  هدو الدذ  يحددد كيفيدة 

فد  ف بد  قوم الأداة المبتكرة بدور المدرح ف  عملية السندتعم  الأداة المبتكرة لحركة أو مهارة معينة، وانه لك  
مد  وز  ال عبدة، كمدا اسدتنتج الباحثدا  ا   %500ا  يكو  مقدار الشد بالحبد  المطداط اكبدر مد  بداية التعلم 

ساعة( مددة الدتعلم فد  البرندامج اد  الد  تقليد  2.50و( خ   زم   5775حرم التكرارات الصحيحة الذ  بلع  
الاهتمام بتصميم ارهزة مبتكدرة لتسدهي  تعلدم المهدارات ذات الفترة الزمنية لتعلم المهارة، واوص  الباحثا  بضرورة 

 لاقتصاد ف  الوقت بالتال  االصعوبة العالية الت  تحتاج حدا م  القوة لا يمتلكه اغلح المبتدئي ، و 
والرهددد والمددا ، وكددذلو حمايددة ال عبددي  مدد  الارهدداد الندداتج عدد  التدددريح لفتددرات طويلددة لددتعلم المهددارات ذات 

الأخطدداء الفنيددة خدد   بدددايات تعلددم المهددارات.، وا  قددوة الشددد داخدد  الحبدد   مددع محاولددة ترنددحاليددة، الصددعوبة الع
المطاط ه  الت  كانت بمثابة المساعد الحقيق  ف  السدند بددلا مد  المددرح، واوصد  الباحثدا  بضدرورة الاهتمدام 

فد  اقد  وقدت  حركيدة ذات الصدعوبةحتى نتمك  م  التعليم للمهدارات الف  رياضات مختلفة مبتكرة أدوات  مبتصمي
و ضرورة الاعتماد على التحلي  الحرك  ف  استخراج المسارات الهندسية التد  يبندى عليهدا  ممك ، وباق  أخطاء،

 الأداء للحركات ذات الصعوبة.
 مقدمة البحث:

تعلىل الانسىاى لحر ىىة اىا او ا ىارم رياضىىية اعينىة يعنىى  اى هنىاك تغيىر اىىا حىدلا داخلىىه، ى م 
 تغير لا يا ى الغاءه بس ولة، و لاا  اد ه ا التغير  لاا  اد  ادم الاحتفا  باا تل تعلاه.ه ا ال

اال ىىدم اىىى ااارسىىة الفىىرد للا ىىارا  الرياضىىية هىىو ميىىادم  درتىىه الىىى الأداء اىى  الاوا ىىم  
الاستقبلية الت  يتعر  ل ا ا  الانااسىة والتى  تتطلىب أداء هى ه الا ىارا  بدرنىة االيىة اىى ال فىاءم 
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والفااليىىة، ول ىى ا اعلىىى الاربىىى الرياضىى  أى ييىىال  ىىروم الااارسىىة باليىىورم التىى  تسىىااد الاىىتعلل 
الى تحقي  الننا  اى  الأداء اى  الاوا ىم الاختلفىة الاتو عىة والغيىر اتو عىة، ولتحقيى   لىك اىلا بىد 

 اى ارااام شروط الااارسة، ) اية الااارسة، تومي  الااارسة(.
الفتىىرم التىى  يسىىتغر  ا الفىىرد اىى  ااارسىىة ا ىىارم رياضىىية اعينىىة،  ،ةاالاقيىىود ب ايىىة الااارسىى

حيلا أنه اى الافتر  أنه ا  ميادم الااارسىة ييىب  الأداء أاضىل انىد التعىر  لاوا ىم اسىتقبلية 
نديىىدم، حيىىلا يعىىمى دا اىىا الأداء الا ىىارى النيىىد وبيىىورم اباشىىرم ملىىى  ايىىة ااارسىىة الفىىرد للا ىىارم. 

(947:1) 
 ريىة ننىد أى ا ىرم تخيىيص ااارسىة مضىااية أاىر هىال وضىرورل، اىي ا اىا ااى الناحيىة الن

ااتبرنىىا أى تعلىىل الا ىىارم هىىو وضىىع ا اىى  يىىورم برنىىااج حر ىى  يىىتل تخمينىىه اىىيى الااارسىىة الإضىىااية 
سىىىىوم تسىىىىااد الىىىىى تقويىىىىة ااوايىىىىة هىىىى ا البرنىىىىااج، باعنىىىىى القىىىىدرم الىىىىى اسىىىىتخدااه تحىىىى  اختلىىىىم 

 ( 749:3)برنااج وتنفي ه اند الحانة ل لك.اء ه ا الال روم، وبالتال  السراة ا  استدا
أاىىا اىىى ناحيىىة الىىن ل الدينااي يىىة اىىيى الااارسىىة الإضىىااية هىى  الوسىىيلة التىى  يسىىتطي  اىىى 

 خلال ا الاتعلل ميادم ربا  التواا  والتح ل ا  أداء الا ارم.
المانيىىىة  ن ىىىرال لضىىىي  الفتىىىرا  الىىى  درنىىىة اىىىى اليىىىعوبة وتعىىىد ميىىىادم  رااىىىة الااارسىىىة ااىىىرا

الخايىىىة بعاليىىىة تعلىىىيل الا ىىىارا  الرياضىىىية التىىى  تتطلىىىب ايلىىىب الو ىىى  الاخيىىىص للوحىىىدم بغىىىر  
لىى ا ايننىىا اىىى خىىلال هىى ه  ،الويىىول لارحلىىة الاوتوااتي يىىة وتربيىى  الأداء الناىىو ن  للا ىىارم الرياضىىية

