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و تأثيره على بعض الخصائص البيوميكانيكية ومستوى أداء سلسله جمبازية على  برنامج تدريبى
 جهاز عارضة التوازن لناشئات الجمباز

 أ.م.د/ ياسر على قطب عبد الحليم
أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز 

 والتمرينات والعروض الرياضية 
 جامعة مدينة السادات  -الرياضيةكلية التربية 

 م.د/ محمود سيد محمد محمد سرور 
مدرس دكتور بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز  

 والتمرينات والعروض الرياضية 
 جامعة مدينة السادات  -كلية التربية الرياضية

 

 المقدمة و مشكلة البحث
وظهددر  فيها مستوى الأداءإلى حددا الايددا التى وصل  تعتبر رياضه الجمباز الفنى من الرياضات الاساسية

ذلددب ضوضددو  فددى الدداورات الأوليمبيددة ولمددولات العددال  مددن تندداف  لددوى ومبدداي ويعتمددا ذلددب   ددى التر يدد  
 بصورة  بيرة  ى القارات البانية الااصة.

ويعتبددر اهدداز  ارضددة التددوازج إحدداى باهدد ة الجمبدداز الفنددى ل بنددات وتتددوج بمبابددة مسددابقة ت دداى ل  بددة 
سددد ن ضدددنف  الر دددالة 10جمبددداز حيددد  تدددردى المهدددارات ال ر يدددة   دددى  دددها الجهددداز فدددو  سدددم   رضددده  ال

 ن64:   3والسهولة  ما لو  انت   ى الارض  
لدددها متسددد  العمدددل والأداء المهدددارى ل جم دددة ال ر يدددة   دددى اهددداز  ارضدددة التدددوازج بالامنامي يدددة  مدددا متصددد  

ء   يدده مبددل التددوازج والقددارة العش يةوالر ددالة  وتعمددل بقا اةارتتاز ضيقة تتم ب واود صفات معينة لددادا
التمرينددات التددى تددردى   ددى باهدد ة التددوازج   ددى تنميددة الاحسدداا وتنميددة اللأددجا ة والج ددا والصددبر لأداء 

 ن86:   2تمرين ص ي  منسج . 
من بج مايلأددىاى مددار  2016من و ددوي  الجبددالى   تددامر الجبددالى  Burnt  2004لددهلب اتفدد   دد  مددن 

ى لبل وضع البرنامج التاريبى  و م توى التاريبات التى متم بها الأداء ب ي  تتلأابه التاريبات مددع رياض
التر يدددب ال ر دددى لددداداء ولوضدددع تددداريبات البرندددامج التددداريبى فددد  ضدددا مدددن دراسدددة الأداء ال ر دددى ل نلأدددا  

التدداريب يجددب بج  الممددارا لتددى مددتم ن مددن تمبيقهددا فددى العم يددة التاريبيددة .ومددن ناحيدده ب ددرى فدد ج  مددة
ن 3:  8تتوج بسيمة وتتمي  بالمرونة ب ي  يم ن تعامل م توياتها وفقاً لمعا  ت سن الفددرد الرياضددى .  

 ن262:   6 
من بج التدداريب ال ددام  متميدد  ض يددادة الاتجدداص إلددى التاصصددية 2012حي  ذ ربضو الع  بحما  با الفتا   

specific  صددىفى نددوي النلأددا  الرياضددى و ضندداء   ددى ذلددب زاد حجدد  بالتر ي    ى متم بات الأداء التاص
 ن58:   1تمرينات الإ ااد الااص      مة التاريب.  

و مددرى الباحبدداج بج الإ ددااد البددانى ب دد  الددا ات  الاساسدديةالتى مرتتدد    يهددا ال  ددب بو ال  بددة ل وصددو  
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 لأ  ى مستوى مهارى مم ن.
من بج  نصدددر التدددوازج احددداى الصدددفات البانيدددة فقدددا 2017و ب دددار با الع يددد  النمدددر وناريمددداج الاميدددب  

ظهددددرت التجددددار  اندددده لا يم ددددن بج تددددردى ال  بددددةبى حر ددددة رياضددددية بصددددورة سدددد يمةإذا لدددد  تددددرتب  بداتهددددا 
بصفةالتوازج . حي  يصن  الإت اج الى إتدد اج باضددت ونتدد اج مت ددرم وبج المهددارات الأساسددية تتم ددب توازندداً 

  الجسدد  الددى الوضددع والاحتفددان بدده مت ندداً بدد  م ددى ذلددب لددارة الجسدد  حي  تبدداب بمجهددود  شدد ى لددوى لوصددو 
  ى التوازج ويقل المجهود العش ى المم و  وبيشا توازج الجس   نا بداء الس سل الجمبازية والس سددل 

 ن324: 5الاكرولاتية وغير ا من العاما من ال ر ات .  
الأولددى مددن تمبيدد  المي اني ددا ال يويددة فددى من بج الهدداا الأساسددى 2011و ب ددار م مددا إضددرااي   دد اتة  

مجا  رياضة الجمبدداز  ددو ت سددين الأداء الفنددى ل  ددب حيدد  بج ت  يددل الأداء و الولددوا   ددى العيددو  و 
الأ ماء و الممي ات يم ن بج يسا ا المار    ى ت اما نوي التاريب الهى ي تااه   ما يم ن ل مي اني ددا 

:  7مددن  دد   ت امددا المتم بددات البانيددة و المهاريددة المم ولددة.  ال يويددة بج تسددا   فددى ت سددين التدداريب 
 ن24

من بندده بالنسددبة لدداداء الرياضددى فقددا سددا مت نتدداتج الأب ددا  2019و ذ رط  ددة حسددام الددامن و ) ددروج  
البيومي اني يدددةفى التعدددرا   دددى تفاصددديل الأداء و  يبيدددة الارتقددداء ضهدددهص التفاصددديل و ت سدددينها   و  دددهلب 

 ن31:   4  التاريب بو تعامل إس و  الأداء وفقاً لمتم باته. تنميتها من   
مددن  دد    بددرة الباحبدداج  مددارلين ل جمبدداز الفنىدنسددات لددوحت  ددام إحتسددا  المتم ددب الادداص بالس سدد ة 

ل عامددا مددن النا ددىات   ددى اهدداز  ارضددة التددوازج بسددبب  ددام  (Split jump + wolf jump)الجمبازيددة
الس س ة بو بسبب فقااج التوازج و التول  ضين مهارتى الس سدد ة ممددا يعنددى  احتسا  إحاى المهارتين دا ل

ن دراة و بيشاً  ام 5 0 ام الرل  ضينهما  و بالتالى إلىاء المتم ب و  ام ال صو    ى قيمته و  ى  
 .Dال صو    ى قيمة صعولة مهارتى الس س ة مما مربر بالس ب   ى قيمة الاراة  

ومات الأداء بسبب ب ماء تتع   ض وايا بعض المفاصل مبددل مفاصددل الر بددة كما متعرضن ل عاما من  ص
و الفادده و التاحددل ونرتفدداي مر دد  البقددل و إرتفدداي الددرا ين بو إحدداا ما  ددن المسددتوى الأفقددى و  صددومات 
بسددبب فقددااج التددوازج لددا تصددل إلددى  صدد  دراددة  ام ددة بسددبب السددقو  مددن   ددى الجهدداز ببندداء الأداء و 

و الاراة النهاتيددة   ددى اهدداز  ارضددة التددوازج و  E صومات الأداء وانافاض قيمة الاراة بالتالى زيادة  
 المجموي الت ى ل فردى العام و مجموي الفر .

لدددهلب مدددرى الباحبددداج ب ميدددة تصدددمي  ضرندددامج تددداريبى مقدددنن ي تدددوى   دددى تددداريبات  اصدددة لتنميدددة القدددارة   
ات البيومي اني يددة و مسددتوى بداء الس سدد ة الجمبازيددة العش ية و المرونة و التوازج و ت سين بعض المتىيددر 
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ليدددا الب ددد  ل مسدددا مة فدددى ال صدددو    دددى قيمدددة المتم دددب و تجندددب  صدددومات الأداء لرفدددع قيمدددة الارادددة 
 النهاتية ل نا ىات   ى اهاز  ارضة التوازج.

