
 
أثر منهاج تدريبي باستخدام حزام مساعد لتطوير بعض المتغيرات البيوميكانيكية  

والحركية لمهارة الدورة الهوائية الخمفية المفتوحة والمسبوقة بقفزة عربية 
 بالجمناستك الارضيبساط ال عمى 

 
د  حيدر صبيح نجم التميمي  . م

 بدنية وعموم الرياضةكمية التربية ال
 ميسانجامعة 

 
 :ممخص البحث العربي

التعرؼ عمى تأثير تماريف المنيج التدريبي وجياز الحزاـ المساعد في تطوير بعض المتغيرات البيوميكانيكية  :هدف الدراسة*
والحركية لميارة الدورة اليوائية المفتوحة والمسبوقة بقفزة عربية عمى بساط الحركات بالجمناستؾ لمناشئيف التي لايمكف رؤيتيا 

. بالعيف المجردة وانما باسموب التحميؿ الكمي الحركي مف قبؿ المدربيف
ناشئيف لمنتخب محافظة ميساف، وقسمت إلى مجموعتيف تجريبية (6)  استخدـ الباحث البرنامج التدريبي عمى عينة قواميا 

وتخمؿ المنياج تماريف عمى ،أشير(10)وحدات تدريبية في كؿ اسبوع ولمدة (3)ناشئيف لكؿ مجموعة وبواقع  (3)وضابطة وبواقع 
أسبوع لممجموعة التجريبية فقط، وقد استخدـ الباحث مبدأ التدرج  (30)واستمر تطبيؽ البرنامج مدة، اجيزة وادوات ووسائؿ مساعدة

في حمؿ التدريب لميارة قيد البحث مف خلبؿ تماريف حركية واسموب الميارة وتماريف ميارية لمحزاـ المساعد، حيث استخدـ في 
 مع توزيع فترات الراحة البداية تماريف اسموب الميارة وثـ تماريف الحزاـ وثـ الحركية باستخداـ التدريب المنخفض والمرتفع الشدة

  .بيف التكرارات والمجاميع بشكؿ متسمسؿ مراعيا الفروقات الفردية بيف اللبعبيف
وتضمف البحث أىـ جوانب اثر الحزاـ والمنيج المقرر عمى ميارة قيد البحث ومدى تأثيرىا عمى تطوير المتغيرات البيوميكانيكية 

مف خلبؿ تماريف بعض القدرات الحركية التي تـ اختيارىف مف خلبؿ توزيع استبانات عمى خبراء ذوي الاختصاص والخبرة 
وكانت أىـ النتائج التي توصؿ إلييا الباحث فقد ثبت فاعمية استخداـ تماريف المنيج والحزاـ واسموب الميارة في . خبير(5)وعددىـ

تطوير ميارة قيد البحث مف خلبؿ تطوير متغيرات البيوميكانيكية بشكؿ أفضؿ وكاف لو الأثر الايجابي في رفع مستوى الأداء 
 .لمناشئ مف خلبؿ إزالة عامؿ الخوؼ والتردد مف الوقوؼ بألأصابات وبالتالي رفع مستوى الأداء المياري ألأمثؿ للبعبيف

 
 
 
 
 
 



Effect of training platform using an auxiliary belt to develop some biomechanical 
variablesAnd the mobility of the skill of the open rear air cycle preceded by an Arab 

jump  On the ground floor of the gymnasium 
Lecture:- Haider sabeeh Najem AL Tamimi 

Objective of the study:- Identify the impact of the training curriculum exercises and a 
helper belt in the development of some biomechanical and motor skill variables to the 
open air circulation and unprecedented Arab leap on the table 'body movements for 
juniors that can not be seen with the naked eye, but the style of quantitative analysis by 
motor coaches. The researcher used the training program on a sample of (6) junior team 
Maysan province, and were divided into experimental and control group two groups and 
by (3) junior for each group and by (3) training units in each week for a period of 10 
months, and included a curriculum exercises on the equipment and means to assist , the 
software application and continues for a period (30) a week experimental group only, 
researcher has used the principle of gradual training load for the skill in question through 
exercises kinetic style and skill exercises and skill Assistant to the belt, which was used in 
the beginning style skill exercises and then belt exercises and then the motor using low 
training and distribution of high intensity with periods of rest between repetitions and 
aggregates serially taking into account individual differences among the players. 
The search included the most important aspects of the impact of the belt and the 
curriculum on the skill in question and its impact on the development of biomechanical 
variables through some kinetic capabilities that were selected by distributing 
questionnaires to specialists and experienced experts and number exercises (5) expert. 
The main findings of the researcher has proven the effectiveness of using the curriculum 
exercises and the belt and the style of skill in the development of skill under discussion 
through the development of biomechanical variables better and has had a positive impact 
in raising the performance of the emerging level by removing the fear factor and the 
frequency of standing injuries and thus raise the level of performance optimal skill 
players..                                              

 

:-  المقدمة وأهمية البحث1-1
   جاء تحقيؽ الطموحات والرغبات في جميع مجالات الحياة ومنيا الرياضية بفضؿ التطور التقني والعممي في 

ف التحميؿ البايوميكانيكي ىو ، كافة المجالات وخاصة الجمناستؾ ىو أحد ألألعاب التي شمميا ىذا التطور وا 
كونو يزودنا بالمعمومات . أحد العموـ التي تحققت عف طريقيا أفضؿ النتائج في مجاؿ رياضة المستويات العميا

إذ إف لكؿ "الدقيقة التي تعد مف أفضؿ الوسائؿ العممية التي تسيـ في بموغ وتحقيؽ ىدؼ الميارات الحركية 
ميارة ىدفاً يسعى اللبعب لتحقيقو، واف ىذا اليدؼ يشكؿ القاعدة التي نستطيع مف خلبليا تصنيؼ الميارات 
عموماً، واف تحقيؽ ىذا اليدؼ يرتبط بالأسس البايوميكانيكية لمميارة المعنية ومدى ملبءمتيا لتحقيؽ ذلؾ 

حيث أف أداء الميارات الصعبة والمعقدة في أجيزة الجمناستؾ المختمفة وخاصة الجياز ألأرضي .(1)"اليدؼ
التي تتطمب معظـ مياراتو كالدورانات والمرجحات والمؼ والقفزات والقمبات ربطآ معقدآ يحتاج الى تضافر 

العوامؿ المشتركة لموصوؿ للؤداء المثالي الذي لايعتمد فقط عمى زيادة الوحدات التعميمية أو التدريبية بؿ توفر 
وسائؿ وأجيزة تدريبية وتعميمية للؤسياـ في اكتشاؼ ألأخطاء الفنية التي يقع فييا الناشئ للؤرتقاء بمستواه الفني 
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 حركي والوقت وكذلؾ تساعد  في بناء تصور لمجيد ثمار الجيدتالاس عمى المدرس أو المدرب تساعد لأنيا
وذلؾ يتحتـ عمى المدربيف وضع ، .بيف الناشئيف الفردية ؽالفرو مراعاة عمى وتعمؿ قيد البحث ايجابي لميارة

مناىج تدريبية شاممة تتخمميا تماريف لتنمية القدرات البدنية والحركية الخاصة والمصحوبة بوسائؿ وأجيزة 
مساعدة لتطوير ألأداء الفني أو وضع المناىج التدريبية والتي تعتمد عمى طرؽ التدريب الرياضي لمميارة التي 
.  يريد الناشئ إتقانيا عمى وفؽ التقنيات التحميؿ الحركي الحديثة في رؤية ألأداء المثالي بأقؿ جيد ووقت ممكف

( B) وتتجمى أىمية البحث في قياـ الباحث بتحميؿ ألأداء الحركي لميارة قيد البحث والتي ىي مف صعوبة   
تحميلآ كينماتيكيآ وكيناتيكيآ بعد وضع تمرينات المنيج الخاص والمسبوقة بوسيمة حزاـ مساعد مرتبطة بالأسس 
الميكانيكية لزوايا العمؿ العضمي ذات العلبقة بزيادة فعالية العوامؿ المؤثرة في ألأداء لغرض التعرؼ عمى مدى 
تأثيرىا في تطوير المتغيرات البايوميكانيكية والحركية الخاصة للؤطراؼ العميا والسفمى والجذع والمتمثمة بالتوازف 
والرشاقة والتي تتحكـ بالأداء الحركي المثالي لمميارة والتي ىي إحدى المتطمبات الخاصة لمحركات ألأرضية 

  نحو ربط ىذه الحركات مع الحركات الأخرى لمحصوؿ عمى صعوبة أعمىوالتي تنسجـ مع التوجو الحديث
لأجؿ وضع النتائج بأيدي المدربيف واطلبع الناشئيف عمى مستجدات البيانات الرقمية لأدائيـ بغرض الوقوؼ 
عمى التطور الحاصؿ الذي وصموا إليو والتي ليا تأثير بزيادة العوامؿ الحركية الخاصة والبوميكانيكية المؤثرة 

 .في ألأداء الفني للبعبيف
:-   مشكمة البحث1-2

  إف تدني المستوى العراقي عموما وقمة أو ندرة المشاركات الدولية والاولمبية في رياضة الجمناستؾ مف 
المشاكؿ الكبيرة في ىذا المجاؿ وىذا يعزى لأسباب عديدة منيا البدنية والحركية الخاصة والميارية وأسباب 

