
 الرياضية جاهعة أسيوط *هدرس بقسن التدريب الرياضي وعلوم الحركة الرياضية بكلية التربية

التغير الزاوي لمفصمي الفخذين والكتفين كأساس لوضع تمرينات غرضية لمهارتي الإرتكاز 
 الزاوي والوقوف عمي اليدين عمي جهاز الحمق

 *د.محمد ضاحي عباس حسن                                    
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 المقدمة
تعتبر رياضة الجمباز من الرياضات التي وصمت إلي مستوي عالي من الدقة والإتقان        

دة مع معتمدة في ذلك عمي الأساليب العممية الحديثة ، والذي أدى إلي ظيور ميارات مبتكرة وجدي
        (.3: 32زيادة الصعوبة عمي الأجيزة المختمفة )

قة والممتعة للاعب والمشاىد رياضة الجمباز من الرياضات ذات العروض الشيتعد و   
تتيح فرصة لا حد ليا في خمق القدرة عمي الابتكار وفي تحقيق الرضا الذي يؤدي لتنمية فيي 

ق والاتزان والتوقيت السميم عند اللاعبين في الأداء، القدرة عمي التنسيق في الاستمرار والتواف
وينمي لدييم إدراك مدي الحاجة من القوة والجمد من أجل إتمام بعض الحركات المبتكرة في 

  (.21: 2الجمباز)
أن رياضة الجمباز تتيح فرصة لاحد ليا في خمق م( 8998عادل عبد البصير")"يذكر و         

تحقيق الرضا والسعادة عند النجاح في أداء التكوينات وتنفيذ الحركات القدرة عمي الابتكار وفي 
المكونة ليا،الأمر الذي يؤدي إلي تنمية القدرة عمي تجسيد التناسق والاستمرار والتوافق والاتزان 
والتوقيت السميم عند اللاعبين،وينمي ذلك أيضا إدراك مد الحاجة إلي القوة والجمد من أجل إتمام 

 .(38: 23ات المبتكرة في الجمباز)بعض الحرك
رياضة الجمباز ليا تأثير فعال في كفاءة وحيوية أجيزة الجسم،ونتيجة لممارستيا تحدث                 

تغيرات وظيفية وتكوينية في أعضاء الجسم وأجيزتو خاصة الجيازين الحركي والعصبي والمقصود 
البيولوجي الذي يحدث نتيجة ممارسة بيذا التغير والتحسن في أجيزة الجسم ىو التكيف 

الجمباز،ولمجمباز أىمية خاصة كرياضة فيو يعتمد عمي التوافق والميارة وينمي كثير من 
الصفات العقمية كاليقظة والجرأة والدقة،كما أن كثيرا من حركات وميارات الجمباز تستدعي 

ة لتنمية الفرد بدنيا وعقميا التفكير السريع وحسن التصرف،وىو بيذه الصورة يشكل عممية متكامم
جتماعيا وانفعاليا )  (.:2-29: 2وا 

أنو عند تحميل الأداء الرياضي لا بد من تحديد  م(8991طمحة حسام الدين" )يذكر"
المبادئ البيوميكانيكية المؤثرة في فعالية الأداء وىذه المبادئ تعتمد في تحديدىا عمي كل من 

ن العصبي والعضمي ونظام العمل العضمي بالإضافة إلي الأسس البيولوجية المرتبطة بالجيازي
 (.25: 6مبادئ وقوانين الميكانيكا التقميدية )
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م( انو عند تطبيق عمم الميكانيكا الحيوية عمي حركات 8998فؤاد زين العرب")يشير"       
لوظيفية الجمباز نجد أنيا تتطمب الملاحظة الدقيقة والدراسة المتعمقة حول الخواص التشريحية وا

لجسم الإنسان وتفسير كيفية تواجد القوة العضمية من الناحية البيولوجية وتأثيراتيا من الناحية 
 (.456: :2الميكانيكية )

أن تحميل البيوميكانيك ىو أحد وسائل المعرفة الدقيقة  م(6006عدي جاسب حسن")يذكر"      
انيكية واستثمار ىذه القوانين لتحسين لممسار من خلال إخضاع الحركة لمقوانين الطبيعية والميك