 أهداف البحث 
 مهاا الب   الى تصمي  ضرنامج تاريبىومعرفة  تدبيرص   ى : .1
 المتىيرات البيومي اني يةالتى ت    بداء الس س ة الجمبازية ليا الب   .بعض  .2
 مستوى بداء الس س ة الجمبازية ليا الب   . .3

 تساؤلات البحث
مدددا  دددو تددددبير البرندددامج التددداريبى   دددى بعدددض المتىيدددرات البيومي اني يدددةالتى ت  ددد  بداء الس سددد ة  .1

 الجمبازية ليا الب   ؟
 البرنامج التاريبى   ى مستوى بداء الس س ة الجمبازية ليا الب   ؟ما  و تدبير  .2

 إجراءات البحث
 أولًا: منهج البحث

بسددتاام الباحبدداج المنهجالوصددفى باسددتااام التصددوير بالفيددامو و الت  ي لبيومي دداني ى و المددنهج التجريبددى 
 .ذو القياسين  القب ى و البعاىن نظراً لم تمته لمبيعة و ب ااا الب  

 ثانياً: عينه البحث 
 العينة البشرية

سددنة المسددج ة  لا ددب حددرن فددى  13تدد  إ تيار ينددة الب دد  بالمريقددة العمايةلإحدداى لا بددات مرح ددة ت ددت 
 الات ادالمصرى ل جمباز.

 ن توصيف  ينة الب   1ااو   
 العمر التدريبى الوزن الطول  العمر الزمنى 

 سنوات 8 كيلوجرام   50 سم 161 سنة 13

 العينة المهارية:
 ن   ى اهاز  ارضة التوازج.Split+Wolfس س ة امبازية م ونة من مهارتى 

 بسبا  ب تيار العينة المهارية ليا الب  :
 الس س ةالجمبازية تعتبر من ضمن المتم بات الااصه لجهاز  ارضه التوازج 

 يم ن تموير ا إلى مهارات ب  ى فى الصعولة ل  صو    ى قيمة الرل   
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 عينة التحليلية:ال
ت  تصوير الس س ة الجمبازية ليا الب   بدد   م دداولات بدد  إ تيددار بفشددل م اولددة ضندداء   ددى ربى الابددراء 
المتمب دددددين فدددددى ح دددددام دوليدددددين مسدددددج ين بالات ددددداد الددددداولى ل جمبددددداز و إ شددددداي  دددددهص الم اولدددددة ل ت  يدددددل 

 البيومي اني ى و ذلب فى  ً  من القياا القب ى و البعاى.
 وساتل امع البيانات  بالباً:

 باه ة وبدوات التصوير ولرامج الت  يل البيومي اني ى:
   - SoCoo/ C30 S High Speed Camera اميرا تصوير 2 اد 

 ن.ضي سل 1080*1920 ادر/     ولجودة تصوير   60 ت  ضبمها   ى تردد 
 حامل ب بي م ود بمي اج ماتي.   2 اد 

 .Wireless Sync remote.  لت امن التاميراتSoCooريموت
 .HP Pavilion  G6كمبيوتر م مو   

 .Tracker 6.0ضرنامج  الت  ي ل ر ى
 .defisherprodadضرنامج معالجة الفيامو 

 .mp4 to aviضرنامج ت ويل إمتااد الفيامو 
 م.x 1 مx 1 م1مقاا  نقا    4م عب معامرة من 

 ض ستر لاس  بضيض لاستااامه فى الع مات الشابمة   ى مفاصل الجس 
 مي اج طبى معامير لقياا الوزج لالر   ي و ارام

 الرستاميتر لقياا المو  الت ى لالر  س 
 استمارة تسجيل البيانات

 الأاه ة و الأدوات المستاامة     البرنامج التاريبى:
 توازج لانونىاهاز  ارضة  

 س  15اهاز ضام  عارضة التوازج منافض سم هبعرض  
 اهاز متوازى راا 

 اهاز حر ات برضية
  قل حات  

 رابعاً: الدراسة الاستطلاعية:
 م30/4/2022لام الباحباج ب اراء الاراسة الاستم  ية موم السبت
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 الهاا من إاراء الاراسات الاستم  ية :
 الأاه ة والأدوات المناسبة لتمبي  الب   و ص حيتها.التدكا من توافر اميع  

 التدكا من ص حية م اج و توليت التصوير و اودة الإضاءة
 ت اما المجا  المناسب ل تصوير من حي  م اج تببيت التاميرات و إرتفا ها و زاوية التصوير.

 ت اما التردد المناسب ل تصوير.
 لإاراء الت  يل البيومي اني ى لأداء المهارة ليا الب  .ت اما اودة التصوير المناسبة  

 معرفة المسا امن لمر  القياا و التسجيل و تنظي  سير العمل ببناء التصوير.
التدكددا مددن صدد حية الأاهدد ة الااصددة بالت  يددل البيومي دداني ىو إم انيةإسددتارا  اميددع المتىيددرات الااصددة 

 بالب  .
 اما متوس  التترارات وزمن الاداء و الراحة .تقنين ال مل التاريبى من حي  ت 

 التعرا   ى ماى م تمة زمن  الوحاة التاريبية و مجمو ة التاريبات دا ل الوحاة التاريبية.
  امساً: الاراسة الأساسية

 القياا القب ى
 م 6/5/2022لام الباحباج بااراء القياا القب ىمن     الت  ي  والت  يل ال ر ى موم الجمعة المواف   

 إاراءات التصوير
ن  دداميرا إحدداا ما اانبيددة موااهددة ل جانددب الأيسددر ل  بددة و الأ ددرى بماميددة 2ت  التصددوير باسددتااام  دداد  

متدددر مدددن الأرض   1.5متدددر مدددن م ددداج الأداء و  دددى ارتفددداي  4.50حيددد  وضدددعت التددداميرات   دددى بعدددا 
 ر ددي واج تتددوج ال ر ددة فددي منتصدد  ورا ددي الباحبدداج اج تتددوج التدداميرا  موديددة   ددي مسددتو  الأداء ال

  واسددتاام م عددب  ضي سددل1080*1920اطار/بانيددة ولالددة  60كددادر التصددوير  و دداج التصددوير بسددر ة 
م وتدد  وضددعة فددي منتصدد   ددادر التصددوير وفددي م دداج بداء x 1 مx 1 م1نقددا  بميقدداا  4معددامرة مددن 

 الس س ة ليا الب  .
 إاراءات الت  يل

الت  يل ال ر ي ب بي الابعاد لاداءالفنى  س س ة الجمبازية ليا الب   واسددتاام نمددوذ  لام الباحباج ب اراء  
ن   مددا 1نقمة مراعية تمبل با اء اس  ال  ب ببناء مراحل الأداء المات فة    ل  14ت  يل م وج من 

 ا لاسددتارا  ن ل ت  يل ال ر ي لت  يل الم دداولات التددي تدد  تصددوير tracker 6.0استاام الباحباج ضرنامج  
 المتىيرات المي اني ية ليا الب  .
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  ن نموذ  الت  يل المستاام1  ل  

 تقييم الاداء المهارى  
 من    :

 الت  يل ال ر ى ل ولوا   ى مقاار الت سن فى المتىيرات البيومي اني ية لعينة الب  .  
لجنه م ونة من ح ام دوليين ل تعرا   ى مقاار الت سن فى مستوى الأداء المهددارى لعينددة الب دد . مرفدد  

 ن3 
 بس  البرنامج التاريبى المقتر   

 ت اما الهاا من البرنامج وفترص تمبيقه.
 متناسب م توى البرنامج مع الأ ااا و مع  صاتص المرح ة السنية لعينة الب  .بج 

 ت اما  اص وحج  التاريبات المستاامه وفترات الراحة.
 مرا اة التار  فى زيادة ال مل التاريبى.
 توفير الام انات والادوات المستاامة.