اادم ي ىوى الىى انىه يا ىى ميىادم الااارسىة اىى خىلال أدوا  ووسىا ل اسى الف ىر نونىهالدراسة نىود اى 
ه للا ىىارم  يىىد التعلىىيل خايىىة خىىلال ارحلتىى   ىىالغىىر  ان ىىا تونيىىه الاسىىار الحر ىى  للااىىب خىىلال ادا

الأداء الاولىى  والأداء النيىىد والتىى  يارىىل   ىىور الأخطىىاء الفنيىىة اي ىىا العقبىىة الأساسىىية التىى  تميىىد اىىى 
حر ىى  الناىىو ن  ماىىى تعلىىيل الا ىىارم خىىلال احاولىىة الىىتخلص اىىى هىى ه الأخطىىاء للويىىول للاسىىار ال

 للا ارم وت راره ب رااة االية تيل باللااب ال  ارحلة الالية ا  الأداء.
ويعتبر التدريب النوا  او الأداء الاشابه أ رب اا ي وى ال  ا رم البحلا الا اى السفة 

الى اى تدريب  ل(7239)وابد الحايد خضر  "Roy"يتف  روى و البحلا تتنه نحو الا ارم اباشرم، 
  ب داء اطاب  لحر ا  الا ارم او باستخدال العضلا  العاالة ا  الأداء الاطلوب ي وى له التارينا

: 75). الأرر الفعال ا  تطوير وتحسيى اليفا  البدنية الخاية وبالتال  ااالية الاداء الحر  
10-11) 

الى ونود اتناها  حديرة تشير  لKristy brow land ( "7223)" ويشير  رستى برولاند
أهاية التارينا  الت  يتشابه اي ا الاسار المانى للقوى ا  الاناواا  العضلية العاالة خلال  الى
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التاريى ا  الاسار المانى ل ا خلال أداء الا ارم، واى الأوضا  الت  ت وى ا  اناوا ا الش ل 
 (71)الن ا   للحر ة. 
ا تطاب  دينااي   الى ان ا تارينا  خاية ي وى ب  (7222)سيد ابد الاقيود  اا يشير

بيى اسارها وبيى الاسار الفن  للا ارم وتؤدى أيضا الى تطوير الاسار المانى ا  بع  أنماء 
 الحر ة. 

 اا اتفق  العديد اى الدراسا  ال  وض  التارينا  الاشاب ة او النواية ا  ضوء تحليل 
تبن  دراسا  اخرل (، ا  حيى 7223، )احاد احاد ابد اللطيمللا ارم الخيا ص الدينااي ية 

الفرو   الىتحليل الت نيك ا  ال رم الطا رم والنابام لدراسة الحر ة تشريحيا واي اني يا للتعرم 
 (73)(، 7)(، 71الت ني ية ا  بع  الا ارا  الأساسية )

الى الا ارم نفس ا بش ل اباشر وليج استخدال تدريبا   علل بالتدريبه ا البحلا الت  د تبن و   
 نواية.
 لة البحث: مشك

 لونسا  الاتوامل الاختلم الارتفا الى  (upstart)طلو  بال ب للارت ام تعتبر ا ارم ال
اترم مانية طويلة لتعلا ا  د  تتطلب للابتد ا  والت  بالنسبة أحد الا ارا   ا  اليعوبة العالية

ال ل دا  الباحراى تيل ال  رلارة ش ور تقريبا اى التدريب الاتوايل بوا   وحدم أسبوايا  الاار 
وض  بغر  بت ار وسيلة نديدم تل ااال  دراسة تلك الا ارم ن را ليعوبت ا ل  ه الارحلة السنية، 

اللاابة اينة البحلا ا  الاسار الحر   اليحي  ان  بداية التعلل وحت  الويول ال  اتقاى الأداء 
ا  اليحيحة لتعلل الا ارم بدوى تحقي  ادد  بير اى الت رار اى طري  ميادم  اية و رااة الااارسة 

  ور الأخطاء الاعتادم خلال تعلل الا ارم بالطريقة التقليدية رل التخل  اى الأدام تدرينيا اى 
خلال تقليل اقاواة الحبل الاطاط ليمداد ااتااد اللاابة ال  نفس ا وا تساب ا للاتطلبا  البدنية 

طبيعية الوا عية، االإاداد البدن  يعتبر نمءل أساسيا للا ارم اى خلال أداء الا ارم نفس ا بيورت ا ال
قول تس والأدام الاقترحةا  برااج الااداد ب دم را  استوى أداء اللااب خلال تعلا ا للا ارم، 

حنل الت رارا  الاتعارم اليه  وأيضا ميادمبحل ه ه الاش لة الت  تحل احل السند الاتعارم اليه 
يد اى الدراسا  ا ر دراسة الخيا ص البيواي اني ة للا ارم للتعرم تبن  العد د ارناء التدريب، و 

 (2)،(5) .الى ااالية وسا ل تدريبية اقترحة
 الأهمية العلمية:

ت اى الأهاية العلاية ا  احاولة تحويل الاسار ال ندس  لار م رقل النسل الاعلول اى 
 باستخدال وسيلة ابت رم. ي ا  الاسار الحر   اليحالتحليل الحر   اعاليا الى أداء اح ل 
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 الأهمية التطبيقية:
تيل الى ش ور حتى  ادم طويلة  دتحتا    يد البحلا الفترم المانية لأداء الا ارماى 

قول الأدام الابت رم بتقليل الفترم تتستطي  اللاابة الااتااد الى نفس ا واال الا ارم بافردها. و 
تقليل العبء الوا   الى أهايته التطبيقية أيضا ا   اا ت اى  المانية اللاماة لأداء الا ارم، 