أخرى أدت مجتمعة إلى تدني المستوى العراقي، ويعتبر الجانب المياري مف المحددات الأساسية في اداء الدورة 
اليوائية الخمفية المسبوقة بميارة القفزة العربية بالجياز ألأرضي لذا وجب معرفة الجانب الميكانيكي ليذه الميارة 

اذ اف ىذه المركبة في مراحميا الخمسة لكشؼ نقاط الضعؼ والقوة ولوضع الحموؿ والمعالجات المناسبة ليا ، 
الميارة لـ ترتؽِ محميا الى المستوى المطموب وىو الوصوؿ الى الارتفاع المثالي لتأدية متطمبات اخرى والذي 
يمارس فيو عالميا،وقد يكوف الانخفاض في مستوى الاداء ىو عدـ ألإلماـ الكبير لمكونات عناصر القدرات 

الخاصة البدنية والحركية الداخمة في الأداء ، وافتقار الميارة المركبة الى الأسس العممية والموضوعية ليا،فضلب 
 .عف معرفة متغيراتيا الميكانيكية 

    ونظرآ لصعوبة وتأخر إتقاف تعمـ تحقيؽ المتغيرات البيوميكانيكية والحركية الخاصة لخدمة ألأداء الحركي 
لمميارة المطموبة في الوصوؿ الى الارتفاع المناسب لمركز ثقؿ الجسـ نتيجة ضعؼ في قوة القفز للؤعمى وقمة 

وتعرض الناشئيف للئصابات لكثرة ألأخطاء في أدائيـ لعدـ ، زمف الطيراف تأثير سمبي عمى ميكانيكية ألأداء
 وعدـ قدرتيـ في رصد اطلبع اغمب المدربيف عمى مستجدات الأسس العممية الصحيحة بالتدريب الرياضي

.  بؿ يتطمب استخداـ آلات التصوير السينمائي والفيديوي السريعة الحركةالظواىر الحركية في العيف المجردة



يقافيا أو إعادتيا بصورة بطيئة مف خلبؿ أقساـ ومراحؿ أداء  وليذه ألأجيزة فائدة كبيرة في عرض الحركة وا 
جراء عمميات التصحيح والتعميـ بشكؿ صحيح في مواجية صعوبات استخداـ السرعة والقوة .الميارة المطموبة  وا 

 مف ىنا جاءت مشكمة البحث مف خلبؿ استخداـ منيج تدريبي تتخممو  .والدقة والتوازف والتوافؽ والانسيابية
تمرينات خاصة حركية وميارية ليا علبقة بالميارة وكذلؾ خاصة بجياز الحزاـ المساعد الذي ىو إحدى 

الوسائؿ الميكانيكية المساعدة لتطوير كثير مف المتغيرات البيوميكانيكية والبدنية والحركية والمؤثرة في أداء 
، الميارة المراد تحميميا بيدؼ تطوير ألأداء والوصوؿ الى وضع ألأداء المثالي الصحيح لمراكز الجسـ المختمفة

وتجاوز .لمقياـ بحركات مركبة وسريعة وصعبة خلبؿ مراحؿ الاستناد والنيوض والطيراف والدوراف والمؼ واليبوط
وزيادة فاعمية تأثير ىذه المتغيرات البيوميكانيكية والحركية الخاصة والتي تتحكـ بأداء الخوؼ والقمؽ والتردد  

القمبة اليوائية ألخمفية االمفتوحة والمسبوقة بميارة قفزة عربية عمى بساط جياز الحركات ألأرضية بالجمناستؾ 
 .الفني لمناشئيف

 :- أهداف البحث1-3
إعداد منيج تدريبي في تطوير بعض المتغيرات البيوميكانيكية والحركية لميارة الدورة اليوائية المفتوحة - 1

. والمسبوقة بقفزة عربية عمى بساط الحركات بالجمناستؾ لمناشئيف
تصميـ جياز الحزاـ المساعد في تدريب وتطوير بعض المتغيرات البيوميكانيكية والحركية لميارة قيد البحث - 2

. عمى بساط الحركات ألأرضية بالجمناستؾ لمناشئيف 
التعرؼ عمى تأثير المنيج التدريبي وجياز الحزاـ المساعد في تطوير بعض المتغيرات البيوميكانيكية - 3

. والحركية لميارة الدورة اليوائية المفتوحة والمسبوقة بقفزة عربية عمى بساط الحركات بالجمناستؾ لمناشئيف
 :-  فروض البحث4- 1
تأثير ايجابي في تطوير بعض المتغيرات البيوميكانيكية  (الحزاـ المساعد)إف لممنيج التجريبي وجياز - 1

. والحركية لميارة قيد البحث عمى بساط ألأرضي بالجمناستؾ لمناشئيف
ىناؾ تأثير إيجابي في تأثير المنياج والحزاـ المساعد بتطوير بعض المتغيرات البيوميكانيكية والرشاقة - 2

. والتوازف بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح التجريبية
ىنالؾ فروقات ذات دلالة معنوية ايجابية في تأثير المنياج وجياز الحزاـ المساعد بتطوير بعض المتغيرات - 3

بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي ولصالح  (الرشاقة والتوازف)البيوميكانيكية والحركية 
 .المجموعة التجريبية

:-  مجالات البحث1-5
    .سنة(15-12)منتخب ناشئي ميساف بالجمناستؾ للؤعمار ما بيف:-  المجال البشري1-5-1  
 18/3/2016 ولغاية 2015/ 1/12:-  المجال ألزماني1-5-2  
. العمارة\منتدى ومركز شباب العمارة لمجمناستؾ في محافظة ميساف:-  المجال المكاني1-5-3  



:-  الدراسات النظرية2-1
:  التحميل البايوميكانيكي وأهميته في الجمناستك2-1-1
ىو المفتاح في تجزئة الحركة الكاممة إلى أجزاء ودراسة العلبقة بينيا وصولًا "التحميؿ بمفيومو العاـ  

لمفيـ الشامؿ لكؿ ىذه الأجزاء ومعرفة القصور في أداء اللبعب لمميارة مع زيادة المعرفة في دقائقيا التفصيمية 
 (1)".ورصد الخمؿ في أدائيا، ولاسيما في رياضة معقدة كالجمناستؾ لأف اغمب مياراتيا مركبة

أحد المرتكزات الأساسية لتقويـ مستوى الأداء، والذي مف خلبلو يمكننا مساعدة المدربيف "والتحميؿ الحركي ىو 
في معرفة مدى نجاح منيجيـ التدريبي في تحقيؽ المستوى المطموب، فضلًب عف تحديد مكامف الضعؼ في 
الأداء والعمؿ عمى تجاوزىا لرفع المستوى الفني للبعبيف مف أجؿ المشاركة في البطولات بمستوى فني جيد 

التي تخص الأداء الحركي بشكؿ  (البدنية أو الميكانيكية والتشريحية)وبواقع عممي أفضؿ،وتحميؿ جميع العوامؿ 
يضمف استعماليا في حؿ المشكلبت التي تتعمؽ بالإداء وتقويمو مف خلبؿ موازنة الحقائؽ التحميمية بمعايير 
معينة تسيؿ عمى المدربيف اختيار التمرينات المناسبة لقياـ رياضيييـ بالأداء الحركي الصحيح وخمؽ ظروؼ 

تدريبية خاصة لتحقيؽ ذلؾ اليدؼ وليذا فإف التحميؿ الحركي يعد مف أكثر الموازيف صدقاً في التقويـ 
. (2)"والتوجيو

 : أهمية الأجهزة المساعدة في الجمناستك2-1-2
 :(3) تستعمؿ الأجيزة المساعدة في الجمناستؾ في تجزئة وتعميـ الميارات الصعبة والمركبة، إذ تساعد عمى

. تنمية الميارات الحركية لدى المتعمـ-2.                       تعميـ الشكؿ الصحيح لمحركة-1
. تسييؿ إمكانية أداء الحركات الأكثر صعوبة-4. الإسراع بعممية التعمـ والتغمب عمى الخوؼ لأداء الحركة-3
. التنويع واستثارة المتعمميف لتحسيف الأداء الأفضؿ- 6.جعؿ المتعمـ أكثر تركيزاً عمى الميارات المراد تعممو-5
 المتغيرات البايوميكانيكية المؤثرة بأداء مهارة القمبة الهوائية الخمفية المفتوحة والمسبوقة بمهارة 2-1-3

 ((4 :-القفزة العربية
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 ( 1 )شكل  

 يوضح مهارة الدورة الهوائية الخمفية المفتوحة                                 
    لغرض توخي الدقة في تحديد المتغيرات البايوميكانيكية المؤثرة في أداء ميارة قيد البحث ولكوف مسار 

قسمت إلى عدة مراحؿ ،أي دائرة كاممة لكمية تحرؾ زاوي (0 360)الجسـ دائرياً خمفآ حوؿ المحور الطولي 
يعد ىبوط الرجميف معآ لملبمسة ألأرض بطريقة الكروباتيؾ الى الخطؼ السريع في الوضع ، سوؼ يتـ تطرقيا

إذ تدفع الرجلبف معآ ألأرض مف خلبؿ ثنييما (قيد البحث)النيائي لمقفزة العربية وىو جزءً تحضيريآ لميارة
حيث تكوف قوة رد فعؿ الارض نتيجة (1)كما في صورة (90) والوثب عاليا وبزاوية ميلبف قريبة مف ومدىما