 مرونه البرنامج التاريبى المقتر  ولبوله ل تعامل.
 امج الارتبا  والتتامل ضين با اءص.مرا ى البرن

 البرنامج التاريبى المقتر 
م  و 7/5/2022تدد  تمبيدد  البرنددامج التدداريبى المقتددر    ددى  ينددة الب دد  اضتددااء مددن مددوم السددبت الموافدد  

وحاات تاريبية  ل إسبوي  و الجاو  التالى موض  الم تددوى العددام ل برنددامج التدداريبى   3لماة  هرين ضوالع  
 المقتر .
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 ن الم توى العام ل برنامج التاريبى المقتر  2ااو   
 التوزيع الزمنى المتغيرات م

 فترة الإعداد الخاص  مراحل البرنامج 1

 أسابيع 8 عدد أسابيع تطبيق البرنامج 2

 وحدات  3 عدد الوحدات التدريبية لجهاز عارضة التوازنفىالإسبوع 3

 وحدة  24 لتطبيق البرنامججمالى عدد الوحدات التدريبية إ 4

 دقيقة 45 زمن الوحدة التدريبية الخاصة بجهاز عارضة التوازن 5

زمن تطبيق البرنامج الخاص بالسلسلة قيد البحثداخل الوحدة التدريبية  6
 لجهاز عارضة التوازن

 23,7إلى   5,3يتراوح بين 

 دقيقة

تاريبيددة  ددل إسددبوين و زمددن الوحدداة التاريبيددة حيدد   دداج  دداد الوحدداات التاريبيددة التام ددة   مدد  وحدداات 
 سا ات مقسمة  الآتى: 3الواحاة  

 دقيقة للإحماء 30
 دقيقة لتل اهاز  ب   باه ة مومياًن 45
 دقيقة ل تهاتة 15

 بس  وضع التاريبات المقترحة كيبية تقنين ال ملن
الابددددراء والمسدددد  المراعددددى ومتابعدددده فددددى ضددددوء مبددددادر التدددداريب الرياضددددى هلب المقدددداض ت اللأاصددددية مددددع 

 تاريبات الات اد الاولى ت  وضع بس  ل تاريباتتالآتى:
 ت  يل الاصاتص الفنيه  س س ة ليا الب    

 بستا ص التاريبات المقترحه من الت  يل الفنى  س س ة ليا الب    
بات  ددن طريدد  ت امددا ت امددا دراددة ال مددل التدداريبى وذلددب ضت امددا الجر ددة المناسددبة لتددل تدداريب مددن التدداري

متوسدد  تتددرار  ددل تدداريب وتسددجيل زمددن  ددها التترارالألصددى واسددتااامه فددى تقنددين  ددل تدداريب مددن حيدد  
 اللأاص وال ج  والتبافهة.

 ن2تاريبن مرف    19 اد تاريبات البرنامج التاريبى   
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 محتوى البرنامج
 ل برنامج التاريبىن تلأ يل حمل التاريب اللأهرىو الاسبو ى 3ااو   

 الثانى  الأول الشهر 

  أقصى
 

   أقل من أقصى

 4 3 2 1 4 3 2 1 الاسبوع

   أقصى
  

  
  

         أقل من أقصى

         متوسط 

ن بندده تدد  التددار  بال مددل التدداريبى مددن  الألددل مددن الألصددىن فددى اللأددهر الأو  إلددى 3متشدد  مددن ادداو   
 البانى. الألصىن فى اللأهر  

اللأدددهر الأو   حمدددل بلدددل مدددن الألصدددىن: متا  ددده اسدددبوي ب مدددل  متوسددد ن و اسدددبو ين ب مدددل  بلدددل مدددن 
 الألصىن و اسبوي ب مل  بلصىن.

اللأدددهر البدددانى  حمدددل بلصدددىن: متا  ددده اسدددبوي ب مدددل  متوسددد ن و اسدددبوي ب مدددل  بلدددل مدددن الألصدددىن و 
 اسبو ين ب مل  بلصىن.

 ن1البرنامج التاريبى المقتر  مرف   
 القياس البعدى

م 7/7/2022لام الباحباج بااراء القياا البعاى مددن  دد   الت  ددي  والت  يددل ال ر ىيددوم الامددي  الموافدد  
 و لا را ى الباحباج بج مت  إاراء القياا البعاى ت ت نف  الظروا التى ت  فيها القياا القب ى.

 عرض ومناقشة النتائج
 التساؤ  الأو  الهى منص   ى:بولا:  رض و مناللأة نتاتج  

ما  و تدبير البرنامج التاريبى   ددى بعددض المتىيددرات البيومي اني يددةالتى ت  دد  بداء الس سدد ة الجمبازيددة ليددا 
 الب   ؟
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 التوزيع الزمنى للمراحل الفنية للسلسلة الجمبازية قيد البحث
 

 
 الجمبازية ليا الب   ن التوزيع ال منى ل مراحل الفنية ل س س ة 2  ل  

 مناللأة نتاتج التوزيع ال منى ل مراحل الفنية ل س س ة الجمبازية ليا الب  :
 –ن بج التوزيددع ال منددى فددى القيدداا القب ددى لتددل مرح ددة مددن مراحددل الأداء  الت شددير 2متشدد  مددن  دد ل  

 1.5ا ض دددد   الهبددددو ن لدددد  – wolfالميددددراج فددددى مهددددارة  –الإتصددددا  و الددددرل   – splitالميددددراج فددددى مهددددارة 
 ن حيدددددددددد   5.5 ن   دددددددددى التوالىب امددددددددددالى زمدددددددددن بداء   1.833 ن   0.5 ن   1 ن   0.667 ن  

%ن 33.32%ن  9.09%ن  18.18%ن  12.12%ن  27.27سدددا مت  دددل مرح دددة مدددن المراحدددل ضنسدددبة 
 1.498  دددددى التدددددوالى  و فدددددى القيددددداا البعددددداى  ددددداج التوزيدددددع ال مندددددى لتدددددل مرح دددددة مدددددن مراحدددددل الأداء  

 ن حيدد    5.33 ن   ى التوالىب امالى زمن بداء    1.834 ن    0.665 ن    0.5 ن    0.833 ن  
%ن   ددى 34.4%ن  12.47%ن  9.3%ن  15.62%ن  28.1سددا مت  ددل مرح ددة مددن المراحددل ضنسددبة  

 التوالى.
 ن فددى القيدداا القب ددى  667 0 دداج    split jumpمددن  دد   مددا سددب  نجددا بج زمددن الميددراج فددى مهددارة 

 ن فددى القيدداا البعدداى. ويراددع الباحبدداج ذلددب الددى ب ددت ا  0.833 ن ليصددب    0.166وزاد بمقدداار  
المسار الهناسى لمر   بقل الجس  ضين القياسددين القب ىوالبعدداى   ف يددادص المسددافة الربسدديةفى القيدداا البعدداى 

 تعنى زيادة زمنه.
زمن الميراج سا ا ال  بةفى انجاز الوااب ال ر ى بلأ ل بفشل من حيدد  رفددع   ويرى الباحباج بج زيادة

إحددداى الدددرا ين بمامددداً والأ دددرى   فددداً لمسدددافة راسدددية مناسدددبة وزاويدددة مناسدددبة ضدددين الفادددهمن والتجهي لمرح دددة 

الاتصال الأول الطيران الأول الاتصال الثاني الطيران الثاني
الاتصال 

الأخير
الزمن الكلي

الزمن قبلي 1.5 0.667 1 0.5 1.833 5.5

الزمن بعدي 1.498 0.833 0.5 0.665 1.834 5.33

0

1

2

3

4

5

6
ن 

زم
ال

 /
ث

مراحل الأداء

الزمن قبلي الزمن بعدي
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 .الهبو  بلأ ل بفشل ضاوج ا ت از
 ن  0.5انافدددض بقيمدددة      ن فدددى القيددداا القب دددى و  1ضينمدددا  ددداج زمدددن مرح دددة الاتصدددا  و الدددرل    

 ن فددى القيدداا البعدداى ويفسددر الباحبدداج زيددادة زمددن الاتصددا  و الددرل  فددى القيدداا القب ددى  0.5ليصددب   
نتيجة زيادة ان راا مر   بقل الجس   ن المستوى السهمى وم اولة ال  بة لاسددتعادة توازنهددا ممددا تسددبب 

البعدداى نتيجددة ت سددن الاتدد اج الددامنامي ى ببندداء فددى زيددادة الدد من  ضينمددا انافددض زمددن الاتصددا  فددى القيدداا 
الأداء مما سا   فى الرل  ضين المهارتين بلأ ل بسري دوج تول  ويراع الباحباج ذلب الددى تدداريبات القددارة 