الادرب )السند( أرناء العالية التدريبية، ااا يترتب اليه من اد الادرب الناتج اى حنل الت رارا  
( ال  اى ال دم اى الأن مم هو تونيه اللااب اى 7237) John، ويشير نوى لأداء اللاابا 

اطاء ال لااب الأااى خاية ا  الناش يى، ولأهاية الأن مم خلال الاسار الحر   اليحي  واج
(، ولاء 9331(، وسعد الله واب  راام )9333) 3الاساادم ودورها الفعال  اا  سعودية رشدل

(، باستخدال أدوا  وأن مم اساادم ا  النابام لتحسيى التح ل ا  الربا  بعد 9379ااضل )
وال  حياى الحل   اا  ال وليد، ودوريد  ال بوط وال  تعلل وتحسيى استول الأداء ال  الا ر 

( ا  9373( ا  التنج، ورشيد ااضل)9331) Hammond, Smith (، وهااوند وسايلا9370)
(، 0(، )4(، )74 رم القدل باستخدال أدوا  وأساليب ابت رم لتحسيى وتطوير الا ارم الرياضية. )

(73( ،)77( ،)70( ،)9) 
 المصطلحات المستخدمة ف  البحث:

 مج تعليم  تدريب : برنا -5
هو ابارم اى " برنااج يعتاد الى الحنل الت رارل والراحا  دوى تدخل لشدم الحال سواء 

  اى لنمء أو للا ارم   ل بغر  تعليل الأداء " )تعريم منرا  ( 
"ه  محدى حر ا  ال ب الى ن ام  :الطلول بالكح ل رتكازالارتكاز م  التعلش بدءً   -9

بنا  ول ى اند ت رار أداء ه ه الا ارم تبدأ اى وض  الارت ام لل رتفا الاختلم الا الاتوامل
 )تعريم منرا  (وليج التعل "

ه  الوسيلة الت  يستطي  اى خلال ا الاتعلل ميادم ربا  التواا  والتح ل كثافة الممارسة:  -0
 ا  أداء الا ارم.

 أهداف البحث:
بدء ل اى  الطلو  بال ب للارت ام التعرم الى الاسار ال ندس  اليحي  )الناو  ( لا ارم .7

 آنسا  ا  النابام الفن .الاختلم الارتفا  وض  الارت ام الى ن ام الاتوامل 
لأداء ا ارم الارت ام اى التعل  بدوى سند اى الادرب الى م ابت رم اسااد وسيلةتيايل  .9

 آنسا  ا  النابام الفن .الاختلم الارتفا  ن ام الاتوامل 
الى سراة تعلل ا ارم الارت ام اى التعل   الوسيلة الابت رم استخدالت رير التعرم الى  .0
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 .آنسا  ا  النابام الفن  الاختلم الارتفا  الى ن ام الاتوامل
 تساالات البحث:

اا هو الاسار ال ندس  اليحي  )الناو  ( لا ارم الارت ام اى التعل  بدء ل اى وض   .7
 ؟آنسا  ا  النابام الفن  ا الاختلم الارتف الارت ام الى ن ام الاتوامل

 ا ارم الارت ام اى التعل  بدوى سند اى الادرب الى ن ام الاتواملالأداء ل اا هو ش ل .9
 ؟اند بداية التعلل آنسا  ا  النابام الفن  الاختلم الارتفا 

لتعلل ا ارم الارت ام اى التعل  الى ن ام  الأدام الابت رمتيح ا تاا ه  الفترم المانية الت   .0
 ؟آنسا  ا  النابام الفن  الاختلم الارتفا  اتواملال

 إرراءات البحث:
 منهج البحث: -5

 تل استخدال الان ج )الويف ، والتنريب ( ن را ل لاناسبت اا لطبيعة الدراسة.
 عينة البحث: -7

احداهاا لاابة ناو   اى تل اختيار اينة البحلا بالطريقة العادية الطبقية اى لاابا  النابام 
سنوا  بنادل القاهرم  3رنة الاول ، والرانية اينة تنريبية وه  لاابة ابتد ة تح  لاابا  الد
 ل.9374/9375اى الاوسل الرياض  

 ( مواصفات العينة5ردو   

 الناد  المرحلة تاري  المي د الوز  الطو  ال عح العينة

 القاهرة الرياض  دررة أولى م7005 20 555 5 النموذج
 القاهرة الرياض  سنوات 9تحت  م7005 كرم52 سم90 7 الترريبية

 الأدوات والأرهزة المستخدمة ف  البحث: -5
 نسا  لو امل الاختلم الارتفااا اتو الن ام  -
لتعلي  الحبل الاطاط بحمال اى  بنانشا اى )حمال ان م  الأدام الابت رم ا وى -

بطول  نل للواحد و 2بقوم  حبل اطاط9الشرا ط ولاي  للربط الى الوسط( + )ادد 
 اتر امود باخلباى اى الأطرام للتعلي  بيى الحمال ون ام الاتوامل(.7

 للتحليل الحر   للا ارم. ن ام  ابيوتر امود ببرنااج للتحليل الحر   واشتالاته -
  وم الشد ا  الحبل الاطاط. دينااوايتر لقياجن ام  -
 ا .خية لت ايى اتيال  بضت  اللاابة اند اسك البار أرناء الت رار  9ادد -

الخطوات التنفيذية للبحث:-  
  قيد البحث: أولا: التحلي  البيوميكانيكى للمهارة
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تحليل ناو   لأداء ا ارم الارت ام اى التعل  بدء ل اى وض  الارت ام لاعراة حدود 
 .-درنة اول –اينة البحلا  الا ارم، والاسار ال ندس  ال ل ينب أى ت وى داخله اللاابة