لأنقباض عضلبت الرجميف لامركزيأ لأكساب الجسـ كمية تحرؾ ايجابي للؤعمى فتصبح القوة صفر وفؽ 
لذلؾ عندما يكوف اليدؼ مف الدفع لموثب لمحصوؿ عمى  (1),(سرعته×كتمة الجسم= زخم الحركة)قانونيا

 وأعمى نقطة يصؿ إلييا الجسـ  مسافة عمودية عمى حساب المسافة الأفقية بيف أدنى نقطة يأخذىا مركز الثقؿ
لذلؾ ، بينما الأفقية وىي البعد الأفقي بيف نقطة بدء حركة مركز الثقؿ وابعد نقطة يصؿ إلييا في الاتجاه الأفقي

الحصوؿ عمى أقصى ارتفاع كبير مف الدفع المائؿ فيجب العمؿ عمى زيادة التعجيؿ العمودي مف خلبؿ زيادة 
الشغؿ المبذوؿ مف ىذه القوة العمودية والتحكـ في زاوية الدفع العمودي وبالتالي زيادة التغيير في الطاقة 

التي تتناسب طرديا مع السرعة (الطيراف)ثـ يندفع الجسـ نحو الاتجاه العمودي بفعؿ زاوية الانطلبؽ،الحركية
لذلؾ فأف ،(2)العمودية وعكسيآ مع السرعة الأفقية لغرض زيادة زمف طيراف الجسـ في اليواء كما في صورة

منحنى طيراف مركز ثقؿ اللبعب وىو بعيد عف الارض والتي لاتغير مف مسار مركز الثقؿ الذي يتحدد بزاوية 
:-فالتناقص يكوف في عزـ القصور وبالتالي زيادة في السرعة الزاوية لدوراف الجسـ حسب القانوف،وقوة قذفو

فتظؿ ثابتة  (السرعة ألأفقية)اما المستوى الأفقي(2),السرعة الزاوية×عزم القصور الذاتي=كمية التحرك الزاوية

                                                           

(1)Ellen Kreighbaum, Katharine M.Barthels ; Biomechanics: (Minnea polis, Minnesota, Burgess Publishing 
Co.1981), P74  

Kathryn Luttgens, Nancy Hamilton, Kinesiology: (Mc Graw-Hill Co. 9
th
 edition,1977), p74( 2)  
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ثـ يقوـ بمرجحة الذراعيف اماـ وخمؼ وأعمى وايقافيما مع ،لاتتغير لأف المركبة ألأفقية لمتعجيؿ الارضي صفرآ
خطؼ قوي لمرجميف مف الورؾ للؤستفادة لزيادة السرعة الدورانية لغرض تحويؿ الطاقة الحركية مف المرجحة الى 

  اذ يشير شحاتة إلى إف حركة الرجميف والذراعيف الفجائيػة وايقافيماطاقة كامنة لمجسـ وزيادة ألأرتفاع العمودي
     ثـ،تعمؿ عمى رفع مركز ثقؿ الجسـ وايقاؼ الرجميف لأمداد اللبعب بالتعويض عف النقص بعزـ القصور

في ىذه المرحمة يعمد اللبعب الى تقريب مراكز ثقؿ أجزاء الجسـ إلى مركز ثقؿ الجسـ لزيادة السرعة الزاوية 
عند إكماؿ الدوراف حوؿ المحور الطولي مف خلبؿ زيادة التقوس في الفقرات القطنية لمظير بشكؿ كبير وقبؿ 

الوصوؿ إلى أقصى ارتفاع ووضع الانقلبب الرأسي وتكوف الطاقة الحركية صفر والكامنة باقصى كمية كما في 
ووصولو إلى وضع القطع المكافئ في حركة المقذوفات بالمستوى العمودي بسبب الجاذبية ( 5,4)الصورة

يعمد اللبعب البدء في التقميؿ مف سرعة الدوراف مف خلبؿ إبعاد مراكز ثقؿ الأعضاء عف مركز ثقؿ ،الأرضية 
( 10,9,8,7,6)وفي المرحمة الختامية كما في صورة،الجسـ وذلؾ مف خلبؿ فتح الذراعاف لمجانبيف أماـ عالي

أي الجسـ الذي ،تمكنو مف بذؿ شغؿ لمسقوط والعودة إلى ارتفاعو الابتدائي (كامنة)فالجسـ يكتسب طاقة وضع
اكتسب طاقة وضع مقدار الشغؿ الذي بذلو مساوياً لمشغؿ الذي بذلو لموصوؿ الى ىذا الوضع أي الوضع 

لذلؾ يعمد اللبعب إلى تثبيت حزاـ الكتفيف وثني مفصمي الفخذيف بسرعة استعداد . الابتدائي الذي يعادؿ صفرا
لملبمسة الأرض ورفع الجذع لمخمؼ قميلب لعدـ السقوط أمامآ وحتى لايؤثر عمى منحنى الطيراف وعدـ دوراف 

وبمجرد الوقوؼ بالأرض ثني مفصمي الركبتيف لغرض زيادة امتصاص زخـ الصدمة بالارتطاـ ، صحيح
بالأرض ومحاولة تثبيت القدميف الملبصقتيف معآ عمى ألأرض ومف ثـ مد الركبتيف ورفع الذراعيف عاليآ 

.                     ملبصقتيف لمرأس
جراءاته الميدانية -3 منهجية البحث وا 
 (بتصميـ المجموعتيف المتكافئتيف)  استخدـ الباحث المنيج التجريبي الأساسي المسمى :- منهج البحث3-1

تغيير متعمد ومضبوط لمشروط المحددة " إذ إفً البحث التجريبي ييدؼ إلى إحداث نظرا لملبءمة المشكمة 
لمواقع او الظاىرة التي تكوف موضوعاً لمدراسة وملبحظة ما ينتج عف ىذا التغير مف آثار في ىذا الواقع أو 

 (3)". الظاىرة 
تحدد مجتمع البحث بلبعبي منتخب ناشئي ميساف بالجمناستؾ بأعمار مف     :- مجتمع البحث وعينتــه3-2
لاعبيف اختيروا بالطريقة العمدية وتـ  (9)سنة وىو يمثؿ مجتمع الأصؿ بأكممو وكاف عددىـ  (12-15)

( 3)وقسموا عشوائيا لممجموعة التجريبية والضابطة وبواقع (%67)لاعبيف لعينة البحث يشكموف نسبة(6)اختيار
الذي يبيف عدد أفراد المجموعتيف والوحدات التدريبية لكؿ  (1)وكما موضح في جدوؿ رقـ. لاعبيف لكؿ منيما

أما اللبعبوف الثلبثة الباقوف فتـ اختيارىـ .مجموعة بألأسبوع والنسبة المئوية لكؿ مجموعة قياسآ لمجتمع البحث
. لمتجربة الاستطلبعية الخاصة بمتغيرات البحث وتـ استبعادىـ لاحقآ بالتجربة الرئيسية

                                                           
  .240ص، 2004 دار الفكر ، : عمان،1ط ، البحث العلمً مفهومه وأدائه وأسالٌبه: (وآخرون  )ذوقان عبٌدات  (3)



  (1 )جدول 
يبين المجموعتين التجريبية والضابطة وعدد الوحدات التدريبية بالاسبوع مع النسبة المئوية 

عدد أفراد  الأسموب التدريبي المستخدـ المجاميع ت
 المجموعة

 النسبة المئوية

 التجريبية 1
ثلبث وحدات تدريبية في ألأسبوع طبؽ عمييا التماريف الخاصة 

 لمباحث مف قبؿ المدرب
3 33.33% 

% 33.33 3ثلبث وحدات تدريبية مغايرة في ألأسبوع خاصة بالمدرب ضابطة  2
 %67 6: المجموع 

 التحقؽ داخؿ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة استند الباحث عمى الاختبارات القبمية     ومن أجل
 (ماف وتني)لمتغيرات وحركة قيد البحث لمجياز ألأرضي وأستخدـ الباحث الأختبار الإحصائي اللبمعممي 

أقياـ الوسيط والانحراؼ الربيعي مابيف  (2)إذ يبيف الجدوؿ رقـ، والذي اظير التكافؤ بيف مجموعتي البحث
المحسوبة أكبر مف ((ي)ماف وتني)الفروؽ وذلؾ لأف أقياـ (عشوائية)المجموعتيف وجاءت النتائج تشير إلى

وىذا عكس الإحصاء  (0,05)ومستوى دلالة (9)عند درجة حرية (17)الجدولية والبالغة((ي)ماف وتني)أقياـ
. ألمعممي المتعارؼ عميو وىذا دليؿ عمى تكافؤ المجموعتيف لجميع متغيرات البحث

 ( 2 )       جدول  
في متغيرات البحث كافة وقيمة مان وتني  (التجريبية والضابطة )يبين تكافؤ عينة البحث لممجموعتين 

Mann-Whitney))  المحسوبة والجدولية للاختبارات القبمية ونوع الدلالة الإحصائية
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 عشوائي 37 2,50ْ  73 1,50ْ  74 درجةزاوية النيوض لممرحمة ألأخيرة لمقفزة العربية 
زاوية الطيراف لحظة أوؿ ترؾ لمدورة اليوائية 