 العش ية النو ية وتاريبات الات اج دا ل البرنامج .
لقيدداا القب ددى وزاد  ن فددى ا 0.5 دداج    wolf jumpكمددا لاحددت الباحبدداج بج زمددن الميددراج فددى مهددارة

 ن فى القياا البعاى. ويراع الباحبدداج ذلددب بيشدداً نتيجددةا ت ا   0.665 ن ليصب     0.165بمقاار  
المسار الهناسددى لمر دد  البقددل ضددين القيدداا القب ىوالبعدداى   ف يددادة المسددافة الراسدديةفى القيدداا البعدداى تعنددى 

 زيادة ال من .
 wolfا ال  بددة   ددى انجدداز الوااددب ال ر ددى واتادداذ وضددع ويددرى الباحبدداج بج زيددادة زمددن الميددراج سددا 

jump . فى الهواء بلأ ل ايا والتجهي  ل هبو  بلأ ل بفشل 
   نفى   تا القياسيين. 1.83وتساوى زمن مرح ة الهبو  ل ولوا فى نهاية الس س ة حي   اج  

لقيدداا البعدداى لا اج زيددادة ويتش  مما سددب  بندده   ددى الددرغ  مددن زيددادة بزمنددة الميددراج فددى المهددارتين فددى ا  
 زمن الاتصالو الرل  ضينهما فى القياا القب ى سا   فى زيادة ال من الت ى ل س س ةفىالقياا القب ى.

 متىيرات الإزاحة و لمر   البقل ل س س ة الجمبازية ليا الب  
 فى القياا القب ي ل س س ة الجمبازية ليا الب    نمتىيرات الازاحة لمر   البقل4ااو  

 الزمن التسلسل المرحلة
الإزاحة الأفقية 

 بالمتر
الإزاحة 

 الرأسية بالمتر
الإزاحة 

 السهمية بالمتر

 المرحلة التمهيدية
 )التحضير(

0 0 -0.005 0.884 0.003 

1 0.167 -0.012 0.864 0.003 

2 0.333 -0.017 0.836 0.001 

3 0.5 -0.009 0.823 -0.001 

4 0.667 -0.008 0.806 -0.006 

5 0.833 0.002 0.788 -0.005 

6 1 0.001 0.835 -0.008 

7 1.167 -0.007 0.822 -0.006 

8 1.333 -0.031 0.754 0.003 

9 1.5 -0.091 0.805 -0.006 

 0.017- 1.07 0.122- 1.666 10مرحلة الطيران فى  
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 split 11 1.833 -0.168 1.13 -0.024مهارة 

12 2 -0.193 0.897 -0.009 

مرحلة الاتصال و 
 الربط

13 2.166 -0.201 0.782 0.016 

14 2.333 -0.209 0.823 0.018 

15 2.499 -0.208 0.823 0.02 

16 2.666 -0.191 0.819 0.016 

17 2.833 -0.18 0.784 0.013 

18 2.999 -0.224 0.706 0.009 

مرحلة الطيران فى  
  wolfمهارة 

19 3.166 -0.264 0.956 -0.003 

20 3.333 -0.284 1.069 -0.007 

21 3.499 -0.32 0.929 -0.01 

المرحلة الختامية  
 و الاتزان( الهبوط)

22 3.666 -0.366 0.753 -0.007 

23 3.833 -0.372 0.799 -0.003 

24 3.999 -0.376 0.829 -0.003 

25 4.166 -0.362 0.833 0.004 

26 4.332 -0.347 0.84 -0.002 

27 4.499 -0.352 0.828 -0.005 

28 4.666 -0.347 0.813 -0.01 

29 4.832 -0.336 0.805 -0.009 

30 4.999 -0.325 0.825 0 

31 5.166 -0.327 0.855 0.008 

32 5.332 -0.323 0.881 0.005 

33 5.499 -0.324 0.885 0.003 

 فى القياا البعاى  س س ة الجمبازية ليا الب    نمتىيرات الازاحة لمر   البقل5ااو  
 الزمن التسلسل المرحلة

الإزاحة الأفقية 
 بالمتر

الإزاحة الرأسية 
 بالمتر

الإزاحة 
 السهمية بالمتر

 المرحلة التمهيدية
 )التحضير(

0 0 0.002 0.8 -0.003 

1 0.167 0.003 0.797 -0.002 

2 0.333 0.001 0.794 -0.002 

3 0.5 -0.004 0.778 -0.002 

4 0.667 -0.001 0.761 0.001 

5 0.832 -0.006 0.783 0.005 

6 0.998 -0.011 0.853 0.005 

7 1.165 -0.016 0.852 0.002 

8 1.332 -0.049 0.753 0.004 

9 1.498 -0.089 0.88 0.009 

مرحلة الطيران فى  
 splitمهارة 

 

10 1.665 -0.133 1.208 0.014 

11 1.832 -0.182 1.267 0.008 

12 1.998 -0.199 1.047 0.006 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2022اكتوبر (2الجزء ) (97)العدد                لمجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةا
 

325 

13 2.165 -0.228 0.752 0.009 

مرحلة الاتصال و 
 الربط

14 2.332 -0.237 0.768 0.012 

15 2.498 -0.262 0.757 0.013 

16 2.665 -0.317 0.879 0.011 

 
مرحلة الطيران فى  

  wolfمهارة 

17 2.832 -0.368 1.161 0.001 

18 2.998 -0.411 1.164 -0.003 

19 3.165 -0.45 0.888 -0.008 

20 3.332 -0.497 0.806 -0.007 

المرحلة الختامية  
 و الاتزان( الهبوط)

21 3.498 -0.502 0.853 -0.005 

22 3.665 -0.518 0.852 -0.007 

23 3.832 -0.528 0.842 -0.009 

24 3.998 -0.525 0.839 -0.01 

25 4.165 -0.521 0.832 -0.009 

26 4.332 -0.515 0.828 -0.008 

27 4.498 -0.511 0.819 -0.008 

28 4.665 -0.508 0.821 -0.007 

29 4.832 -0.506 0.825 -0.005 

30 4.998 -0.504 0.82 -0.003 

31 5.165 -0.496 0.846 -0.005 

32 5.332 -0.481 0.881 0 

 

 
 ن التس سل ال ر ي لاداء المهار      القياا القب ى ل عينة ليا الب   3  ل  

 

 
 ن التس سل ال ر ي لاداء المهار      القياا البعاى  عينة ليا الب   4  ل  
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 القب ي والبعا  في الإزاحة ن الا ت فات ضين القياا 5  ل 

 الافقية لمر   البقل ل س س ة الجمبازية ليا الب   

 
 ن الا ت فات ضين القياا القب ي والبعا  في الإزاحة 6  ل 

 الربسية لمر   البقل ل س س ة الجمبازيةليا الب   

 
 ن الا ت فات ضين القياا القب ي والبعا  في الإزاحة 7  ل 

  س س ة الجمبازيةليا الب   السهمية لمر   البقل ل 
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 مناللأة نتاتج متىيرات الإزاحة لمر   البقل ل س س ة الجمبازية ليا الب  :
 الإزاحة الربسية

  split jumpن بج المسددافة الراسدديةفى مرح ددة الميددراج فددى مهددارص 6ن  و  ل  5ن و  4متش  من ااو   
  البقددل لأ  ددى نقمددة لدده فددى  ددهص المرح ددةفى زادت بالتددار  فددى  ددً  مددن القيدداا القب ىوالبعدداى ليصددل مر دد 

من  1.267من فددى القيددداا القب ددى و وصدددل فددى القيددداا البعدداى لقيمدددة   1.13ن بقيمدددة  11التددادر رلدد   
%ن  ب  ضابت المسافة الربسيةفى الانافاض مددرة ب ددرى  12.12من و نسبة ت سن    0.137ض يادة لار ا  

 ذضية الارضية.نتيجة  بو  مر   البقل لأسفل فىاتجاص الجا 
ويراددددددددع الباحبدددددددداج  ددددددددهص ال يددددددددادةفى المسددددددددافة الراسددددددددية نتيجددددددددة تدددددددداريبات القددددددددارة العشدددددددد ية والتدددددددداريبات 
المهاريةالمستااميةفى البرنامج التاريبىالتى ببددرت بالإيجددابفى م صدد ة لددوى الددافع ل ددرا ين والددت    فىاتجدداص 