 بتكرة:لمثانيا: تصميم الأداة ا
تل الااتااد ا  تيايل الأدام الى  يفية السند للادرب ا  احاولة مرنا  اللاابة اى 
وض  التعل  الى وض  الارت ام اى طري  الارنحة، وأخرى اى طري  حر ة )الانخل( اى 

الرنليى. ا ان  انطقة الن   ه  العبء ال ل يحاول الادرب بالسند التغلب اليه وتقليله الى 
لأداء تلك الا ارم، ا اى الشد اى الوسط هو الأساج ا  مرنا  اللااب الى الارت ام اللاابة 
 ،  يد البحلا  للاداه الاساادم الابت رمالا ونا  والتر يب والتعلي  والعال  واياا يل  توضي رانية ل

 ا  الندول التال .
 ارة الارتكاز م  التعلشوعم  الأداة المبتكرة لأداء ال عبة لمه ( مكونات وتركيح وتعليش5شك   

 الشك  الشرخ

  :تتكو  الأداة المبتكرة م 
 نسا آن ام اتوامل  -
تل وض  بار أسفل البار العلول الخاص بالاتوامل  -

بحيلا ييب  هو بار الارت ام لأداء الا ارم 
اوضا اى البار السفل  للاتوامل حتى نتا ى اى 

تعلي  الخيا  الت  ب ا الحبل الاطاط الاعل  
 بحرية الحر ة خلال أداء الا ارم. وتسا 

 .حمال وسط بلاي -خيتيى - حبليى اطاطيى -

 
 
 
 

 ا  الماوية العلوية حبل اطاطيتل تعلي   ل 
 .اى طري  خية الاختلم الارتفا  لن ام الاتوامل 
 

         

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

 م6102سبتمبر  (5الجزء ) 87العدد            لتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية ل          
 

461 

 الشك  الشرخ

 
 

الى نانب  الحمال اللاي   حبل اطاطيتل تعلي  ن اية  ل 
 .  وسط اللاابةالاوضو  ا

 

 
 

 ثالثا: تحديد مقدار الشد ل ستيو:
حبل ن اية  ل  بالدينااوايتر واى نل تل  ياس ا 2 حبل اطاطاقدار  وم الشد ا   ل 

اى ومى  أ برالاطاطيى  يىاخلب تعلي ، ا  البداية ينب أى ي وى اقدار الشد ا  الحبل اطاط
سفل البار يقول الحبل الاطاط بسحب ا ارم أخرى الى اللاابة، اعنداا تقول اللاابة ب داء الارنحة أ

 وض  الارت ام، وب لك ن وى ننحنا ا  استبعاد الادرب اى السند ل  ه الا ارم. 
رل يتل تدرينيا تقليل الشد ا  الحبل الاطاط لييب  اساوى لومى اللاابة رل أ ل اى ومى  

حالة تستطي  اللاابة القيال بالا ارم اللاابة الى أى ييب  أ ل اى نيم ومى اللاابة، ا  ه ه ال
 بافردها دوى أدام.

 رابعا: التحلي  القبل  للمسار الهندس  لحركة ال عبة قب  تعلمها للمهارة قيد البحث:
الاسار ال ندس  ا  القياج القبل  للاابة التنريبية أن ا اتفق  ا  ارحلة الارنحة والتعل  

نية الى ارحلة الارت ام، ااا يدل الى أى اللاابة لا وأخفق  ا  ارحلة الرا  والعودم ارم را
تستطي  استخدال حر ة الرنليى ا  النقل الحر   اى الرنليى الى الن   باساادم ال راايى، الأار 

ال ل يرشدنا الى أى اللاابة ا  حانة الى اى يساادها ا  تلك الارحلة )الرا (، اى هنا تل 
ودم الى حالته الطبيعية بعد الاستطالة ليحل احل سند استخدال خايية الحبل الاطاط ا  الع
 ب( 9(، وش ل )1الادرب للاابة. وهو اا يوضحه ندول)

وبعد تثبيت الحب   بالأداة المبتكرةخامسا: تصوير وتحلي  ال عبة قيد البحث خ   الأداء 
 المطاط:
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طا ناى الى ادل و لك تا يدا لاقارنة الاسارا  الحر ية للا ارم ا  اللاابة الناو   للا
 أ،  ( 9(، وش ل )1سلبا الى الاسار الحر   للا ارم وهو اا يوضحه ندول) الأدام الابت رمت رير 
 بعر  وانا شة النتا ج. لاحقا

 سادسا: وضع المحتو  الخاص بالبرنامج التعليم :
 لأداء ا ارم الارت ام اى التعل  وهو ابارم اى برنااج )تعليا  تدريب  خاص( اونه 

 لاحماء:ا
تربي  افايل  –ارونة اتحر ة لافايل ال را  وافيل الفخ   –ارا  0× 7)النرل 

 ارا  ا  ناي  الاتناها ( 0×لا75أنماء النسل اى طري  شد استيك 
2/7/9375  

 –أ ل اى الأ يى  –اوماة الى رلالا اراحل اى حيلا أ يى ت رار ل داء  التال  )أ يى 
وحدا  أ يى ، واحدم أ ل اى 0ى الى خاج وحدا  ان ل )اتوسط( حيلا يشتال التش يل الأ ي

وحدا  أ ل اى الأ يى 0الأ يى ، واحدم اتوسط( ، ويشتال التش يل الأ ل اى الأ يى الى )
وحدا  اتوسط ، واحدم 0، واحدم أ يى ، واحدم اتوسط( ، واشتال التش يل الاتوسط الى )