الخمفية 
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 عشوائي 29

الارتفاع 
 

أعمى ارتفاع لمركز الثقؿ لمدورة اليوائية 
الخمفية 

 
ـ /سـ

 
1.77 

 
2,75 

 
1.78 

 
3.75 

 عشوائي 32.5

السرعة 
س ز لمذراعيف لحظة اوؿ ترؾ لمنيوض 

 لميوائية الخمفية
درجة

 ثا /
 عشوائي 18,5 6.075 471,68 4.068 462,91

 عشوائي 35 2.25 327,15 2.50 325,38درجةس ز لمرجميف لحظة اوؿ ترؾ لمنيوض وآوؿ 



  ثا/\ مس للؤرض لميوائية الخمفية

الطاقة 
طاقة الحركية لممرحمة الأخيرة لمعربية لمتييؤ 

 لمنيوض لمدورة اليوائية الخمفية
 
 جوؿ

1465 
3,25 
 

 عشوائي 18,5 4,75 1473

 درجة المستقيمة اختبار ألأداء المياري لمعربية اليوائية الخمفية
 
5,6 

 
1,500 

 
5.4 

 
0,919 

عشوائي  34

 (0.05) وتحت مستوى دلالة  (9 2ف، 9 1ف)عينة ( لكؿ لاعب (3)عدد محاولات)عند حجـ (17 )قيمة ماف ويتني الجدولية بمغت 

:  وسائل جمع المعمومات والأجهزة والأدوات المستعممة3 – 3
 : وسائل جمع المعمومات1 – 3 – 3
 .(الانترنيت)شبكة المعمومات الدولية .           *المصادر العربية والأجنبية*
 .المجنة التحكمية والمعالجات الإحصائية ،(18) إصدارلممعادلات الإحصائية (SPSS )برنامج* 
 .وجمع وتفريغ البيانات،استمارة استطلبع آراء الخبراء حوؿ اختيارا لمتغيرات البيوميكانيكية والقدرات الحركية*
 )**(.فريؽ العمؿ المساعد*          )*(.المقابلبت الشخصية *
:- (الحزام المســـــاعـد)الوسيمة التعميمية المستخدمة*

 
  

 
 
 

 (الحزام المساعد)يبين يوضح عمل الوسيمة المساعدة (2)شكل رقم 
 درجة عند لبس الحزاـ حو خصر اللبعب أذ يقوـ 360تـ اختيار ىذه الوسيمة لأداء الدوراف الخمفي مف الثبات 

المدرب بوضع إحدى ذراعيو أسفؿ الظير والذراع ألأخرى بمساعدة بالدفع مف أسفؿ الفخذيف لأداء الدوراف 
الخمفي، ، أف واجب اللبعب ىو القفز عدة مرات عمى بقعة القدميف ثـ القفز الخمفي بمساعدة الحباؿ المطاطية 
المعمقة مف الأعمى عارض حديدي وبالأسفؿ بحمقتي حوؿ معصمي الناشئ ويقوـ بالدوراف فقط إذ يتوفر بذلؾ 

 (الحزاـ)تتكوف الوسيمة المساعدة. للبعب وقت كاؼٍ لترتيب التحكـ بالدوراف نتيجة الإمساؾ بخصري اللبعب
، ويكوف أحد طرفي الحبؿ السفمي مربوط بحمقة دورانية مربوطة بحزاـ (ـ3)مف حبميف مطاطييف طوؿ كؿ منيما

، وطرفي الحبؿ العموي بكماشة بعارض حديدي عمى (2)عمى جانبي خصري اللبعب وكماىو بالشكؿ رقـ
ومف ثـ مساعدة المدرب لمناشئ لدوراف الخمفي والتأكيد عمى فتح زاويتي الكتؼ والورؾ مع تأكيد شد  (ـ3)ارتفاع

                                                           
)*(

 (د هجٍد جاسة الوىسىي.أ,د عثد الزساق كاظن.أ, د كوال ٌاسٍي.م.أ, د حاجن شاًً عىدج.أ, , د صزٌح ألفضلً.أ) -:جتن هقاتلح الاساتذ
)**(
 هٍساى\كلٍح التزتٍح الثدًٍح وعلىم الزٌاضح-طزائك تدرٌس-د هحود علً فالح.م.أ

 هٍساى\كلٍح التزتٍح الثدًٍح وعلىم الزٌاضح- طالة دكتىراٍ-م شهاب أحود.    م

 هٍساى\كلٍح التزتٍح الثدًٍح وعلىم الزٌاضح- تدرٌة جوٌاستك-م هصطفى سلطاى.    م



 درجة بجسـ حر مف دوف تخوؼ مف السقوط نتيجة السيطرة عمى 340الجسـ وقياـ اللبعب بالدوراف الخمفي 
 )***.وقد تـ عرض الحزاـ عمى الخبراء بالتدريب والبايوجمناستؾ الفني المختصيف،الجسـ في أثناء الوقوؼ

:  الأجهزة والأدوات المستعممة2 – 3 – 3
  .ثػا/ صورة300يابانية الصنع ذات سرعة تردد Casio  ع نو (2)كاميرا فديوعدد * 
-5)خطوط بعرض،بساط إسفنجي،ساعة إيقاؼ،(شريط لاصؽ_بورؾ_طباشير)، علبمات لمتأشير(4)حاجز* 
 (سـ7
 . عارضتيف صغيرتيف لممتوازي لموقوؼ عمى اليديف والتحكـ بيا. (4)بساط إسفنج عدد *
 .جياز العقمة، جياز حمؽ ارضي، (سـ40)جياز المتوازي القانوني و جياز متوازي ارضي*
(. 4)وحبؿ مطاط عدد. سلبلـ خشبية، صندوؽ نصؼ اسطواني،دمبمص حديدي، كمغـ5ثقؿ* 
 8نوع  (2)شريط فيديو عدد . كمغـ5ثقؿ. قياس نبض ضربات القمب،قمصمة رممية.صفارة.مسطبة،عصا *
 .ممـ
 طريقة تنفيذ البحث 3-4
  :-تحديد متغيرات القدرات الحركية المستخدمة 3-4-1

   قاـ الباحث بتحديد أىـ متغيرات القدرات الحركية بالأداء البدني ووضعيا في استمارة استبياف ومف ثـ 
 ،وتـ )**(،في الاختبارات والقياس والتدريب الرياضي وتدريب الجمناستؾ، عرضيا عمى الخبراء والمختصيف

( . 3) كما مبيف في الجدوؿ(1)(فما فوؽ  % 75 )قبوؿ المتغير الذي حصؿ عمى نسبة
يبين ألأهمية النسبية لاتفاق الخبراء حول القدرات الحركية الخاصة (3)جدول                    
 الأىمية النسبية عدد النقاط المتغيرات البدنية ت
 %80 40 الرشاقة 1
 %90 45 التوافؽ 2
% 42 21 التوازف 3
 %84 42 الدقة الحركية 4

 % ( 75 )وذلؾ لحصوليما عمى نسبو مئوية أقؿ مف  (التوافؽ والدقة الحركية)     قاـ الباحث باستبعاد صفة
وبعد إف تـ تحديد أىـ متغيرات القدرات الحركية مف قبؿ الخبراء وتـ قبوؿ  (3)وكما موضح في الجدوؿ رقـ

( . 4)وكما مبيف في الجدوؿ أدناه رقـ  (فما فوؽ % 75 )الاختبارات التي حصمت عمى نسبة 
( 4)جدول 

خبراء   ( 5 )   يبين الأهمية النسبية للاختبارات الخاصة بالمتغيرات الحركية  حسب رأي 
                                                           

 بابل(م د اسامة عبدالدنعم.أ).جادرية\تربية رياضية(د عامر سكران.م.أ,د ياسر نجاح.أ,د بسمان عبد الوهاب.أ,د عبد الرزاق كاظم.أ):-الخبراء )***
 (17)صفحة (2,1)ينظر ملحق رقم)**(

 170ص,1969,مكتبة لأنجلو الدصرية :القاهرة,2ط,محمد نبيل نوفل وآخرون(ترجمة), مناهج البحث في التربية وعلم النفسفان دالين؛, يوبوك. د (1) 



 ت
صفة الحركية 

 عدد الخبراء الاختبارات المرشحة ت الخاصة
النسبة 
 المئوية

الرشاقة  1
% 20 1المحاورة الزكزاكي بالكرة  1
صفر صفر سيمو لمرشاقة  2
% Run, Test 4 80))اؾجري الزكزٌ  3

التوازف  3
صفر صفر التوازف الحركي  1
% 100 5ميارة الميزاف الجانبي  2
صفر صفر ميارة نصؼ الدرجة خمفآ للؤرتكاز  3

:- تحديد المتغيرات الخاصة بالأداء المهاري الخاص 3-4-2
. الدورة الهوائية الخمفية المستقيمة والمسبوقة بقفزة عربية* 

معرفة درجة المتطمبات الخاصة والدرجة النيائية التي يحصؿ عمييا الناشئ مف أداء : الهدف من الاختبار
لقمبة ىوائية قفزة عربية )السمسمة الحركية عمى بساط الجياز الأرضي وقياس قابمية أداء اللبعب لمحركة المركبة 

 ( مستقيمةخمفية
. جياز بساط قفاز إسفنجي وساعة توقيت وصافرة واستمارة تسجيؿ أداء مياري:  أدوات الاختبار

خطوات ثـ أداء الحجمة (7-3) يقوـ المختبر بأداء ركضة تقربية مف خلبؿ خطوات سريعة:إجراءات الاختبـــار
 وفي نيايتيا الدفع وألأرتقاء نحو الطيراف لأعمى ارتفاع برجؿ يميف أو يسار وبعدىا القياـ لأداء القفزة العربية