 الافع .
قيمددددة ل مسددددافة الربسدددديةفى  ددددً  مددددن القيدددداا وفددددى مرح ددددة الاتصددددا  و الددددرل  ضددددين المهددددارتين  انددددت ب  ددددى 

من   دددى التدددوالى   ضينمدددا  اندددت بلدددل قيمدددة ل مسدددافة الربسددديةفى  دددً  مدددن 0.879 -م 0.823القب ىوالبعددداى  
من   دددى التدددوالى ويفسدددر الباحبددداج ذلدددب بددددج ال  بدددة  فشدددت 0.757 -م 0.706القيددداا القب ىوالبعددداى  

ن ال فددان   ددى التددوازج الددامنامي ى ببندداء الأداء حيدد  بندده فددى مر   بق ها لأسفل فى حاود معينه تم نهددا مدد 
حالةانافاض مر   البقددل بكبددر مددن الدد زم سددوا مددردى ذلددب الددى زيددادة زمددن الاتصددا  والارتقدداء بالإضددافة 
ل يددددادة العددددبء الوالددددع   ددددى  شدددد ت الددددرا ين ببندددداء الارتقدددداء و الددددافع بددددالرا ين ولددددا تتعددددرض ال  بددددة 

 لهبو  العمي  .لاصومات بداء تتع   با 
زات المسددافة الربسسددية لمر دد  البقددل بالتددار  فددى  ددً  مددن   wolf jumpوفددى مرح ددة الميددراج فددى مهددارة

ن بقيمدددة 20القيددداا القب ىوالبعددداى ليصدددل مر ددد  البقدددل لأ  دددى نقمدددة لددده فدددى  دددهص المرح دددةفى التدددادر رلددد   
ن ض يددادة 18منفددى التددادر رلدد     164 1من فى القياا القب ى و وصل فى القياا البعدداى لقيمددة  1.069 

%ن  بدد  ضددابت المسددافة الربسدديةفى الانافدداض مددرة ب ددرى نتيجددة   8.88من و نسبة ت سددن    0.095لار ا  
  بو  مر   البقل لأسفل فىاتجاص الجاذضية الارضية.

ة ويراددددع الباحبدددداج  ددددهص ال يددددادةفى المسددددافة الربسددددية نتيجددددة تدددداريبات القددددارة العشدددد ية والتدددداريبات المهاريدددد 
 المستاامةفى البرنامج التاريبىالتىدبرت بالإيجابفى م ص ة لوى دفع الرا ين والت    فىاتجاص الافع .

 الإزاحة السهمية
نبج بلصددى إزاحددة سددهمية لمر دد  البقددل  دد   مرح ددة الميددراج فددى 7ن  و  ل  5ن و  4متش  من ااو   

ن و  ددو التددادر الددهى 11متددرن فددى التددادر رلدد    024 0 -فددى القيدداا القب ى انددت  Split jumpمهددارة 
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  ددى متددرن فددى القيدداا البعدداى وذلددب مددا  14ت قدد  هيدده بلصددى إرتفددا فى ت ددب المرح ددة ضينمددا  انددت  . .
ا ت   توازج ال  بة ببناء بلصددى إرتفدداي لهددا  دد   القيدداا القب ددى و ت سددن الاتدد اج الددامنامي ىفى القيدداا 

 البعاى نظراً لالترا  مر   البقل  ن المستوى السهمى.
و فى مرح ة الاتصا  و الرل  ضين المهارتين  انت بلصى إزاحة سهمية لمر   البقل فددى  ددً  مددن القيدداا 

متدددرن   دددى التدددوالى و بالتدددالى فددد ج زيدددادة إن دددراا مر ددد  البقدددل  دددن  013 0 – 02 0بعددداى  القب دددى و ال
المسددتوى السددهمىفى القيدداا القب ددى  دداج سددبب فىدد  ت از ال  بددة و فقددااج توازنهددا و بالتددالى زيددادة زمددن ت ددب 

لى  ددام و بالتددا  Wolf jumpالمرح ددة لأج ال  بددة حاولددت اسددتعادة توازنهددا مددرة ب ددرى لبددل بداء مهددارة 
دراددةن  5 0و  ددام حصددو  ال  بددة   ددى قيمددة المتم ددب    Dالا تراا بعم ية الرل  من لبددل لجنددة ح ددام  

 و سيت  مناللأة الجانب الت  يمىفى التساؤ  البانى.
فقا لاحددت الباحبدداج بج بلصددى إزاحددة سددهمية لمر دد  البقددل  Wolf jumpو     مرح ة الميراج فى مهارة 

متددرن   ددى التوالىدددى بج  008 0 –و  01 0 - مددن القيدداا القب ددى و البعدداى  دد   ت ددب المرح ددة فددى  دد ً 
 مر   البقل التر  من المستوى السهمى     القياا البعاى.

 01 0 -و فى مرح ة الهبو  فتانت بلصى إزاحة لمر دد  البقددل  ددن المسددتوى السددهمى متسدداوية و بقيمددة  
ن فددى القيدداا البعدداى و   ددى الددرغ  مددن 24تددادر رلدد   ن فددى القيدداا القب ددى و ال28مترن فددى التددادر رلدد   

ذلدددب فقدددا لاحدددت الباحبددداج بج القدددي  فدددى القيددداا القب ىفدددى ت دددب المرح دددة تراوحدددت ضدددين قدددي  سدددالبة و موابدددة 
 بىدد ن راا مر دد  البقددل يميندداً و يسدداراً  ددن لا دداة الارتتدداز ممددا مددا    ددى واددود إ ددت   بسددي  فددى تددوازج 

 و ت سن التوازج الامنامي ىفى القياا البعاى.  ال  بة     القياا القب ى
ويراددع الباحبدداج  ددهص الا ت فددات فددى قددي  الازاحددة السددهمية لمر دد  البقددل و ت سددنهافى القيدداا البعاىنتيجدده 

 تاريبات التوازج والتاريبات المهاريهالمستاامهفى البرنامج التاريبى.
 س ة الجمبازية ليا الب  :التىير ال اوى لمفاصل الجس      بعض مراحل بداء الس 

القياا القب ى     بعض مراحل بداء الس س ة الجمبازية ليا    التىيرال اوى لمفاصل الجس  فى ن6ااو  
 الب   

 الجانب الأيمن  الجانب الأيسر 
 

 كاحل ركبة فخذ  كتف كاحل ركبة فخذ  كتف

 التمهيدية نهاية المرحلة  90 127.7 103.4 101.5 79.9 124.4 136.5 99.1

150.5 - 130,1 152.9 131.2 179.1 96.6 164.7 152.5 
أعلى طيران فى مهارة 

split 

56.5 115.5 116.5 75.2 53.7 58.9 120.9 84.1 
نهاية مرحلة الاتصال و  

 الربط

99.7 65.4 40.5 105.3 90.8 56.4 155.1 145.5 
أعلى طيران فى مهارة 

wolf 
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القياا البعاى     بعض مراحل بداء الس س ة الجمبازية ليا   التىيرال اوى لمفاصل الجس  فى ن7ااو  
 الب   

 الجانب الأيمن  الجانب الأيسر
 

 كاحل ركبة فخذ كتف كاحل ركبة فخذ كتف

102.7 147.5 134.9 85.6 101.5 130.5 136.9 112.8 
نهاية المرحلة  

 التمهيدية 

156.9 - 112,4 168,7 158,2 165.1 93,6 170,1 162,9 
أعلى طيران فى  

 splitمهارة 

104.4 145.1 143.8 93.6 99 134.2 144.5 110.1 
نهاية مرحلة 

 الاتصال و الربط 

101.2 49,9 32,6 120,3 81.9 46,2 179,6 155,9 
أعلى طيران فى  

 wolfمهارة 

الأيسددر تلأددير فقدد  إلددى بج إتجدداص ال اويددة المقصددود  ددو يلأير الباحباج إلى بج   مددة السددالبفى زاويددة الفادده  
 الفاه الأيسر مع الجهي من الا  .