 5بوا   )،   ا ( تدريبية ا  الأسبو وحد 5أ يى ، واحدم أ ل اى الأ يى( ، وه ا يش ل  )
اناواا ( ا  الوحدم التدريبية ، حيلا اشتال   ل وحدم ا  تش يل الاناواا  الى أى يتحرك 
التش يل العال اى الحنل ال بير اتنه  الى النقياى والشدم القليلة اتن ة الى الميادم ا  ن اية 

 تدريبية.  الوحدا  التدريبية اتبنيا نفج التش يل داخل  ل وحدم
الى أى يتل التدريب الى أداء الا ارم دوى التو م حتى ينت   العدد الاحدد أرناء أداء الاناواة 

 .الواحدم أل أداء الا ارم اى الارنحة الخلفية للرنليى اند الارت ام
 الختام: 

 الاهتماما  للعضديى والفخ يى(-الارنحا  ل طرام –   0)النرى
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 لوحدات التدريبية داخ  البرنامج التعليم  التدريب   تدريح خاص(تشكي  ا (7ردو   

 الثالث الثان  الأو  الأسبول

 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الوحدة
 25 25 30 25 25 25 30 25 25 25 30 25 30 30 25 إرمال  زم  الأداء داخ  الوحدة  ش(

 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18  كرم( قوة الشد ف  الحب  المطاط
نسبة قوة الشد م  وز  ال عبة 

 كرم(  %(52 
10
6 

100 94 88 82 76 71 65 59 53 47 41 35 29 24 

 76 71 65 59 53 47 41 35 29 24 18 12 6 0 6- مستوق التكنيو  %(

 تشكي  حرم التكرارات
 أقصى
500% 

 أق  م  الأقصى
25% 

 متوسط
50% 

                %500 أقصى
                %25 أق  م  الأقصى

                %50 متوسط

تشكي  التكرارات 
للمرموعات داخ  

 الوحدة

 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 5مج
 55 50 70 50 50 55 70 55 55 50 70 55 70 70 50 7مج
 55 70 70 70 70 55 70 55 55 70 70 55 70 70 70 5مح
 70 50 55 50 50 70 55 70 70 50 55 70 55 55 50 2مح
 55 55 70 55 55 55 70 55 55 55 70 55 70 70 55 5مح

 75 65 85 65 65 75 85 75 75 65 85 75 85 85 65 إرمال  حرم التكرارات داخ  الوحدة

( ه ا يعنى %1-لأولى )( أى استوى الأداء الفن  ا  الوحدم التدريبية ا9يوض  ندول )
 نل( 71 نل ا  حيى أى ومن ا )73أى اللاابة يتل سحب ا بالحبل الاطاط أرناء الأداء بقوم 

 نل( ، أاا استوى الأداء )يفر( يعنى أى 7وبالتال  ي وى الفر  ليال  الحبل الاطاط وهو )
 نل( وهى 71نية بقوم )اللاابة يتل سحب ا بالحبل الاطاط أرناء الأداء ا  الوحدم التدريبية الرا

اساوية لومى اللاابة وبالتال  ي وى ليج هناك ار  بيى الشد والومى أل أى اللاابة لا تتدخل ب ل 
( ه ا يعنى أى اللاابة يتل سحب ا بالحبل الاطاط أرناء %1اقدار اى القوم ، أاا استوى الأداء )
 نل( ليال  7اى ومى اللاابة وبفر  )  نل( وهى أ ل71الأداء، ا  الوحدم التدريبية الرالرة بقوم )

 نل( داخل الأداء الفن ، وه  ا ا  7اللاابة ، أل أى اللاابة تتدخل باقدار اى القوم يساوى )
 با   الوحدا  اوضحة ا   ل وحدم تدريبية.

اناواا ( 5ت رار( اعند تش يل وحدم تدريبية ا ونة اى )93أ يى ت رار للاابة  اى )
(، وواحدم %733لتال  تشتال الاناواا  الى رلالا اناواا  أ يى )حنل الت رار أ يى با
(، واند تحويل  لك الى ت رارا  ي وى  التال  %53( وواحدم اتوسط )%15أ ل اى الأ يى )

ك ا  93ك ا  الرابعة، 75ك ا  الرالرة، 93ك ا  الرانية، 93ك ا  الاناواة الأولى،  73)
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  ا ا  با   التش يلا  داخل الوحدا  التدريبية  ل (، وه9الخااسة(  اا هو اوض  بالندول )
 حسب شدته.

 ( تقريباُ  حيلا يشتال الى ماى 03حيلا يستغر  ماى الوحدم التدريبية ل  ه الا ارم )
( 03)× وحدم تدريبية  (75)الأداء للت رارا  والراحا  البينية، بالتال  يحتول البرنااج   ل الى 

( توض  أمانة 5(، )4(، )0لأداء الا ارم. والندول )سااة( اقط 1.5  أل )( 453)  = 
 7795الاداءا  والراحا  ا   ل تش يل،  اا اى حنل الت رارا  خلال اترم البرنااج  د بلغ 

 ت رارا يحيحا ارناء االية التعلل.
 للتكرارات داخ  الوحدات التدريبية ف  التشكي   الأقصى( ( التوزيع الزمنى 5ردو   

 التشكيل
تكرار 

 المجموعة

 زمن الأداء

 ث

 عدد المرات

 

إجمالي زمن 

 الأداء

الراحة بين 

 المجموعات

إجمالي 

 الراحات ق

 18 6 180 3 60 20 أقصى

 4 4 45 1 45 15 أقل من الأقصى

 3 3 30 1 30 10 متوسط

 25ق  4.25ق    المجموع

تقريبا ً 52ق =  زمن الوحدة )ق( 29.25 

 7أ ل اى الأ يى(، ) 7ارا  ا يى(، )0) هولأ يى ( أى التش يل ا0يتض  اى الندول )
 ( اتوسط