 (.2: 45وتطوير الحركات الرياضية )
 مشكمة البحث وأهميتها

تتخذ التمرينات عمي جياز الحمق طابعا متميزا نظرا لأمكانية تحرك الحمقتين مما يتيح         
والثبات تنفيذ تمرينات لا يمكن تنفيذىا عمي أجيزة أخري من حركات المرجحات والتعمق والقوة 

 ( 443: 33والانتقال بقوة إلي أعمي وأسفل ودوائر الكب البطيئة وغيرىا من الحركات المختمفة)

أن الأداء أصبح عمي ىذا الجياز تغمب عميو م( 6006محمد محمود عبد السلام")يذكر "       
وة التي المرجحة الخالصة أكثر من ذي قبل،أما الثبات بالقوة تحول بصورة جوىرية إلي روابط ق

ليا تأثير كبير لمغاية في إتمام الجممة الحركية ، إلا أنيا تفرض متطمبات قصوي عمي الإعداد 
ومن شروط صحة الجممة الحركية عمي جياز الحمق تعاقب أجزاء المرجحة والقوة البدني، 

والثبات باستمرار ، بحيث تتضمن اثنين من الوقوف عمي اليدين عمي الأقل أحدىما بالقوة 
 .(447-446: 33لآخر بالمرجحة من التعمق أو التعمق المقموب أو الارتكاز)وا

ترجع أىمية التمرينات الغرضية إلي أنيا تتصف بالخصوصية في تنمية الصفات البدنية     
والقدرات الحركية في أماكن معينة من الجسم بحكم طبيعة أداء ميارات رياضة الجمباز ،حيث 

لازمة في قوة إنقباض العضلات للأداء السميم وكذلك توقيت تعمل عمي تركيز الكمية ال
 (. 69-68: 7إنقباضيا)

أن لاعب الجمباز يحتاج إلي مكونات بدنية خاصة  م(8998"عادل عبد البصير")يضيف 
تنمي عن طريق عمل العضمة الواحدة أو المجموعة العضمية بنفس الطريقة التي تعمل بيا أثناء 

: 23المستخدمة في المنافسة من حيث اتجاه الحركة وقوة وزمن أدائيا)أداء الحركات الأساسية 
:2-:3  )  
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ومن خلال عمل الباحث كمدير فني لنادي من خلال الإطلاع عمي الدراسات المرتبطة 
تبين أن ميارتي قيد البحث تعتبران من الميارات التي تمقي  المؤسسو العسكرية الرياضية بأسيوط

 ند تعممو وكذلك عند تطويرىا.صعوبة بالغة لمناشئ ع
تعتبر أيضا ىاتان الميارتان من الميارات الأساسية التي تبني عمييا جمل جياز  

الحمق، ويعتقد الباحث أن القصور في الأداء قد يرجع إلي عدم معرفة خصائص المسار الحركي 
ويظير ذلك  لميارتي قيد البحث ، وعدم معرفة المسار المكاني والزمني لميارتي قيد البحث

واضحا في أداء اللاعبين الموجودين في محافظتي أسيوط والمنيا ، حيث يري الباحث مثلا في 
الإنتقال من وضع الإرتكاز الزاوي إلي الوقوف عمي اليدين ىناك تسرع من قبل اللاعب من 
حيث التبكير لمد مفصمي الحوض لموصول لوضع الوقوف عمي اليدين ، وقد يكون بطئ مما 

عنو خمل في حفظ التوازن للاعب وعدم الثبات ، وفي بعض الأحيان لا يكون الجسم  ينتج
عمودي عمي قاعدة الإرتكاز في ميارة الوقوف عمي اليدين، وعمي حد عمم الباحث توجد ندرة في 
برامج التدريب المقننة المبنية عمي أسس عممية تسيم في التعرف عمي خصائص المسار الحركي 

البحث وبناء تمرينات غرضية وفق الخصائص الميكانيكية لمميارتين قيد البحث، لممياراتي قيد 
مما دفع الباحث لاقتراح تمرينات غرضية مبنية عمي أساس المحددات الميكانيكية المستخمصة 
تساعد في سرعة اكتساب واتقان الميارتين التي يري الباحث أنيا تعتبر إحدي الطرق التي قد 