 لمركز الثقؿ وميلبف الرأس خمفآ عاليا وتقوس بالظير لأداء قمبة ىوائية خمفية مستقيمة ثـ اليبوط باليواء
 )*(.للؤرض
 وذلؾ بأف تكوف الدرجة النيائية للؤداء الفني )**(  يتـ تقويـ الميارة باتفاؽ أعضاء المجنة التحكيمية:-التسجيل

درجات، ولقد استعاف الباحث بحكـ دولي وأربع حكاـ درجة أولى معتمديف لدى الاتحاد  (10)فقط لمميارة ىي 
العراقي لمجمناستؾ كمجنة لتقويـ ميارة اللبعبيف لممجموعة الضابطة والتجريبية للؤختبار القبمي والبعدي عمى 
بساط القفاز ألأرضي مف خلبؿ مشاىدة العرض التمفازي للبختبار، وقد استخدمت استمارة التقويـ الخاصة 

 التي تعد مقياساً لدرجات لجنة الحكاـ؛ (E)حيث فييا درجة المجاف التحكيمية، فضلًب عف درجة حكـ لجنة
،ثـ يقوـ حكـ الفصؿ بشطب أعمى  (2016-2013)التي نص عمييا قانوف التحكيـ الدولي لمجمناستؾ)***(

لاستخراج درجة اللبعب النيائية وكما مبيف في  (2)وأقؿ درجة وتجمع الدرجتاف الوسيطتاف وتقسـ عمى 
.  المعادلة أدناه

                                            مجموع الدرجتيف الوسطيتيف  
                                                           

)*(
  (6-5) صفحة (1)شكلٌنظر 

)**(
 منصور زٌدان-بسام زٌدان-مرتضى سلطان-محمد ناصر-(E)حكام درجة أولى،(ماجد خلف)القاضً

  (18) صفحة (5 )ٌنظر ملحق رقم)***(



=     ----------------------------           درجة اللبعب النيائية 
                                                          2 

:-  الاختبارات المستخدمة بالبحث3-5
 :- القدرات الحركية اختبارات3-5-1
  (1):- اختبار جري الزكزاك :الاختبار الأول 
 في القدرة عمى تغيير ألاتجاه أثناء الجريالرشاقة قياس :الهدف من ألاختبار   .

ميداف جري عمى ارض (4)كراسي أو حواجز لألعاب القوى عدد،ساعة ايقاؼ،شريط قياس: الأدوات المستخدمة
. (ب)ونياية  (أ)سـ وتحدد نقطتيف بداية 50ـ وعرض1,80ـ وطوؿ خط البداية2ـ وعرض9بطوؿ

الى  (أ)عند الإشارة يبدأ المختبر في الجري العالي بيف الحواجز خمؼ خط البداية مف نقطة:  إجراءات الاختبار
ثـ يستمر بنفس الطريفة لموصوؿ الى نقطة البداية بدوف لمس  (ب)باف يدور خاؼ الحاجز الأخير اف يصؿ
 .أي حاجز

الزمف الذي يستغرقو في أداء ألأختبار مف قبؿ ألميقاتي والمسجؿ مف البدء وحتى نياية - 1:حساب الدرجة
. ثا10\1البدء لأقرب 

. ينتيي ألاختبار ويتوقؼ العد حيثما يصؿ لنياية خط البداية وتعطى محاولة واحدة لممختبر- 2 
 (1) :- اختبار مهارة الميزان الجانبي:-الاختبار ا لثاني

.  عمى رجؿ واحدةأداء التوازن قياس :الهدف من الاختبار
 . ساعة توقيت، صفارة، استمارة تسجيؿ:الأدوات المستخدمة

 يتخذ المختبر وضع الوقوؼ الطبيعي ثـ رفع الذراعيف لمخارج الجانبي مع فتح رجؿ واحدة :أجراء الاختبار
لغرض الوصوؿ لوضعية الميزاف  (درجة90)ممدودة للؤعمى جانبآ ومع استقامة الجذع والزاوية بيف الرجميف

. والعودة لموقوؼ الطبيعي (ثا2)والثبات لمدة
أعشار الدرجة اذا وجد (5)وخصـ،لمناجحة (د10) درجة المختبر ىي أفضؿ بيف محاولتيف وتعطى:التسجيل

 .وخصـ عشراف لعدـ استقامة الجسـ(ثا2)أعشار عند عدـ الثبات باقؿ مف(3)وخصـ(د90)نقص بزاوية الارتفاع
:-  التجارب الاستطلاعية 6 – 3
. لممتغيرات الحركية والأداء المهاري(ألأولى)التجربةالاستطلاعية6-1– 3 

لاعبيف مف أفراد مجتمع البحث وقد تمت (3)     أجريت ىذه التجربة الاستطلبعية عمى عينة مكونة مف
عصراً بقاعة جمناستؾ (5) في تماـ الساعة11/12/2015-10الاختبارات يومي الخميس والجمعة بتاريخ 

وكاف الغرض مف إجراءىا الوقوؼ عمى ،مركز منتدى شباب العمارة في ميساف قبؿ قيامو لمتجربة الرئيسية

                                                           
 .324ص،1994،دار الفكر العربً:القاهرة،3ط، اختبارات الاداء الحركً،محمد نصر الدٌن، محمد حسن علاوي(1)
 .422-421ص,2013,دار الكتب والوثائق:بغداد,الاختبارات التطبيقية في التربية الرياضية,علي سلمان عبد الطرفي (1)



وقد أعيدت التجربة عمى اللبعبيف ،الصعوبات والمعوقات قبؿ إجراء الاختبارات الرئيسية ومحاولة تلبفييا
. أياـ (7)بعد
  أجريت ىذه التجربة الاستطلبعية عمى نفس عينة :لممنهج المقترح (ألثانية)التجربة الاستطلاعية 2- 6 – 3

-19لاعبيف مف أفراد مجتمع البحث وقد تمت الاختبارات يومي السبت والأحد بتاريخ (3)المكونة مف
عصراً في قاعة جمناستؾ منتدى شباب العمارة في ميساف قبؿ قيامو  (6) في تماـ الساعة 20/12/2015

مكانيات الناشئيف . ببحثو لمعرفة مدى ملبئمة التماريف لقدرات وا 
:-  إجراءات البحث الميدانية3-7
:-  التصوير الفيديوي القبمي لعينـة البحـث3-7-1
تـ أجراء التصوير الفيديوي لاختبار ألأداء المياري المركب لحركة العربية قمبة ىوائية خمفية مستقيمة والتي    

عصرا في القاعة الرياضية في (3.00) في الساعة25/12/2015في يوـ الجمعة الموافؽ  (B)ذات صعوبة
أما ،ثا/صورة300ذات سرعة تردد (Konica)كمية التربية الرياضية جامعة ميساف مستخدـ كاميرتاف نوع

محافظة ميساف باستخداـ كاميرة -اختبارات القدرات الحركية الخاصة أجريت في المركز التخصصي لمجمناستؾ
محاولات في (3)حيث تـ إعطاء كؿ لاعب مف المجموعتيف، 27/12/2015يوـ ألأحد الموافؽ  (Sony)نوع

:- أما بالنسبة لأبعاد لمكاميرات )*(كؿ الاختبارات وقد استند الباحث إلى آراء الخبراء البايو
 وضعت ىذه الكاميرا بجانب مواجو مف يميف جياز بساط ارضي :- (المواجية الجانبية)الكاميرا الأولى

مف حافة سطح بساط ألأرضي إلى بؤرة العدسة وكما موضح  (ـ1.37)وعمى ارتفاع  (ـ9.10)وتبعد مسافة
 (. 67) صفحة (11)بالشكؿ 

  وضعت ىذه الكاميرا بجانب مواجو مف يسار جياز بساط ارضي وتبعد : (المواجية الجانبية)الكاميرا الثانية
( 11)مف حافة سطح بساط إلى بؤرة العدسة وكما موضح بالشكؿ  (ـ1.37)وعمى ارتفاع  (ـ9,10)مسافة
. أدناه

 وكما استخدـ  (ـ12)مسافة بساط ألأرضي مف بدايتو وحتى نياية بداية حافة البساط الأسفنجي الكبير
) ـ بالطبيعة يساوي (1)ووفؽ آلة التصوير المستخدمة اذ كاف لكؿ الباحث مفباس رسـ ليكوف مرجعا لمتحميؿ 

 .سـ بالصورة  ( 1.05
:-  المنهج التدريبـي المقـترح3-7-2

وقاـ الباحث بإعداد منيج .  بعد الاختبارات القبمية مباشرة9/1/2016  تـ إجراء أوؿ وحدة تدريبية بتاريخ 
أف زمف الوحدة تدريبي لمقدرات الحركية وتماريف بأسموب الميارة لحركة قيد البحث عمى جياز الارضي 

 استغرؽ تطبيؽ )**(.دقيقة لموحدة التدريبية وحسب الجدوؿ المعد مف قبؿ لممدرب(120)التدريبية الكمي لممدرب
زمف كؿ وحدة تدريبية ( الأربعاء، الاثنيف، السبت)وحدات تدريبية أسبوعيا ىي(3)أسابيع وبمعدؿ (10)المنيج 

                                                           
)*(

  (18) صفحة ( 4 )ٌنظر ملحق رقم
 (20) صفحة(6 )انظر ملحق )**(



1الاسبوع  2الاسبوع  3اسبوع استشفاء 5الاسبوع  4الاسبوع  6الاسبوع  9الاسبوع 8الاسبوع  7الاسبوع  10الاسبوع