 
لمر   بقل الجس       ن الا ت فات ضين زوايا مفاصل الاطراا السف ية  نا الصي ارتفاي8  ل  

  Splitبداء مهارة 
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 ارتفاي ن الا ت فات ضين زوايا مفاصل الاطراا السف ية  نا الصي 9  ل  

 Wolfلمر   بقل الجس      بداء مهارة 
 مناللأة نتاتج التىيرال اوى لمفاصل الجس      بعض مراحل بداء الس س ة الجمبازية لياالب  :

ن لاحت الباحباج ت سددن م  ددون فددى زوايددا مفاصددل الجسدد  9نو  8ن و ب  ل  7ن و  6من     اااو   
 فى  ل مراحل الأداء  الآتى:

 ة التمهياية :نهاية المرح 
درادددةن   دددى التدددوالى و  79.9 – 90فدددى القيددداا القب دددى  اندددت زاويدددة التاحدددل الأيمدددن و الأيسدددر ل  بدددة  

 دراةن 85.6 – 112.8زادت فى القياا البعاى لتصب   
دراددةن   ددى التددوالى   124.4  –  127.7فى القياا القب ى  انت زاوية الر بددة اليمنددى و اليسددرى  ل  بددة  

 دراةن 134.9 – 136.9ياا البعاى لتصب   و زادت فى الق
دراددةن   ددى التددوالى و  136.5 – 103.4فى القياا القب ى  انت زاوية الفاه الأيمن و الأيسددر ل  بددة  

 دراةن 147.5 – 130.5زادت فى القياا البعاى لتصب   
ى القيدداا البعدداى و يفسددر الباحبدداج ت ددب ال يددادات فددى قددي  زوايددا المفاصددل فددى  ددهص المرح ددة بج ال  بددة فدد 

حاولت الاستفادة من حر ة ما المفاصل و زيادة الماى ال ر ى لهددا ل مسددا مة فددى  م يددة الارتقدداء لت قيدد  
 ب  ى مسافة ربسية مم نة لمر   البقل.

 دداج فددى صددال  الأداء حيدد   Splitكمددا يلأددير الباحبدداج بج زيددادة زاويددة الفاددهمن ل ظددة الإنم لفددى مهددارة 
الفادده مددع الجددهي مددن الادد  المسددتقي    مددا سددا   ذلددب فددى بج يمددر  دد   مددل القددوة ب ددل ك ما الترلت زاوية  

 الجس  ل ستفادة من القوة فى تجاص الافع.
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 : splitب  ى طيراج فى مهارة  
دراددةن   ددى التددوالى  2 131 – 5 152فى القياا القب ددى  انددت زاويددة التاحددل الأيمددن و الأيسددر ل  بددة  

 دراةن 2 158 – 9 162البعاى لتصب   و زادت فى القياا  
دراددةن   ددى التددوالى  9 152  –  7 164فى القياا القب ى  انددت زاويددة الر بددة اليمنددى و اليسددرى  ل  بددة  

 دراةن 7 168 – 1 170و زادت فى القياا البعاى لتصب   
  ى التددوالى و دراددةن  130.1 –و  9 96فى القياا القب ى  انت زاوية الفاه الأيمن و الأيسر ل  بددة  

دراددةن. انافددداض زاويدددة الفاددده الأيمدددن مدددع   112.4 –و  93.6انافشددت فدددى القيددداا البعددداى لتصدددب   
الجهي من الأمام و زاوية الفاه الأيسر مع الجهي من الا   تعنى زيادة إرتفاي الرال اليمنى بمامدداً  اليدداً 

دراةن فى القيدداا القب ددى  127.7الفاهمن من  و الرال اليسرى   فاً  الياً و بالتالى زيادة ال اوية ما ضين 
درادددةن لصدددال  القيددداا البعددداى ضنسدددبة  29.8درادددةن فدددى القيددداا البعددداى ض يدددادة لدددار ا  157.5لتصدددب   
 %  23.3ت سن 

 نهاية مرح ة الاتصا  و الرل :
و  دراددةن   ددى التددوالى 75.2 – 84.1فددى القيدداا القب ددى  انددت زاويددة التاحددل الأيمددن و الأيسددر ل  بددة  

 دراةن 93.6 – 110.1زادت فى القياا البعاى لتصب   
دراددةن   ددى التددوالى   116.5  –  120.9فى القياا القب ى  انت زاوية الر بددة اليمنددى و اليسددرى  ل  بددة  

 دراةن 143.8 – 144.5و زادت فى القياا البعاى لتصب   
دراددةن   ددى التددوالى و  115.5 – 58.9فددى القيدداا القب ددى  انددت زاويددة الفادده الأيمددن و الأيسددر ل  بددة  

 دراةن 145.1 – 134.2زادت فى القياا البعاى لتصب   
و يفسددر الباحبدداج ت ددب ال يددادات فددى قددي  زوايددا المفاصددل فددى  ددهص المرح ددة بج ال  بددة فددى القيدداا البعدداى 

ء لت قيدد  حاولت الاستفادة من حر ة ما المفاصل و زيادة الماى ال ر ى لهددا ل مسددا مة فددى  م يددة الارتقددا 
 ب  ى مسافة ربسية مم نة لمر   البقل.

 دداج فددى صددال  الأداء حيدد   Wolfكمددا يلأددير الباحبدداج بج زيددادة زاويددة الفاددهمن ل ظددة الإنم لفددة مهددارة 
ك ما الترلت زاوية الفادده مددع الجددهي مددن الادد  المسددتقي    مددا سددا   ذلددب فددى بج يمددر  دد   مددل القددوة ب ددل 

 جاص الافع.الجس  ل ستفادة من القوة فى ت
 : wolfب  ى طيراج فى مهارة  

دراددةن   ددى التددوالى  3 105 – 5 145فى القياا القب ددى  انددت زاويددة التاحددل الأيمددن و الأيسددر ل  بددة  
 دراةن 3 120 – 9 155و زادت فى القياا البعاى لتصب   
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اددةن فددى القيدداا در   179.6دراددةن و زادت لتصددب     155.1فى القياا القب ى  انت زاوية الر بة اليمنى 
دراددةن و انافشددت اتصددب   40.5البعدداى ضينمددا  انددت زاويددة الر بددة اليسددرى ل  بددة فددى القيدداا القب ددى  

 دراةن فى القياا البعاى.   32.6 
دراددةن  ى التددوالى و  65.4  - 56.4فددى القيدداا القب ددى  انددت زاويددة الفادده الأيمددن و الأيسددر ل  بددة  

 دراةن. 49.9 – 46.2انافشت فى القياا البعاى لتصب   
يعتبر من إحدداى متم بددات الأداء لهددهص المهددارة حيدد  مددنص القددانوج   wolfبنى مفصل الفاهمن فى مهارة  

 ن3: 9دراة.  البا  التاسعن   90الاولى   ى ضرورة بج تتوج ال اوية ما ضين الفاه و الجهي بلل من 
 بانياً:  رض و مناللأة نتاتج التساؤ  البانى الهى منص   ى:

 ما  و تدبير البرنامج التاريبى   ى مستوى بداء الس س ة الجمبازية ليا الب   ؟
 ن الاراات الت  يمية لاى  ينة الب   فى القياسين القب ى و البعاى8ااو  

 

 خصومات الأداء  Dالدرجة 

SPLIT الربط WOLF الدرجة SPLIT  الربط WOLF 
الهبوط بعد  

WOLF 
 الدرجة

ى
بل

لق
ا

 لم تحتسب 
لم 

 يحتسب
 1.2 0,1 0,5 0,1 0,5 0.1 احتسبت

ى
عد

لب
ا

 

 0.6 - 0.3 - 0.3 0.8 احتسبت احتسب احتسبت

 

 
 فى  ن الا ت فات ضين القياا القب ى و البعاى10  ل 

 الاراات الت  يمية لاى  ينة الب   
 مناقشة نتائج مستوى الأداء المهارى:

ن واددود ا ت فددات ضددين القياسددين القب ددى و البعدداىفى  ددً  مددن   10ن و  دد ل  8متشدد  مددن  دد   ادداو  

0

0.5

1

1.5

Dالدرجة  خصومات الأداء

القياس القبلى القياس البعدى
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  صومات الأداءن  الآتى: –Dالاراة  
 :Dالاراة  

بسددبب بج ال اويددة مددا ضددين Dمددن لبددل لجنددة ح ددام Split jumpفددى القيدداا القب ددى لدد  مددت  الا تراهبمهددارة 
  ت صددل ال  بددة   ددى قيمددة المهارةضينمددا احتسددبت نفدد  المهددارة دراةنو بالتالى ل  127.7الفاهمن  انت  