 ة.تساىم في حل المشكم
 هدف البحث 

التغير الزاوي لمفصمي الفخذين والكتفين   مقاديرييدف البحث إلي الوصول إلي   .2
عمي اليدين عمي  لميارتي الارتكاز الزاوي والوقوف غرضية تمريناتكأساس لوضع 

 . جياز الحمق
 تساؤلات البحث 

رتي الارتكاز مياإحداثيات التغير الزاوي لمفصمي الفخذين والكتفين لأداء كلا من  ما ىي .2
 الزاوي و الوقوف عمي اليدين عمي جياز الحمق ؟

ما ىي التمرينات الغرضية لميارتي الارتكاز الزاوي والوقوف عمي اليدين عمي جياز  .3
الخاصة إحداثيات التغير الزاوي لمفصمي الفخذين والكتفين الحمق المبنية عمي أساس 

 بميارتي قيد البحث ؟
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 الدراسات المرتبطة:
تأثير برنامج تدريبي لتنمية القوة بعنوان  (35)م(9::2)احمد محمد السيدناصر سة درا

العضمية عمي مستوي أداء ميارة الطموع من الارتكاز الزاوي فتحا لموقوف عمي اليدين في 
التعرف عمي تأثير تنمية القوة العضمية بأشكاليا عمي مستوي أداء واستيدفت  الحركات الأرضية

وكانت  لاعبا   27وتمثمت عينة البحث في  واستخدم الباحث المنيج التجريبي بحثال الميارة قيد
في مستوي الصفات البدنية الخاصة  حدوث تحسن واضح لدي المجموعة التجريبيةاىم النتائج 

 لممياره قيد البحث. مستوي القوة العضمية ومستوي الأداء الميارى  وخاصة
تأثير برنامج بعنوان  (34)م( 3115)د العزيزمحمود محمد محمد و محمد محمد عب دراسة

تمرينات نوعية لمقوة و المرونة الخاصة عمي تحسين مستوي أداء ميارة الارتكاز زاوية حادة 
التعرف عمي تأثير تنمية القوة العضمية بأشكاليا عمي مستوي أداء واستيدفت  لناشئ الجمباز

 ( لاعب31) ي وتمثمت عينة البحث فيواستخدم الباحث المنيج التجريب الميارة قيد البحث
إسيام برنامج التدريبات النوعية لتحسين مستوي الأداء لميارة الارتكاز زاوية  وكانت اىم النتائج

ثانية عمي جيازي الحركات الأرضية والمتوازين مع تقميل فترة التعميم والوصول  3حادة والثبات 
 .زمنية لمرحمة الإتقان والتثبيت في اقل فترة

تأثير برنامج تدريبي بعنوان  (5)م(3116)زهرة شهاب وعبد الواحد لازم رامي راسةد
لتنمية القوة العضمية عمي مستوي أداء ميارة الطموع من الارتكاز الزاوي فتحا لموقوف عمي اليدين 

رفع مستوي الأداء لميارة الوقوف عمي اليدين عن طريق برنامج واستيدفت  في الحركات الأرضية
واستخدم الباحث المنيج التجريبي وتمثمت عينة  لتنمية قوة عضلات الذراعين والكتفين تدريبي

البرنامج وكانت اىم النتائج  طلاب المرحمة الثانية كمية التربية الرياضية جامعة بغداد البحث في
تبطة الميارات المـر  التدريبي المقترح لموقوف عمي اليدين يؤدي إلي الارتقاء بمستوي الأداء لبعض

 بيا.
تأثير برنامج تعميمي بعنوان  (28)م (3117)عمي عبد الحسن وهيثم حسين عيد دراسة

باستخدام تمارين مقترحة لتنمية القوة العضمية في تعميم ميارة الوقوف عمي اليدين عمي جياز 
القوة  التعرف عمي تأثير البرنامج التعميمي باستخدام التمارين المقترحة لتنميةواستيدفت  المتوازي 

واستخدم الباحث المنيج  العضمية في تعميم ميارة الوقوف عمي اليدين عمي جياز المتوازي 
البرنامج التعميمي باستخدام وكانت اىم النتائج  ( لاعبين 9) التجريبي وتمثمت عينة البحث في