التدرج التدريجي لشدة التدريب 70 75 70 75 80 75 80 85 85 90

65
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90

95

التدرج التدريجي لشدة التدريب

وحدة تدريبية زمنيا الكمي  (30)دقيقة ومجموع الوحدات التدريبية خلبؿ شيريف ونصؼ ىي (35-25)مابيف
دقيقة لمصفات الحركية وتماريف الحزاـ المساعد وأسموب الميارة مراعيا بذلؾ المرحمة العمرية  (910)ىػو 

والجنس والعمر التدريبي مستعينا بآراء الخبراء وعرضو عمييـ في عمػـ التدريب والجمناستؾ الذيف ذكروا سابقآ 
 استخدـ الباحث طريقة التدريب الفتري المنخفض والمرتفع الشدة في التمرينات )*(،والمصادر العربية والأجنبية

حيث استخدمت تماريف مزدوجة لمرشاقة . معتمدا عمى ثمث وزف جسـ الناشئ أثناء أداء تدريب ميارة قيد البحث
( 1:2)كما تـ التركيز عمى التدرج في الشدة حيث كانت نسبتيا ،والتوازف وأسموب الميارة والحزاـ عمى الأجيزة

أي وحدتيف بشدة عاليػة تمييا وحدة تدريبية بشدة متوسطة مراعيا الزيادة المتدرجة بعدد التكرارات ومدة الراحة و 
بأوؿ أسبوع  تحت القصوى% 70 وتـ استخداـ المنيج في فترة إعداد خاص وتـ البدء بحجـ تدريب.دواـ المؤثر

) عاؿ وتـ تسكيف شدة التدريب(%90)المكوف مف ثلبث وحدات وبشكؿ تموجي صعود ونزوؿ وصولا إلى 
ومعظـ الوحدات ، أدناه(4)لغرض الاستشفاء وتكيؼ جسـ الناشئ كما في الشكؿ (%70)إلى  (الأسبوع الثالث

التدريبية كانت تعطى في القسـ الرئيسي حيث يبدأ تدريب الرشاقة ثـ التوازف وتماريف أسموب الميارة في بداية 
. منتصؼ القسـ الرئيسي بعد الأعداد المياري المختص بالمدرب

 
 

   
 
  

 
 

(  5)                                              جدول رقم 
يوضح التوزيع الزمني لتنفيذ منهج تدريبات  القدرات الحركية وتمارين بأسموب المهارة الخاصة بالباحث 

اسابيع 10موضحا فيه الأشهر والأسابيع ومخطط لشدة الحمل التدريب لـ

                                                           
)*(

 .1990,هطاتع التعلٍن العالً الوىصل:تغداد,عثد علً ًصٍف (تزجوح)أصىل التدرٌة,هارج

 
ت 
 

عدد الوحدات التدريبية رقم الوحدة التدريبية عدد ألأسابيع الشهر 
خلال الشهر 

زمن التدريب لكل 
شهر 

الملاحظات 
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جميع الوحدات يكون تدريب 
الصفات الحركية وتمارين 
الحزام المساعد وأسموب 
المهارة القيد البحث في 
بداية منتصف القسم 



تـ إجراء اختبار ألأداء التقويـ ألأداء المياري في القاعة : البحـث  التصوير الفيديوي البعدي لعينـة3-7-3
 الساعة الحادي عشر صباحآ 25/3/2016مركز منتدى شباب العمارة لمجمناستؾ في يوـ الجمعة الموافؽ 

وحيث تـ استخداـ ألأجيزة والأدوات والمقاييس نفسيا وفريؽ العمؿ مف أساتذة البايوميكانيؾ والتحميؿ وجياز 
 وبنفس الظروؼ المشابية لظروؼ التصوير )**(،الخاصة بالتحميؿ والمصوريف(Konica)تصوير الكاميرا 
-أما اختبارات القدرات الحركية الخاصة اذ تـ إجراؤىا في منتدى المركز التخصصي لمجمناستؾ،الفيديوي القبمي

 الساعة الرابعة عصرا حيث تـ استخداـ جياز تصوير الكاميرا 23/3/20116ميساف في يوـ ألأربعاء الموافؽ 
. ومتطمباتيا (Sony)نوع
عمد الباحث إلى إجراء التحميؿ  :-Kenovaوبرنامج   التحميل بواسطة الحاسوب3-8

ف أولى خطوات التحميؿ البيوميكانيكي تحديد ىدؼ  (البيوكينماتيكي والبيوكيناتيكي)البيوميكانيكي لمميارة وا 
( Dell)وقاـ الباحث بأجراء التحميؿ الفيديوي باستخداـ حاسبة الكترونية لابتوب نوع . الميارة الحركية المركبة
: إذ تضمنت إجراءات التحميؿ عمى وفؽ الخطوات الآتية  ((4ذي مواصفات عالية

تـ تحويؿ امتداد المقاطع الفيديوية . (DVD)تـ تحويؿ المادة المصورة مف ذاكرة كاميرا التصوير إلى أقراص-1
  وذلؾ كوف امتداد الكاميرا لا يمكف اف يتعامؿ معو برنامج التحميؿKenova بواسطة برنامج التحميؿ نفسو 

 
تـ خزف الفمـ عمى شكؿ مقاطع داخؿ الحاسبة ومف ثـ نقؿ ىذه الممفات الى برنامج التحميؿ  الإصدار -2
 .وىو برنامج مخصص لمتحميؿ الحركي   (0.819)
:- وطرق استخراجها (الكينماتيك والكينتك) متغيرات البحث البيوميكانيكية3-9
:- متغيرات المرحمة الأخيرة لمهارة القفزة العربية:- أولآ* 
 وىي الزاوية المحصورة بيف المستوى الأفقي للؤرض والخط الواصؿ مف :-زاوية النهوض لممرحمة ألأخيرة-1

الى نقطة مركز ثقؿ الجسـ اللبعب عند الانتياء مف العربية والتييؤ  (ألارتكاز)نقطة التقاء الذراعيف بالأرض
. لميوائية واتجاىيا عكس عقرب الساعة وتقاس مف الخمؼ

                                                           
 جامعة ميسان/كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/بايوميكانيك/د ماهر عبدا لله.م,د حكمت عبد الكريم.م.أ,د محمد حسين حميدي.أ)**(
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 دق 915 وحدة 30    أسابيع 10المجموع  3



 ىي نصؼ كتمة الجسـ مضروبة بمربع سرعة اللبعب التي :-الطاقة الحركية لحظة الدفع لنهاية العربية-2
وبيف مركز الثقؿ (1)لمصورة(الورؾ)تـ استخراجيا مف قسمة مقدار المسافة العمودية بيف مركز الثقؿ الجسـ

 )وتـ قياس المسافة والزمف بواسطة الجياز التحميمي  (10 - 1)عمى الزمف الكمي مف الصورة  (10)لمصورة
Kinovea 0.819.)            1  
 (1)...........(ثا\م\كغم)أو(الجول) وحدة قياسها 2س× ــ  ك 2ـــ=  ط ح لنهاية العربية 

 2                                 :-متغيرات لمهارة الدورة الهوائية الخمفية:- ثانيـآ*
 وىي الزاوية المحصورة بيف نقطة مركز ثقؿ :-زاوية الطيران لحظة اول ترك لمدورة الهوائية الخمفية-1

أثناء الطيراف في اخر لحظة مس القدميف ألأرض وبيف نقطة مركز ثقؿ الجسـ مف الصورة  (الورؾ)الجسـ
 (2).ألأولى إلى الخامسة مف طيرانو مع الخط الافقي الموازي لمجاذبية وتقاس مف الخمؼ بالدرجة

 تـ حساب ىذه السرعة فقط مف لحظة :-السرعة الزاوية لمذراعين لحظة اول ترك لمدورة الهوائية الخمفية-2
د وقبؿ 90الطيراف في بداية الربع الأوؿ مف طوؿ القوس مف المحور الطولي أي في حدود زاوية المقطوعة

الوصوؿ الى نقطة الصفر بأقصى ارتفاع وىي حاصؿ قسمة الزاوية المقطوعة بالدرجات عمى زمف الحركة وتـ 
 (3).(ثا/درجة)حساب زمف ذلؾ المؼ مف البرنامج التحميمي ووحدة قياسيا

 تـ حساب ىذه :-السرعة الزاوية لمقدمين لحظة اول ترك وأول مس للأرض لمدورة الهوائية الخمفية-3
ولحيف  (د340)السرعة مف لحظة أوؿ ترؾ لمقدميف لمطيراف وخلبؿ المحور الطولي في حدود زاوية المقطوعة

وصوؿ أوؿ مس لمقدميف عمى ألأرض وىي حاصؿ قسمة الزاوية المقطوعة بالدرجات عمى زمف الحركة مف 
 (4).(ثا/درجة)أوؿ طيراف وأخر ىبوط وتـ حساب زمف ذلؾ المؼ مف البرنامج التحميمي ووحدة قياسيا

 ىو خط المسافة العمودية بيف أقصى ارتفاع عند :-أعمى ارتفاع لمركز ثقل الجسم لمدورة الهوائية الخمفية-4
للبعب والأرض كنقطة افتراضية حيث تـ استخراج ارتفاعو عف الأرض (الورؾ)نقطة الصفر لمركز ثقؿ الجسـ