دراددةن و حصدد ت ال  بددة   ددى 157.5فى القياا البعاى لأج ال اوية ما ضين الفاهمن زادت و بصب ت  
 .Bدراةن حي  بنها مهارة ذات الصعولة   2 0قيمة  

فددى حالددة Split jumpارة و ذلددب لأج القددانوج الدداولى ل جمبدداز الفنددى )نسددات مددنص   ددى  ددام احتسددا  مهدد 
 ن2:   9دراة.  البا  التاسعن   135إذا  انت ال اوية ضين الفاهمن بلل من 

فقددا تدد  احتسدداضها فددى  ددً  مددن القيدداا القب ددى و البعدداى و ددى ذات الصددعولة Wolf jumpو بالنسددبة لمهددارة
 A  دراةنفى القياسين. 1 0ن و ت  ال صو    ى قيمة 
تم دددب ل دددرل  ضدددين المهدددارتين ف ددد  ت صدددل  يندددة الب ددد    دددى قيمدددة باصدددوص ال صدددو    دددى قيمدددة الم 

 المتم بفى القياا القب ى اسبا  الآتية:
 Split jumpالسبب الأو :  ام إحتسا  إحاى مهارات الس س ة الجمبازيةو  ى

مناللأددة  ن و تدد   1السبب البانى: زيادة زمن الاتصالو الرل  ضددين المهددارتينفى القيدداا القب ددى حيدد   دداج  
 ن2التوزيع ال منى ل س س ة ليا الب   مسبقاً.  ل  

السبب البال :ا ت از ال  بة وا ت   توازنها ببناء مرح ة الاتصددا  و الددرل  ضددين المهددارتين حيدد  نجددا بندده 
ن و 4فددى القيدداا القب ددى زاد ان ددراا مر دد  البقددل  ددن المسددتوى السددهمى و تدد  مناللأددة ذلددب مسددبقاً. ادداو  

 ن7  ل  
فى القياا البعاى حافظت ال  بة   ى توازنهاالامنامي ى ببناء مراحل الأداء المات فة و إنافددض زمددن و  

 دراةن  5 0الاتصا  و الرل  ضين المهارتين  لهلب حص ت ال  بة   ى قيمة المتم ب  
 ددو  دد   القيدداا القب ددى و البعدداى  Dو بالتددالى فدد ج إامالىددالتى حصدد ت   يدده  ينددة الب دد  فددى الاراددة 

 دراةن لصال  القياا البعاى.  7 0دراةن   ى التوالى ض يادة لار ا   8 0دراة و  1 0 
  صومات الأداء:

 دد   القيدداا  Split jumpتعرضددت ال  بددة ل  ددا الألصددى مددن الاصددومات المسددمو  ضهددا فددى مهددارة 
ن دراددددددددةن و ذلددددددددب لواددددددددود ب مدددددددداء تتع دددددددد  ض وايددددددددا مفصدددددددد ى التدددددددداح ين و الددددددددر بتي 5 0القب ىددددددددو  ددددددددو  

دراددة ضينمددا ت سددنت قددي  ت ددب ال وايددا فددى القيدداا  135بالإضددافةلإنافاض ال اويددة ضددين الفاددهمن لألددل مددن 
دراددةن فقدد  نظددراً لأندده   ددى الددرغ  مددن ت سددن و زيددادة ال اويددة مددا ضددين الفاددهمنفى  3 0البعدداى فددت   صدد   
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 القانوج الاولى.دراة و  و المم و  حسب متم بات   180القياا البعاى إلا بنها ل  تصل ل اوية  
حي  منص القانوج الاولى ل جمباز الفنى )نسات   ى بندده فددى حالددة إذا  انددت ال اويددة مددا ضددين الفاددهمن فددى 

دراددة ي تسددب  مددد متوسدد  و تتعددرض ال  بددة  135دراددة و  160تقددع مددا ضددين  Split jumpمهددارة 
 ن2:   9دراةن.  البا  التاسعن   3 0لاص   

 

 
 Split Jumpلأداءفى مهارة ن ا ت ا  صومات ا12  ل 

 حسب ال اوية ضين الفاهمن 
فقا تعرضت ال  بةبيشاً ل  ا الألصى من الاصومات المسددمو  ضهددا  دد    Wolf jumpو فىمهارة     

دراةن و ذلب لواود  اة ب ماء تتع دد  ضبنددى زوايددا مفصدد ى التدداح ين و الر بددة   5 0القياا القب ى و  و  
ر بتين و  بددو  الراددل الأماميددة بسددفل المسددتوى الأفقىبينمددا ت سددنت قددي  ت ددب اليمنددى الأماميددة و تبا ددا الدد 

دراددةن فقدد  نظددراً لأندده   ددى الددرغ  مددن ت سددن الأداء فمددا زالددت  3 0ال وايا فى القياا البعدداى فددت   صدد   
 الرال الأمامية بسفل المستوى الأفقىبق يل .

 الددة  بددو  الراددل الأماميددة بسددفل المسددتوى حيدد  مددنص القددانوج الدداولى ل جمبدداز الفنددى )نسددات   ددى بندده فى
 ن3:  9دراةن.  البا  التاسعن   3 0الأفقى ي تسب  مد متوس  و مت   ص   

و بالنسدددبة لاصدددومات مرح دددة الاتصدددا  و الدددرل  ضدددين المهدددارتين و مرح دددة الهبدددو  فنجدددا تعدددرض ال  بدددة 
از البسددي  و فقددا التددوازج بسددبب دراددةن فددى القيدداا القب ىفددى  ددل مرح ددة نظددراً ل  تدد   1 0لاصددومات بداء  

ان ددراا مر ددد  البقددل  دددن المسددتوى السدددهمى وتدد  مناللأدددة الإزاحددة السدددهمية لمر دد  البقدددل مسددبقاً  ضينمدددا لددد  
تتعدددرض ال  بدددة لاصدددوماتفىمرح تى الدددرل  و الهبدددوطا   القيددداا البعددداى حيددد  لامدددت ال  بدددة بدددالرل  

 امي ى.السريع ضين المهارتين مع ال فان   ى توازنها الامن
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و بالتددالى فدد ج إامالىالاصددومات  التددى تعرضددت لهددا   ينددة الب دد   دد   القيدداا القب ددى و البعدداى  ددو 
درادددةن لصدددال  القيددداا البعددداى  و ذلدددب  6 0درادددةن   دددى التدددوالى بانافددداض لدددارص   6 0درادددة و  2 1 

 و الاراة النهاتية لعينة الب  .Eيسا   فىت سن و زيادة قيمة الاراة  
   ى اهاز  ارضة التوازج  Wolf jumpبمهارة   مات الأداء الااصةن  صو 9ااو  
 خصومات الأداء الخطأ الشكل

 
 

 0,1- الرجل المستقيمة فى المستوى الأفقى  -

 
 

 الرجل المستقيمة فى المستوى الأفقى  -
 تباعد الركبتين  -

-0,3 

 
 

 الرجل المستقيمة أسفل المستوى الأفقى  -
 الركبتين تباعد  -

-0,5 

 
 

 درجة 135زاوية الجذع أكبر من  -

 الرجل المستقيمة أسفل المستوى الأفقى  -
 

و لم تحتسب  0,3-

 المهارة

 ن35:  9 
 الاستنتاجات:

البرنددامج التدداريبى المقتددر  بدى إلددى زيددادة زمددن الميددراج و زيددادة الإزاحددة الربسددية لمر دد  البقددل فددى  .1
 الجمبازية ليا الب  .كً  من مهارتى الس س ة  

البرندددامج التددداريبى المقتدددر  بدى إلدددى ت سدددن الاتددد اج الدددامنامي ىونلترا  مر ددد  البقدددل مدددن المسدددتوى  .2
السددهمى ببندداء مراحددل الأداء و  اصددة مرح ددة الاتصددا  و الددرل  ضددين مهددارتى الس سدد ة ممددا سددا   

و  ددددو إحدددداى  فددددى توحيددددا إتجدددداص لددددوى الددددافع و  ددددام تلأددددتيتها و إنافدددداض زمددددن مرح ددددة الاتصددددا 
 متم بات الأداء.