ميم ن خلال تعمالتمارين المقترحة لتنمية القوة العضمية قد حقق أغراضو التي وضع من أجميا 
 عمي اليدين عمي جياز المتوازي. ميارة الوقوف
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 التعميق عمي الدراسات المرتبطة:
 من خلال العرض السابق لمدراسات المرتبطة يتبين ما يمي 

( دراسات عربية من الفترة مابين 5اشتممت الدراسات المرتبطة عمي عدد ) .2
 م.3117م إلي 9::2

 استخدمت جميع الدراسات المنيج التجريبي. .3
( كانت عينة 4تمفت عينة البحث وفق فئات العينة حيث أن الدراسة رقم )اخ .4

( طالب أو طلاب مرحمة 83البحث من فئات الطلاب لذلك كانت عينة البحث )
( كانت عينة البحث من فئات اللاعبين من 5( )3( )2بعينيا ، بينما الدراسات )

 ( لاعب.31ن إلي )( لاعبي9الدرجة الأولي لذلك تراوحت عينة البحث ما بين )
لم تتناول أي من الدراسات المرتبطة المتغيرات البيوميكانيكية لأي من الميارات  .5

عمي جياز الحمق ولكن تناولت العلاقة ما بين القوة العضمية ومستوي الأداء 
 الميارى عمي جياز الحمق.

 فيما يمي  لقد استفاد الباحث من عرض الدراسات المرتبطة
 مي المستخدم في الدراسة الحالية .تحديد المنيج العم .2
 طريقة اختيار عينة الدراسة وفق المنيج وفئات العينة. .3
 اختيار أدوات جمع البيانات المناسبة لمدراسة الحالية . .4
 كيفية وضع تساؤلات البحث في ضوء ىدف البحث . .5
 اقتراح الأسموب الأمثل والمعاملات الإحصائية المناسبة ليذه الدراسة . .6
 ء تمرينات مشابية للأداء وفقا لمسارىا الحركي .كيفية بنا .6
 إجراءات البحث

 منهج البحث  
 استخدم الباحث المنيج الوصفي باستخدام التحميل الحركي وذلك لمناسبتو وطبيعة البحث.       

 مجتمع البحث 
 لاعبين. 9لاعبي الفريق القومي المصري لمجمباز وعددىم        

 عينة البحث 
تيار عينة البحث بالطريقة العمدية وىي عبارة عن عينة أداء أثنين من لاعبي تم اخ       

محاولات تم اختيار أفضل محاولة،حيث تم تحكيم محاولات  5منتخب مصر أدي كل لاعب 
( مواصفات 3الأداء من قبل ثلاثة حكام معتمدين من الاتحاد المصري لمجمبازويعرض جدول)

 متحميل البيوميكانيكي.     اللاعب مؤدي المحاولة الخاضعة ل
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 (6جدول)
 مواصفات عينة الدراسة

وزن اللاعب 
 ثقل كجم

طول اللاعب 
 سم

 سن اللاعب
 سنة

متوسط نقط 
 الأداء

73 284 27 :.5 
 طرق ووسائل جمع البيانات 

 تحميل محتوي المراجع والبحوث العممية. .2
 الميزان الطبي لحساب الوزن. .3
 الريستاميتر لقياس الطول. .4
 ير بالفيديو ذو الأبعاد الثلاثية.التصو  .5
  Motion Track Analysis. التحميل الحركي الفوري باستخدام برنامج .6
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 عرض النتائج ومناقشتها
 (1جدول)

 مفصمي الفخذ والكتف أثناء أداء مهارة الإرتكاز الزاوي التغير الزاوي ل إحداثيات

 زاوية الكتف
 درجة

زاوية الفخذ 
 درجة

 منالز 
سل ثانية

سم
م

 

زاوية الكتف 
 درجة

زاوية الفخذ 
 درجة

 الزمن
سل ثانية

سم
م

 

25.534 92.23: 2.67 25 21.953 286.825 1 2 

28.994 82.3:7 2.79 26 27.39: 269.344 1.23 3 

28.994 82.3:7 2.9 27 2.559 257.52: 1.35 4 

33.415 89.258 2.:3 28 1.416 235.438 1.47 5 

33.415 89.258 3.15 29 2.618 22:.95 1.59 6 

29.539 86.45: 3.27 2: 8.828 214.679 1.7 7 

29.539 86.45: 3.39 31 9.465 :2.939 1.83 8 

27.52: 89.9:9 3.6 32 34.569 91.14 1.95 9 

:.78 93.313 3.63 33 24.198 97.992 1.:7 : 