  .Kenova في اليواء بواسطة مقياس الرسـ البرنامج التحميمي
:-  الوسائل الإحصائيـــــــــــة المستخدمة3-10

 والذي ساعده عمى (18) إصدارلممعادلات الإحصائية(SPSS )لبرنامجاستخدـ الباحث الوسيمة الإحصائية 
 .معالجة نتائج بحثو وتحميميا وتفسيرىا ومناقشتيا 

:- عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها- 4
             :-لممجموعتين التجريبية والضابطة   عرض وتحميل نتائج اختبارات قيد البحث4-1

 (6)جدول 
                                                           

  . 84ص,  2010, دار الكتب والوثائق , 1ط , أساسيات البايوميكانيك, حيدر فياض , محمد جاسم ألخالدي  (1)

(2)Michael Koh.Dynamic Optimization: Inverse analysis for the Yurchenko layout vault in women's artistic 

gymnastics,Journal of Biomechanics. (2000).  p36:117-118. 
 .265ص,2010,دار الكتب والوثائق:بغداد,, 2ط, التطبيقات البايوميكانيكية في الاداء الرياضي صريح عبد الكريم ألفضلي؛ (3)
 .155,ص1998 ,القاهرة , دار الفكر العربي للطباعة والنشر المجموعة الفنية في الحركات الارضية,عدلي حسين بيومي  (4)



يبين الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة ولكوكسن المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق في الاختبارين القبمي 
والبعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة لمتغيرات البحث 

المعالجات الاحصائية 
 

المتغيرات 
البيوميكانيكية والقدرات 

الحركية والأداء 
المياري 

س 
لقيا
دة ا

وح

قيمة ولكوكسف المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
دلالة الفروؽ  (ر)

الاختبار البعدي الاختبار القبمي الاختبار البعدي الاختبار القبمي 

ط 
وسي

ال

ي 
ربيع

ؼ 
حرا
ان

ط 
وسي

ال

ي 
ربيع

ؼ 
حرا
ان

ط 
وسي

ال

ي 
ربيع

ؼ  
حرا
ان

ط 
وسي

ي 
ربيع

ؼ 
حرا
ان

بة 
سو
مح
ال

 
ية 
دول
الج  

 

ض ت 
ض ت 

غيرداؿ داؿ  5 7 1 0,300 8,4 0,370 8,5 0,090 7.25 0,455 8,22ثا \ـالرشػػػػػػاقػػة 
داؿ داؿ  5 4 1 0,540 7,8 1,870 5,8 0,466 8,4 1,050 4,5درجة الميزاف الجانبي 

غير داؿ داؿ  5 6,5 2 3,50 84 1,500 74 3 92 2,500 73درجة زاوية النيوض لمعربية 
زاوية طيراف الدورة 

غير داؿ داؿ  5 7 2 4 78 1,50 74 2,75 85 2,25 75درجة اليوائية 

أعمى ارتفاع لمركز 
غير داؿ داؿ  5 6 1 3,50 183 2,750 177 2,75 195 1,625 178 سـ\ـالثقؿ 

س ز لمذراعيف لحظة 
النيوض لميوائية 

الخمفية 
، 638 6.075 471,68 درجة

،49 11,50 462,9
1 4.068 470 

غير داؿ داؿ  5 7,5 1 9,50 20،

س ز لمرجميف لنيوض 
واليبوط لميوائية 

درجة 
 325 2,50 400 2,25 327,15ثا \

داؿ داؿ  5 5 2 4 330 2,50 38،

الطاقة الحركية لنياية 
147 3,25 1465 4 1578 4,75 1473الجوؿ العربية 

غير داؿ داؿ  5 6 2 6 4

تقويـ ألأداء المياري 
غير داؿ داؿ  5 8 0 0.425 7.4 1,500 5,6 0,240 8.6 0,919 5.4درجة لمعربية اليوائية 

 ( 9 2ن ,9 1ن)وبحجم عينة 0,05تحت مستوى دلالة  (5)الجدولية  بمغت قيمة ولكوكسن
المحتسبة والجدولية والدلالة (ولكوكسف)قيـ الوسيط وألأنحرافات الربيعية وقيمة(6) رقـ الجدول    يبيف 

 الإحصائية المعنوية في الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة لمتغيرات قيد البحث
:-  مناقشة نتائج اختبارات القبمية والبعدية قيد البحث لممجموعتين التجريبية والضابطة4-2

لاختبارات قيد البحث  (6)   ظيرت معنوية الفروؽ بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية والذي تبيف في الجدوؿ
ويعزو الباحث سبب ذلؾ التطور إلى فعالية المنيج المقترح والوسائؿ وألأجيزة الميكانيكية المساعدة في تماريف 
المنيج المعد  بما يحتويو لصفة الرشاقة والتوازف لعضلبت الذراعيف والكتفيف وتماريف باسموب الميارة والتي 

لقد ساىـ تمرينات المنيج المقرروالحزاـ المستعد بشكؿ فعاؿ . أثبتت أثرىا الايجابي مف خلبؿ النتائج الحاصمة
ىنالؾ رابط )في تطوير عناصر الحركية لعضلبت الذراعيف والكتفيف وبالتالي تطور ميارة قيد البحث حيث اف 

بيف الميارات الحركية والقدرات البدنية والحركية واستخداـ ألأجيزة المساعدة التي يكتسبيا الناشئ في عممية 
 جاء نتيجة حتمية لإزالة ما كانوا يعانوه مف ضعؼ في التوازف العاـ بسبب بالتوازن وىذا التطور (1)،(التدريب

جودة التماريف التي تـ إضافتيا عمى الوحدات التدريبية بأنيا كانت مناسبة ليـ وكبر قاعدة الاستناد وسعتيا 
                                                           

  .102صـ ,2004,دار الدعارف:القاهرة,رياضة الجمباز بين النظرية والتطبيقهداية أحمد,, عزيزة سالم(1)



ىو قابمية التوافؽ  الحركي عمى الواجبات ذات " وعدـ خروج مركز ثقؿ الجسـ عف خطة الشاقولي أذ التوازف 
وكذالؾ المتغيرات البايوميكانيكية لنياية العربية (2)،(الميارة العالية بقاعدة ارتكاز سواء كانت صغيرة أو كبيرة

إلى زيادة مقدار زاوية النيوض وبالتالي زيادة زاوية الانطلبؽ وذلؾ تبعاً لقدراتيـ وقابميتيـ لتحويؿ اكبر مقدار 
أف ألإيقاؼ المفاجئ لخطؼ ومرجحة الذراعيف بوقت متزامف  "مف الطاقة إلى مركبة السرعة ألأقرب لمعمودية

مع رد فعؿ الارض لدفع الرجميف عامؿ أساسي في تحديد ألارتفاع لتكويف الزخـ الانقباضي الذي يسحب الجسـ 
 لتحقيؽ اكبر مقدار مف المركبة القريبة لمعمودية عمى حساب المركبة ألأفقية لتحقيؽ زاوية إلى الأماـ والأعمى

 وكذلؾ نتيجة التماريف خاصة بالقفز والدفع ومشابية للؤداء المياري ساىمت في زيادة (3)"،.(د90)أقؿ مف
أف مد " وىو مربع السرعة نتيجة لقوة الدفع وىذا مايتفؽنهاية العربيةمقدار المتغير الأكثر تأثير بالطاقة لدى 

مفاصؿ الجسـ لحظة الارتقاء وتقميؿ زمف النيوض بقمة ثني الركبتيف أو الذراعيف وزيادة قوة الدفع الأرض 
وكذلؾ تطوير الدفع (4)،".عوامؿ كفيمة بزيادة سرعة قذؼ الجسـ للؤعمى وزيادة طاقتو الحركية لمدوراف والمؼ

 مف خلبؿ تطوير القدرات الحركية والبدنية لمرجميف واليديف والتي لمهارة قيد البحثالعمودي باتجاه الأعمى  
ضرورة تأثير كؿ القوة باتجاه الحركة " حيث أكد فؤاد توفيؽ،ترفع مف المستوى العمودي للبعب بعد القفز

المقصودة قدر الإمكاف لأنيا تعد ألاتجاه الصحيح لتأثير القوة حيث يجب أف تكوف عمودية بدرجة تسمح 
لموصوؿ إلى أطوؿ فترة زمنية في اليواء وحصوؿ أعمى ارتفاع مناسب مف خلبؿ المد الكامؿ لحظة النيوض 

لمرجميف لحظة أوؿ  (الزاوية)كما أف سرعة دوراف(5)".والطيراف وفي مختمؼ الفعاليات عند ألانطلبؽ في اليواء
يقافيما مفاجئ  قبؿ الوصوؿ إلى أعمى ارتفاع  ترؾ لمطيراف ولحيف اليبوط والذراعيف لحظة الطيراف لميوائية وا 

يكوف اكبر حوؿ المحور الطولي مف اجؿ توجيو السرعة والنقؿ الحركي باتجاه الواجب المطموب بنقصاف الزمف 
الدوراف الذي بدوره تكوف (نؽ)تتأثر زيادة ونقصاف السرعة الزاوية باختلبؼ الزمف "(90)وثبات الزاوية المقطوعة

علبقتو عكسية مع السرعة الزاوية وطردية مع السرعة المحيطية التي بدورىا تتناسب طرديا مع السرعة 
 (6)"الزاوية

البعدية لممجموعتين التجريبية - عرض وتحميل وتفسير ومناقشة نتائج اختبارات قيد البحث البعدية4-3
:-    والضابطة