 للتكرارات داخ  الوحدات التدريبية ف  التشكي   اق  م  الأقصى( ( التوزيع الزمنى 2ردو   

 التشكيل
تكرار 

 المجموعة

 زمن الأداء

 ث
 عدد المرات

إجمالي زمن 

 الأداء

الراحة بين 

 المجموعات

إجمالي 

 الراحات ق

 6 6 60 1 60 20 أقصى

 12 4 135 3 45 15 أقل من الأقصى

 3 3 30 1 30 10 متوسط

 21ق  3.75ق    المجموع

تقريبا 05ًق =    زمن الوحدة )ق(  24.75 

ارا  أ ل اى 0( أى التش يل الأ ل اى الأ يى اشتال الى )4يتض  اى الندول )
 اتوسط( 7أ يى(، ) 7الأ يى(، )

 اخ  الوحدات التدريبية ف  التشكي   المتوسط(للتكرارات د( التوزيع الزمنى 5شك   

 التشكيل
تكرار 

 المجموعة

 زمن الأداء

 ث
 عدد المرات

إجمالي زمن 

 الأداء

الراحة بين 

 المجموعات

إجمالي 

 الراحات ق

 6 6 60 1 60 20 أقصى

 4 4 45 1 45 15 أقل من الأقصى

 9 3 90 3 30 10 متوسط

 19ق  3.25 ق    المجموع

تقريبا ً  05ق =  ق(زمن الوحدة )  22.25 

 أ ل اى الأ يى( 7أ يى(، ) 7اتوسط(، ) 0) هو( أى التش يل الاتوسط 5يتض  اى الندول ) 
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 سادسا: تطبيش البرنامج
تل تطبي  البرنااج وال ل استغر  رلارة أسابي  اتيلة روا  خلال ا ادل حدولا أل تدخل 

لحال التدريب  الاوضو  بد ىة حتىى يتحقى  أحىد ا  الاسار الحر   للا ارم بالسند، وارااام تطبي  ا
اهل اهدام وهو ميادم  رااة الااارسة داخل الوحدم وخلال الأسبو  التدريب  وخلال تطبي  البرنىااج 

 ب  اله.
 :عرض ومناقشة النتائج

بعد( التعلم -أثناء  –ة  قب  وال عبة الترريبي –( المسافة الأفقية والرأسية لمركز ثق  الرسم للمهارة قيد البحث للنموذج 1ردو   
 لمهارة الارتكاز م  التعلش

 الزمن الصور

 أثناء قبل النموذج
 بعد التعلم

 المسافة

 الأفقية 

 المسافة

 الرأسية 

 المسافة

 الأفقية 

 المسافة

 الرأسية 

 المسافة

 الأفقية 

 المسافة

 الرأسية 

 المسافة

 الأفقية 

 المسافة

 الرأسية 

. 2822 -282. 28.2 -2822 282. -2822 282. -2820 28.. 

0 28.0 -282. 28.5 -2820 28.2 -2820 28.2 -282. 28.2 

5 2802 -2825 28.. -28.. 285. -28.0 2850 -2822 282. 

2 285. -2825 28.. -2805 2822 -2802 2852 -2820 282. 

5 282. 282. 28.2 -2855 2855 -2852 285. 2822 2820 

. 28.2 282. 282. -285. 285. -285. 2850 2822 282. 

0 2800 -282. 28.. -2820 280. -2825 2800 -282. 282. 

. 28.2 -28.2 280. -2822 2822 -282. 2822 -28.. 28.. 

. 28.. -2800 2855 -2822 -285. -282. -2850 -2802 2805 

.2 .82. -285. 2822 -280. -2820 -2800 -282. -2800 2855 

.. .802 -282. 282. 2825 -2850 2825 -285. -285. 2852 

.0 .850 -2852 2852 285. -2820 2850 -282. -285. 2805 

.5 .822 -28.2 2820 285. -2855 2822 -2852 -282. 2820 

.2 .85. -2850 -2805 2822 -285. 282. -2850 -2825 -28.. 

.5 .8.. -2855 -28.0 285. -2855 2850 -285. -280. -285. 

.. .8.2 28.. -28.. 2820 -285. 2820 -285. 28.5 -28.. 

.0 .8.0 285. -28.. -28.2 -2822 -2800 -2800 2822 -2850 

.. 0822 2802 -2822 -28.. -285. -2802 -28.. 2855 -2852 

.. 08.. 2805 -2850 -282. -28.2 -2805 2822 2850 -280. 

02 080. 28.. -282. 28.. -2805 -28.. 28.0 285. -285. 

0. 082 285. -282. 28.0 -2805   280. -2855 

00 0850 2825 -282.     2820 -285. 

05 08.2 -2800 -2805     -280. -28.. 