6.929 8:.844 3.75 34 33.482 89.657 2.19 21 

9.9: 84.:58 3.87 35 32.35: 8:.596 2.3 22 

22.862 78.914 3.99 36 28.992 89.476 2.43 23 

    28.992 89.476 2.55 24 
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 مفصمي الفخذ والكتف أثناء أداء مهارة الإرتكاز الزاوي التغير الزاوي ل( منحني 8شكل)

( إحداثيات التغير الزاوي لمفصمي الفخذ والكتف أثناء أداء ميارة 4يوضح جدول )       
درجة مفصل الفخذ، ( 286.825)الإرتكاز الزاوي حيث بدأ اللاعب بزاويتي إنطلاق مقدارىما 

زاوية مفصل الفخذ في  (غمقبإنقاص )مفصل الكتف، ثم بدأ اللاعب تدريجيا  درجة( 21.953)
درجة ، ( 97.992)أثناء مرحمة رفع الرجمين حتي حقق زاوية مقدارىا  (ث7:.1) زمن مقداره

عمي العكس من ذلك كان تغير مفصل الكتف أثناء ىذه المرحمة )رفع الرجمين( تغيرا طفيفا حيث 
 درجة.( 1.416:34.569)مفصل الكتف ما بينتراوحت إحداثيات زوايا 

اللاعب لزاوية الفخذ ىي من متطمبات الأداء الفني ولكن ( غمقإنقاص )ويري الباحث أن        
درجة لمفصل الفخذ أثناء ىذه المرحمة وتكون زاوية (  1:)كان من الأفضل الوصول إلي زاوية 

 داءا أمثل.درجة حتي يكون الأداء أ( 291)الإنطلاق لمفصل الفخذ
ويرجع الباحث السبب في تغير مفصل الكتف أثناء ىذه المرحمة ىو عدم ثبات الحمقتين        

ىو الأفضل أثناء ىذه المرحمة وكان ( :)في الصورة رقم  (24.198)ووصول اللاعب لزاوية 
 درجة.( 21.953)من الأفضل أن تكون زاوية الإنطلاق ىي الزاوية الصفرية بدلا من 

( الثبات النسبي لمتغير الزاوي لمفصمي الفخذ والكتف أثناء المرحمة 2ويوضح شكل )       
 93.313)الثانية )مرحمة الثبات( حيث تراوحت قيم زوايا مفصل الفخذ أثناء ىذه المرحمة ما بين 

درجة ، وتراوحت ( 1:)درجة، وىو ما يقارب الأداء الأمثل وذلك الثبات عمي زاوية ( 82.3:7: 
درجة ، ويرجع الباحث عدم ثبات اللاعب عمي ( 78.:: 33.415)ايا مفل الكتف ما بين قيم زو 

 قيم ثابتة أثناء مرحمة الثبات إلي ضعف مستوي اللاعب من الناحية البدنية.
زاوية مفصل الكتف أثناء المرحمة  (فتحزيادة )زاوية مفصل الفخذ و  تقميلثم بدأ اللاعب        

( 78.914)مميارة التالية وىي الوقوف عمي اليدين حتي وصل إلي زاوية النيائية وذلك تمييدا ل
 درجة مفصل الكتف.( 22.862)درجة لمفصل الفخذ وزاوية
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يستنتج الباحث من ذلك أن مفصل الفخذ بدأ من زاوية مستقيمة ثم تم غمق الزاوية تدريجيا       
ث ثم  7:.1ن في زمن مقداره حتي وصل إلي زاوية قائمة مع الجذع أثناء مرحمة رفع الرجمي

ث عمي الزاوية القائمة لمفصل الفخذ ثم يعود لغمق الزاوية تدريجيا أثناء 3الثبات مالا يقل عن 
 المرحمة النيائية.