زمددن مرح ددة الاتصددا  و الرلمفددى القيدداا البعدداى يعتبددر بلددل المراحددل زمندداً ممددا مددا    ددى ب ميددة  .3
سدددر ة الدددرل  فدددى الس سدددل الجمبازيدددة بلأددد ل  دددام  دحدددا متم بدددات القدددانوج الددداولى ل جمبدددازالفنى 
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 دراةن 5 0)نساتلإحتسا  المتم ب و ال صو    ى قيمته  
اريبى المقتدددر  بدى إلددى ت سدددن م  ددون فدددى قددي  زوايدددا مفاصددل الجسددد  ممددا بدى إلدددى البرنددامج التدد  .4

 احتسا  مهارتى الس س ة فى القياا البعاى.
زيددادة المدداى ال ر ددى لمفاصددل الجسدد  ل ظددة الانمدد   سددا مت فددى بج يمددر  دد   مددل القددوة ب ددل  .5

 الجس  ل ستفادة من القوة المبهولة فى تجاص الافع.
و إنافاض  صددومات الأداء   Dلبيومي اني ية بدى إلى زيادة قيمة الاراة  ت سن قي  الاصاتص ا .6

و الاراددة النهاتيددة و بالتالىت سددن فددى مسددتوى الأداء المهددارى لدداى  Eولالتددالى زيددادة قيمددة الاراددة 
  ينة الب  .

 التوصيات:
لتمبيدد  البرنددامج توايدده نتدداتج  ددهص الاراسددة إلددى العددام ين فددى مجددا  تدداريب الجمبدداز الفنى نسددات  .1

 المقتر    ى فر  النا ىات.
إاراء ب و  ملأاضهة   ى  س سدد جمبازية و بكرولاتيددة مات فددة  ى اهدداز  ارضددة التددوازج ولددهلب  .2

مت  توفير ولت واها ال  ب والمار   ما يعمل   ى انتقا  ببر التاريب ضددين المهددارات المات فددة 
 تىيرات المي اني ية المربرة فيها.بعا الفه  الالي  لاداء اللأ  ي لها وفه  الم

الا تمددام بالاصدداتص اللأدد  ية لاوضدداي التددي يمددر ضهددا الجسدد  ببندداء بداء المهددارات المات فددة مددع  .3
مرا اة الفرو  التينماتي ية  نا التاريب   ددى المهددارات بمددا متفدد  والم ددادات القانونيددة التددي مددنص 

   يها لانوج الت  ي  الاولي ل جمباز الفني )نسات.
  قا دورات تاريبيه لتيفه استااام المي اني ا ال يويةفى القياا المهارى. .4
الا تمامبتدسيسالماتبراتالااصددددهبالمي اني ةال يويةمجه ةبدحابالأاه ة و ضددددرامج الت  يددددل ال ر ىمددددع  .5

 قا دورات تاريبية ل عام ين فى مجا  تاريب الجمباز   ى  يبية اسددتااام ت ددب البددرامج ل سددتفادة 
 ها فى  م ية التاريب.من نتاتج

 قا دورات ل عام ين فى مجا  تاريب الجمباز  ددن  يبيددة تقنددين الأحمددا  التاريبيددة وفدد  الأسدداليب  .6
 الع مية.
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 ملخص البحث 
برنامج تدريبىو تأثيره على بعض الخصائص البيوميكانيكية ومستوى أداء سلسله جمبازية على جهاز 

 عارضة التوازن لناشئات الجمباز
 ب.م.د/ ياسر   ى لمب  با ال  ي  
 م.د/ م مود سيا م ما م ما سرور

اني يددة و مسددتوى مهاا الب   الى تصمي  ضرنامج تدداريبى و معرفددة  تدددبيرص   ددى بعددض المتىيددرات البيومي 
 بداء الس س ة الجمبازية ليا الب  

و بسددددتاام الباحبدددداج المددددنهج الوصددددفى باسددددتااام التصددددوير بالفيددددامو و الت  يددددل البيومي دددداني ى و المددددنهج 
التجريبى ذو القياسين  القب ى و البعاىن   ى  ينددة تدد  ا تيار ددا بالمريقددة العمايددة لإحدداى لا بددات مرح ددة 

ل  صددو    ددى المتىيددرات  Tracker 6.0ضرنددامج  الت  ي ل ر ددىو اسددتاام الباحبدداج  سددنة. 13ت ددت 
 البيومي اني يةفى القياسين القب ى و البعاى.

 الاستنتااات:
البرنددامج التدداريبى المقتددر  بدى إلددى زيددادة زمددن الميددراج و زيددادة الإزاحددة الربسددية لمر دد  البقددل فددى  ددً  مددن 

 الب  .مهارتى الس س ة الجمبازية ليا 
البرنددامج التدداريبى المقتددر  بدى إلددى ت سددن الاتدد اج الددامنامي ىو إلتددرا  مر دد  البقددل مددن المسددتوى السددهمى 
ببندداء مراحددل الأداء و  اصددة مرح ددة الاتصددا  و الددرل  ضددين مهددارتى الس سدد ة ممددا سددا   فددى توحيددا إتجدداص 

 م بات الأداء.لوى الافع و  ام تلأتيتها و إنافاض زمن مرح ة الاتصا  و  و إحاى مت
زمن مرح ة الاتصا  و الرلمفى القياا البعاى يعتبر بلل المراحل زمناً مما ما    ى ب ميددة سددر ة الددرل  

 فى الس سل الجمبازية.
 البرنامج التاريبى المقتر  بدى إلى ت سن م  ون فى قي  زوايا مفاصل الجس .

بج يمددر  دد   مددل القددوة ب ددل الجسدد   زيددادة المدداى ال ر ددى لمفاصددل الجسدد  ل ظددة الانمدد   سددا مت فددى
 ل ستفادة من القوة المبهولة فى تجاص الافع.

 و إنافاض  صومات الأداء Dت سن قي  الاصاتص البيومي اني ية بدى إلى زيادة قيمة الاراة  
و موصددى الباحبدداج ضتوايدده نتدداتج  ددهص الاراسددة إلددى العددام ين فددى مجددا  تدداريب الجمبدداز الفنى نسددات      

البرنددامج المقتددر    ددى فددر  النا ددىات و إاددراء ب ددو  ملأدداضهة   ددى  س سدد جمبازية و بكرولاتيددة لتمبيدد  
 مات فة.
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Abstract 

A training program and its effect on some biomechanical properties and 

the level of performance of a gymnastic series on the balance beam device 

for junior gymnastics 

Dr.Yasser Ali KotbAbdelhalim 

Dr. Mahmoud Sayed Mohamed MohamedSrour 
The research aims to design a training program and knowing its impact onSome 

biomechanical variables and level of performance of the gymnastic series under 

research. 

   The researchers used the descriptive approach using videography, 

biomechanical analysis and the experimental approach with two measurements 

(pre and post) on a sample that was deliberately selected for a gymnast under-

13 stage. 

The researchers used the kinetic analysis program Tracker 6.0 to obtain 

biomechanical variables in the pre- and post-measurements. 

Conclusions: 

The proposed training program led to an increase in flight time and the vertical 

displacement of the center of gravity in both skills of the gymnastic series under 

consideration. 

The proposed training program led to an improvement in dynamic equilibrium 

and the approach of the center of gravity to the sagittal level during the 

performance stages, especially the communication stage and the link between 

the two series skills, which contributed to the unification of the direction of the 

impuls forces and not dispersed and the decrease in the time of the 

communication stage, which is one of the performance requirements. 

 The time of the communication and linking stage in the Post measurement is 

considered the least time stage, which indicates the importance of the speed of 

linking in gymnastics series. 

The proposed training program led to a significant improvement in the values of 

the angles of the joints of the body. 

increasing in the range of motion of the joints of the body at the moment of 

departure contributed to the fact that the line of action of the force passes 

through the whole body to take advantage of the force exerted in the direction 

of the impuls. 
The improvement in the values of biomechanical properties led to an increase in the value of 

D score and a decrease in performance discounts. 

     The researchers recommend directing the results of this study to workers in the field of 

women artistic gymnastics training to apply the proposed program to junior teams and 

conduct similar research on different gymnastics and acrobatic series. 
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