02 
080. -280. 2820 

    -

28..2 282.0 

05 
08.. -28.2 28.2 

    -

28.25 28200 

0. 
5 -28.0 28.2 

    -

282.0 2820. 
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  د( بعد  ج أثناء  ح( قب   أ( النموذج

 
 بعد(-أثناء –( المسار الحركة لل عبة  النموذج( وال عبة الترريبية  قب  7شك   

 التعلم لمهارة الارتكاز م  التعلش  

 
 عبة الترريبية معا ً لل عبة النموذج وال   ( المسار الحرك5شك   
 الطلول بالكح ل رتكاز( التعلش بعد التعلم لمهارة الارتكاز م   

 مناقشة النتائج: 
  ً ءالطلول بالكح ل رتكاز( بدما هو المسار الهندس  الصحيح  النموذج( لمهارة  التساا  الأو : 

 ؟از الفن نسات ف  الرمبللآ المختلف الارتفال م  وضع الارتكاز على رهاز المتواز 
  ل ءالطلو  بال ب للارت ام( بدالاسار ال ندس  اليحي  )الناو  ( لا ارم )أ( 9يوض  ش ل )      

، وهو اا نسا  ا  النابام الفن لو الاختلم الارتفا  اى وض  الارت ام الى ن ام الاتوامل
د االية التعلل التشابه ا  ش ل الاسار الحر   للناو   واللاابة بعال ل يوض  (، 0ش ل )يؤ ده 

وال ل  د يرن  ال  مدراك الن ام العيب  ل  ا الاسار الحر   بعد أداء  ل  بير وا رم اى 
 الت رارا  اليحيحة.

مهارة الارتكاز م  التعلش بدو  سند م  المدرح الأداء ل ما هو شك التساا  الثان :  .7
 ؟بداية التعلم عند آنسات ف  الرمباز الفن  المختلف الارتفال على رهاز المتواز 
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أ( للاابة الناو    بل 9ب( الاسار الخاطئ للاابة التنريبية اقارنة بش ل )9يوض  ش ل )    
استخدال الأدام الابت رم، الاار ال ل يوض  اى الخط  الفن  للاابة ي اى ا  الرب  الران  وهو اى 

لعضلا  ا  ه ه اللاابة لا تستطي  العودم ال  وض  الارت ام و د يرن   لك ال  ضعم ا
الارحلة الاار ال ل لا يا ن ا اى متاال النقل الحر   وبالتال  لا تستطي  الويول لوض  

 الارت ام.
 ( للاابة ارناء استخدال الأدام الابت رم ونود 9أ( للناو  ، والش ل ) 9يتض  اى الش ل ) اا    

 ال الأدام الابت رم الاقتر .ا  تشابه الاسار الحر   للا ارم  يد البحلا ويرن   لك ال  استخد
الطلول بالكح تيحها الأداة المبتكرة لتعلم مهارة  تما ه  الفترة الزمنية الت   التساا  الثالث:

 ؟ف  الرمباز الفن  المختلف الارتفال للآنسات رهاز المتواز  ىل رتكاز( عل
 هوهو اا يوضحالابت رم  الفترم المانية لتعلل الحر ة لل تتعدى الرلالا أسابي  باستخدال الأدام

 التومي  ، و  لك تش يل الوحدا  التدريبية داخل البرنااج التعليا  التدريب ب ص( الخا9ندول )
، والا ل اى الأ يى والاتوسط للت رارا  داخل الوحدا  التدريبية ا  التش يل )الأ يىالمان  
ك( ادل 7995ال ل بلغ )اى حنل الت رارا  اليحيحة، و وال ل بيى  (،5(، )4(، )0بنداول )

 .ال  تقليل الفترم المانية للتعلل الحر   للا ارم، ويرن   لك ال  استخدال الأدام الابت رم
حيلا ان ا تعد ادم  ييرم ندا وينيب اى ه ا التساؤل الاار ال ل يؤ د ال  تحق  ال دم الراللا 

 لارة ش ور.اقارنة باستخدال الطر  التقليدية بالسند والت  تيل ا  تعليا ا لر
قول الأدام الابت رم بدور الادرب ا  االية السند الابد اى ي وى تانه ل    ونود اى نشير هنا ال 

اى ومى اللااب حيلا بلغ   ياة الشد ارناء االية  %733اقدار الشد بالحبل الاطاط أ بر اى 
 (.9وهو اا أشار اليه ندول ) %731التعلل 

 الاستنتارات:
 ل ل يحدد  يفية اال الأدام الابت رم لحر ة أو ا ارم اعينة.الاسار ال ندس  هو ا .7
اا ا  ره ي اى ا  الرب  الران  وهو  التنريبية  بل تطبي  البرنااج الخط  الفن  للاابة .9

 الارت ام.العودم ال  وض  ادل استطااة اللاابة 
ادم وه  رم الفترم المانية لتعلل الحر ة الرلالا أسابي  باستخدال الأدام الابت استغر    .0

  ييرم ندا اقارنة باستخدال الطر  التقليدية بالسند والت  تيل ا  تعليا ا لرلارة ش ور.
ى ي وى اقدار الشد بالحبل الاطاط يتطلب ضرورم االأدام الابت رم ا  االية السند ننا   .4

 .%731اى ومى اللااب حيلا بلغ   ياة الشد ارناء االية التعلل  %733أ بر اى 
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 بير ال ل التعلل نتينة للبعد االية  التنريبية الاسار الحر   للناو   واللاابةتشابه ش ل  .5
 ا رم اى الت رارا  اليحيحة. الو 
ك( ادل ال  تقليل الفترم المانية للتعلل 7995اليحيحة، وال ل بلغ ) ال لية حنل الت رارا  .1

 .الابت رم ويرن   لك ال  استخدال الأدام( 9وال ل يوضحه ندول )الحر   للا ارم، 
ال  ت ريم الفترم المانية للتعلل ا  ن اية البرنااج التعليا  والت  بلغ    الأدام الابت رم اد .1

 .سااة، ا  اترم مانية بلغ  رلارة أسابي 1.5
الأدام الابت رم ا  تعليل الا ارا  الت  تحتا  الى بما انية الااتااد الى اا يعرم  .3

 .ن د  بير ا  السند اى  بل الادرب
  لتوصيات:ا
ضرورم الاهتاال بتياياا  ان مم الأدام الابت رم حتى نتا ى اى تعلل الا ارا  الحر ية  .7