 (7)جدول 
وقيمة مان وتني المحسوبة والجدولية ودلالة ونسب تطور يبين الوسيط والانحراف الربيعي ومعامل الاختلاف 

الفروق في الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة لمتغيرات قيد البحث 
دة المعالجات الإحصائية 

وح لقيا
ا

 قيمة ماف المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية س 
                                                           

  .30-21 , ص1987 , جامعة بغداد كلية التربية الرياضية , التحليل الحركي: وجيه محجوب  (2)
 .181س,1987,دار الطباعة والنشر:بغداد,ألأسس النظرية والديكانيكية في الفعاليات العشرية للرجال,نزار طالب, قاسم حسن(3)
   .215 , ص2003,دار الفكر العربي , القاهرة , 1تدريب الجمباز الدعاصر , ط:  شحاتة إبراهيممحمد  (4)
 20ص,1990,دار الكتب والنشر: جامعة الدوصل,البايوميكانيك, فؤاد توفيق السامرائي(5)
 .124ص,2000,دار الفكر العربي:القاهرة, الرياضة وأسس التحليل الحركيفسيلوجيا,طلحة حسام , علي محمد(6)



 
البيوميكانيكية 
القدرات الحركية 
والأداء المياري 

 * (ي)وتنيالاختبار البعدي الاختبارالبعدي 
دلالة 
الفروؽ 

ط 
وسي

ال

ي 
ربيع

ؼ 
حرا
ان

مؿ 
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ؼ 
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ؼ 
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ا
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لتط
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بة 
حتس
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ية 
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الج  

غير داؿ  17 24 1,20 3,58 0,300 8,4 13,37 1,24 0,090 7,25ثا \ـالرشػػػػػػاقػػة 
داؿ  17 6 25,4 7 0,540 7,8 86 5,54 0,466 8,4درجة الميزاف الجانبي 

داؿ  17 5,5 13,5 4,61 3,50 76 26,20 3,57 3 84درجة زاوية النيوض لمعربية 
داؿ  17 4 5,41 5,13 4 78 13,33 3,23 2,75 85درجة زاوية طيراف الدورة اليوائية 

داؿ  17 12 3,39 2 3,50 183 9,55 1,41 2,75 195 سـ\ـج لميوائية .ث.أعمى ارتفاع لػ ـ
س ز لمذراعيف لنيوض 

اليوائية 
داؿ  17 1 21,58 2,03 9,5 470 35,36 1,80 9,5 638 درجة

س ز لمرجميف لحظة اوؿ ترؾ 
وأوؿ مس للؤرض لميوائية 

داؿ  17 7 1,54 1,23 4 330 22,27 0,63 2,50 400درجة 

داؿ  17 9 0,614 0,407 6 1474 7,13 0,253 4 1578جوؿ الطاقة الحركية لنياية العربية 
داؿ  17 12 32,1 5,74 0.425 7.4 59,46 2,79 0,240 8.6درجة ألأداء المياري لمعربية اليوائية 

معامؿ الاختلبؼ ألأقؿ يمثؿ نسبة تطور أكثر لممجموعة *قيمة ماف وتني للبختبارات البعدية  قيد البحث  *
   ولغرض معرفة فروؽ الانجاز في متغيرات البحث بيف المجموعتيف عند أللبختبار البعدي وكما مبيف في 

لذا استخدـ الباحث . ،لمتجريبية والضابطةلموسيط والانحراؼ الربيعي ومعامؿ الاختلبؼ  (7)الجدوؿ رقـ
 بيف الرشاقةإذ أظيرت النتائج عف وجود فروؽ معنوية في النتائج  ماعدا صفة  (ماف وتني  )اختبار 

-4-5,5-6)المحسوبة  (ماف وتني)الاختبارات ولصالح الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية اذ كانت قيمة
تحت )*((9 2ف، 9 1ف)عند حجـ عينة  (17) وىي أصغر مف قيمتيا الجدولية البالغة (12-1-7-9-12

وكذلؾ نسب معامؿ ألاختلبؼ ألأقؿ لممجموعة التجريبية عمى حساب الضابطة وىذا  (0.05)مستوى دلالة 
يدؿ عمى معنوية الفروؽ ألإيجابية لمتجريبية ألأحسف والأفضؿ تطور عمى حساب الضابطة وىذا ما يدلؿ في 

الجدوؿ عمى نسب تطور التجريبية افضؿ باستخداـ تماريف المنيج والحزاـ المساعد مف الضابطة وىذا ما يحقؽ 
لى كمتا ا فيعزو الباحث  الرشاقة لعنصرلبعديةأما بخصوص عدـ وجود فروؽ معنوية ا.   الفرض الثالث

ىو عدـ تنوع تماريف المنيج والميارية لمحزاـ بأسموب الميارة ( 7)المجموعتيف والتي تـ عرضيا بالجدوؿ
تحسيف الرشاقة )وحيث أف ، واكتسابيا بشكؿ كاؼ وتماريف حركية مركبة والتنويع في ربطيا بالميارية معآ

تتطمب عدد كبير مف الميارات الحركية وأداء ميارات مكتسبة متنوعة مع مراعاة إف الميارات الحركية التي 
يتقنيا الفرد والتي تدخؿ في نطاؽ العادات الحركية تحت ظروؼ ثابتة لا تسيـ في القدر الكافي في تطوير 

  لذلؾ يعزو الباحث أف التدريب عمى ميارة قيد البحث باستخداـ الحزاـ المساعد مف (1).(وتنمية صفة الرشاقة
خلبؿ تماريف الرشاقة والتوازف وأسموب الميارة عمى الأجيزة في المنيج المقترح قد أدى إلى تحسيف متغيرات 
البيوميكانيكية وذلؾ لصعوبة الميارة وأف عممية التدريب والتعميـ كاف ليا أثر كبير في التخمص مف عامؿ 

                                                           
 (.9)لعدم وجود قيم محتسبة أقل من(6)وليس (9) تستخرج فتصبح العينةإحصائيةيمثل أن لكل ناشئ ثلاث محاولات لكل اختيار وبعملية  )*(

 .236 ص,2001 دار الفكر العربي , : القاهرة,1, ط اختبارات الأداء الحركيحسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان؛  (1)



مما تعطي حركة قيد البحث اكتساب أسرع وأفضؿ مما ساىـ في ،الخوؼ والقمؽ والوصوؿ الى ألأداء المثالي 
التجريبية مف الضابطة مما جعؿ تطور وتحسف كبير وأكثر اقتصادية (وقمة معامؿ الاختلبؼ)رفع نسبة التطور

يعود إلى استعماؿ التقنيات الحديثة في معرفة ويعزو الباحث وأداء حركة بشكؿ صحيح والوصوؿ إلى التكنيؾ 
الزوايا الصحيحة لممسارات الحركية واستثمارىا في شكؿ بعض التمرينات الخاصة باستعماؿ الوسيمة المساعدة 

 تحقيؽ كمية دفع في اقؿ زمف ممكف أي كمما زادت القوة المسمطة وقؿ زمف النيوض زادت ،كوسيمة تعميمية
اللبعب في أداء ميارات الجمناستؾ بما فييا الميارات اليوائية فانو يحتاج إلى درجة لذا يتحكـ "كمية الدفع

دراؾ المسافة والزمف وأوضاع وزوايا الجسـ ولا يأتي ىذا إلا مف خلبؿ  عالية مف الإحساس الحركي والعضمي وا 
 (2)".التدريب المسارات المنظـ في تغيير الأوضاع في اليواء في الاتجاىات المختمفة

:-  ألاستنتاجات1-5 :الاستنتاجات والتوصيات-5
ماعدا ) ايجابيا في تطوير اختبارات الحركية  والحزاـ المساعدتأثير تماريف المنيج التدريبي المقترح-1

 . المجموعة الضابطة عمى حساب والميارية والبيوميكانيكية لممجموعة التجريبية(الرشاقة
حققت المجموعة التجريبية فرقآ معنويأ في الاختبارات والتقويـ المياري والمتغيرات البيوميكانيكية البعدية -2

وزوايا الطيراف وأعمى ، والميزاف الجانبي وزوايا النيوض والطاقة الحركية لنيايات العربية(الرشاقة )ماعدا اختبار
. ارتفاع والسرعة الزاوية لمذراعيف والرجميف لميارة قيد البحث

حققت المجموعة الضابطة فرقآ معنويآ فقط في اختبار البعدي لمميزاف ومتغير الكينماتيكي لمسرعة الزاوية -3
. لمرجميف وبشكؿ اقؿ معنوية مف نظيرتيا التجريبية

 :- ألتوصيــــــات5-2
تطوير الصفات الحركية بألأضافة البدنية الخاصة التي تعد مف متطمبات اداء ىذه الميارة كصفة التوافؽ .1

. والدقة والانسيابية وتطوير صفة الرشاقة التي ىي أساس القدرات الحركية 
ضرورة التعميـ والتدريب عمى اداء الميارة مع مراعاة قيـ المتغيرات البيوميكانيكية المطموبة في الأداء، .2

. فالأداء الذي يراعي المتغيرات المطموبة يزيد مستوى الأداء والاقتصاد بالجيد والوقت 
إجراء دراسات مشابية عمى حركات مختمفة ولأجيزة مختمفة في الجمناستؾ لتطوير وتحسيف الاداء بالمقارنة .3
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