أما مفصل الكتف بدأ بزاوية أقرب إلي الصفرية ثم تم فتح الزاوية تدريجيا حتي وصل إلي        
درجة ثم 34ث عمي زاوية حادة أقل من3جمين ثم الثبات درجة أثناء مرحمة رفع الر 24.198زاوية

 فتح الزاوية تدريجيا في المرحمة النيائية.
 التغير الزاوي لمفصمي الفخذ والكتف أثناء مهارة الوقوف عمي اليدين

 (4جدول)
 إحداثيات التغير الزاوي لمفصمي الفخذ والكتف أثناء أداء مهارة الوقوف عمي اليدين

 زاوية الكتف
 درجة

زاوية الفخذ 
 درجة

 الزمن 
 مسمسل ثانية

زاوية الكتف 
 درجة

زاوية الفخذ 
 درجة

 الزمن
 مسمسل ثانية

222.542 51.:4 5.19 24 6.929 8:.844 3.75 2 

21:.756 6:.45: 5.3 25 9.9: 84.:58 3.87 3 

222.763 85.997 5.43 26 22.862 78.914 3.99 4 

216.397 211.326 5.55 27 39.142 86.553 4 5 

239.75: 219.715 5.67 28 54.47: 72.168 4.23 6 

234.:59 234.397 5.79 29 69.344 69.454 4.35 7 

237.866 258.796 5.9 2: 74.51: 45.792 4.47 8 

23:.258 266.4:8 5.:3 31 96.9:8 61.149 4.59 9 

245.:75 276.284 6.15 32 89.738 52.:72 4.7 : 

251.214 287.:69 6.27 33 :3.38: 5:.139 4.83 21 

247.636 284.17 6.39 34 212.42: 53.646 4.95 22 

273.626 279.529 6.4 35 216.88: 55.562 4.:7 23 
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 الزاوي لمفصمي الفخذ والكتف أثناء أداء مهارة الوقوف عمي اليدين.( منحني التغير 6شكل)
(إحداثيات التغير الزاوي لمفصمي الفخذ والكتف أثناء أداء ميارة الوقوف 5يوضح جدول)      

درجة  6.929درجة لمفصل الفخذ ،  844.:8عمي اليدين حيث بدأ اللاعب بزاويتي إنطلاق 
ف ، ثم يقوم اللاعب بغمق زاوية مفصل الفخذ تدريجيا حتي تصل إلي لمفصل الكت

درجة في نياية مرحمة رفع الجسم زاوية فوق قاعدة الإرتكاز وفي نفس الوقت يقوم بفتح 72:.52
درجة في نياية المرحمة الأولي ، ثم يبدأ اللاعب بفتح 89.738زاوية الكتف حتي تصل إلي 
درجة 291درجة أي تقريبا زاوية مستقيمة 69:.287ل إلي زاوية زاوية الفخذ تدريجيا حتي الوصو 

ث ، وفي نفس الوقت يقوم اللاعب 3مد مفصمي الفخذين والثبات مالايقل عن  في نياية مرحمة
درجة في نياية مرحمة مد 251.214باستمرارية فتح زاوية مفصل الكتف حتي الوصول إلي زاوية

ث في أقصي إستقامة لمفصل الكتف 3مفصمي الفخذين ثم الثبات مالايقل عن 
 درجة.273.626

أن مفصل الفخذ مر بعدة مراحل وىي أنو بدأ بزاوية أقرب إلي  يستنتج الباحث مما سبق      
أنيا قائمة بعض الشئ في بداية المرحمة الأولي ثم يبدأ اللاعب بغمق الزاوية حتي تصل إلي 

درجة في نياية المرحمة الأولي ثم يقوم اللاعب بفتح زاوية مفصل الفخذ  56زاوية أقل من 
يمة تقريبافي نياية المرحمة الثانية والثبات عمييا،وفي ذلك تدريجيا حتي الوصول إلي زاوية مستق

 تأكيد لما جاء في الفصل الثاني نقلا عن عادل عبدالبصير.
درجة وذلك جاء موافقا لما ذكره عادل عبد 6.929أما بالنسبة لمفصل الكتف فبدأ بزاوية       