  ا  اليعوبة.
ضرورم الااتااد الى التحليل الحر   ا  استخرا  الاسارا  ال ندسية الت  يبنى الي ا  .9

 تيايل اداه ابت رم الأداء للحر ا   ا  اليعوبة.
وا  تغنى اى  يال الادربيى بالسند حتى لا يتعر  تونه الباحريى ال  ابت ار أد .0

 لجن ادا  اليواية ا  تدريب النابام.
 لأدوا  تقتيد ا  الو   والن د والاال.اابت ار ضرورم التشني  للباحريى الى  .4
ارية  ا ان  اللاابلالتعلل الاب ر للا ارم الرياضية باستخدال الأدام الابت رم  تفعيل االية .5

ل ل  د ي وى أحد اهل أسباب حيد الايداليا  الاوليابية، نتينة لميادم استول التفو  الاب ر ا
 الخبرم والعار التدريب  للااب.

الأخطاء الفنية الاار لتننب   ور التونه ل  ا النو  اى الأبحالا ا  رياضا  اتنواة  .1
 ضية.ال ل ينعل الأداء الفن  ا  اال  درنا  النودم ا  الخيا ص الحر ية للا ارم الريا

تونيه الباحريى ال  استخدال الأدام الابت رم يقلل  ريرا اى حنل الإيابا  نتينة لتقليل  .1
 العبء والان ادا  الاي اني ية الوا عة الى الن ام الحر   خاية ا  اللاابيى يغار السى.
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 المرارع:
 أولا: المرارع العربية:

للأداء المهارق على رهاز العقلة  الخصائص الديناميكية :(7223)ف احمد محمد عبد اللطي .7
انشورم  لية التربية يير . رسالة اانستير كأساس لوضع التمرينات ال رضية الخاصة

 نااعة حلواى.-الرياضية ال رل
أثر استخدام بعض الوسائ  المساعدة والتعليمية ف  التعلم  :(9373)رشيد نوف  فاض   .9

، بحلا انشور، انلة الرااديى للعلول كرة القدموالاحتفا  بمهارت  التمريرة والتهديف ف  لعبة 
 (.54(، العدد )71الرياضية، الاويل، الانلد )

دراسة مقارنة لاثر استخدام أرهزة مساعدة ( 9331: )سعد ا  عباس، اب  رامز عبد ال ن  .0
مختلفة على بعض المت يرات البيوكينماتيكية لحركة الدورا  والانتقا  على رهاز المهر 

 (.41(، العدد )74انلة الرااديى للعلول الرياضية، الانلد ) ،للناشئي 
ثير برنامج مقترخ باستخدام الأرهزة المساعدة لتنمية التواز  ت  :(9333)سعودية رشد   .4

،  لية بنوعيه وتحسي  مستو  التحكم ف  الثبات بع الهبوط على بعض أرهزة الرمباز
 (.54ادد )-التربية البدنية والرياضية–العلاية الانلة –التربية الرياضية للبنيى نااعة حلواى 

الخصائص البيوميكانيكية كمحددات لتشخيص البناء  :(9337)سعيد عبد الرشيد خاطر .5
، انلة البحولا النفسية الحرك  لمهارة الشقلبة الأمامية على رهاز التمرينات الأرضية

 والتربوية  لية التربية، نااعة الانواية العدد الأول.
ن ريات التدريح الرياض  ف  الروانح الأساس  ف  العملية : (7222)المقصود سيد عبد .1

 ، القاهرم،التدريبية
 .، ار م ال تاب الحديلا، القاهرمابرديات علوم الحركة: (9374) طلحة واخرو  .1
 التعلل والتح ل الحر  ، ار م ال تاب للنشر، القاهرم. (:9331) طلحة واخرو  .3
فاعلية استخدام وسائ  تدريح مقترحة لتنمية "(:9379) العرور محمد حسي  إبراهيم  .2

 ، فلسطي .بعض المتطلبات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الساحقة لناشئ  الكرة الطائرة
تأثير رهاز الطوش الدوار ف  تعلم حركات المررحة على  :(9379)ولاء فاضد  إبدددراهيم .73

انلة الىىول التربية الرياضية العدد  ،رهاز حصا  ذو المقابض بالرمناستو الفن  للناشئي 
 الراب  الانلد الخااج.
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تأثير بعض الأدوات الخاصة والوسائط المتعددة ف  حسي   :(9370)سهي وليد وعد، ودريد  .77
، انلة الأ يى، الانلد الساب  اشر، العدد ف  أداء الضربتي  الامامية والخلفية ف  التنس

 الران ، يونيو.
 ية:ثانيا: المرارع الارنب

12. Barrowman C.U.A.Cerattarnen,( 1972);sport Verlag Berlin;No.( 
12).   

13. Hammond, Smith, Christina, (2006); LOW COMPRESSION 

Tennis ball and skill development, Journal of sport science and 

medicine; 

 P. ( 575-581). 
14. John James, A.B.,(1981); kinesiology, tm Science of movement, 

canada. 
15. Judith Lee. Ray, (1969); the value of gymnastic conditioning 

exercises to speed of learning selected gymnastic skill, in paper 

completed research quarterly; no.1 [63]-66. 
16. Jürgen K etc.,(1998); international symposium on biomechanical in 

sports, university of Germany. 

17. Kristy brawl and others, (1998); Boys gymnastics rules price 

darbim, publisher ronssas Missouri, (U.S.A). 
18. Marion j.L, Alexander, (1980); Akin in volleyball, volleyball 

technical journal, Nor, November. 

19. Reid, Sla,(1970);The effect of the use of the video tape recorder 

osanin thatching the volleyball. 
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