-6وية تنحصر بين ) ميل الكتفين للإمام بزاالبصير بخصوص النواحي الفنية لمميارة "
درجة وذلك ما لم 89.738ثم يقوم اللاعب بفتح زاوية مفصل الكتف حتي تصل إلي  درجات(21
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يذكره عادل عبد البصير في النواحي الفنية وىو قيمة زاوية مفصل الكتف أثناء وصول المقعدة 
ستقيمة والثبات زاوية فوق قاعدة الإرتكاز ويستمر اللاعب في فتح الزاوية حتي تصل إلي زاوية م

 ث.   3
 الاسـتـنـتـاجـات والـتـوصـيـات

 الاسـتـنـتـاجـات.
 في ضوء التحميل البيوميكانيكي لمهارتي قيد البحث استنتج الباحث ما يمي:

التغير الزاوي لمفصل الفخذ أثناء أداء ميارة الارتكاز الزاوي بدأ من زاوية مستقيمة ثم تم  -
ي زاوية قائمة مع الجذع أثناء مرحمة رفع الرجمين في غمق الزاوية تدريجيا حتي وصل إل

ث عمي الزاوية القائمة لمفصل الفخذ ثم 3ث ثم الثبات مالا يقل عن  7:.1زمن مقداره 
 يعود لغمق الزاوية تدريجيا أثناء المرحمة النيائية.

قريبا ثم التغير الزاوي لمفصل الكتف أثناء أداء ميارة الارتكاز الزاوي بدأ بزاوية صفرية ت  -
درجة أثناء مرحمة رفع الرجمين ثم 24.198تم فتح الزاوية تدريجيا حتي وصل إلي زاوية

 درجة ثم فتح الزاوية تدريجيا في المرحمة النيائية.34ث عمي زاوية حادة أقل من3الثبات 

التغير الزاوي لمفصل الفخذ أثناء أداء ميارة الوقوف عمي اليدين بدأ بزاوية قائمة تقريبا  -
 56بداية المرحمة الأولي ثم بدأ اللاعب بغمق الزاوية حتي تصل إلي زاوية أقل من  في

درجة في نياية المرحمة الأولي ثم قام اللاعب بفتح زاوية مفصل الفخذ تدريجيا حتي 
 ث.3الوصول إلي زاوية مستقيمة تقريبا في نياية المرحمة الثانية والثبات عمييا 

ثناء أداء ميارة الوقوف عمي اليدين بدأ بزاوية التغير الزاوي لمفصل الكتف أ -
درجة 89.738درجة ثم قام اللاعب بفتح زاوية مفصل الكتف حتي تصل إلي 6.929

وذلك قيمة زاوية مفصل الكتف أثناء وصول المقعدة زاوية فوق قاعدة الإرتكاز ويستمر 
 ث.3ت فتح الزاوية حتي تصل إلي زاوية مستقيمة في المرحمة النيائية والثبا

حركات الفتح والغمق التي يحدثيا مفصمي الكتف والفخذ أثناء ميارتي قيد البحث تعد  -
 حركات رئيسية في إنجاز الميارتين والربط بينيما.    

( 4وفي ضوء المحددات البيوميكانيكية استنتج الباحث مجموعة من التمرينات الغرضية مرفق)
  لتنمية مهارتي قيد البحث وهي كما يمي:

درجة مع الجذع )بدون/مع  41لرقود( رفع الرجمين عاليا ببطئ حتي الوصول إلي زاوية)ا .2
 أستيك مطاطي أو مقاومة( لتحسين قوة البداية.
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 (8(تمرين رقم)1شكل)

درجة مع الجذع)بدون/مع  1:)الرقود( رفع الرجمين عاليا ببطئ حتي الوصول إلي زاوية .3
 ضلات العاممة.أستيك مطاطي أو مقاومة( لتقوية الع

 
 (6(تمرين رقم)4شكل)

درجة مع  1:ث عمي وضع الرجمين عاليا زاوية 21نفس التمرين السابق مع الثبات  .4
 الجذع لتقوية العضلات العاممة.

)ارتكاز مقاطع عمي جياز المتوازي( رفع الرجمين أماما ببطئ حتي الوصول إلي زاوية  .5
أو مقاومة(لتقنين المسار اليندسي لمميارة  درجة مع الجذع )بدون/مع أستيك مطاطي1:

 وتقوية عضلات البطن السفمية.

درجة 1:ث عمي وضع الرجمين زاوية 21نفس التمرين السابق ثلاث تكرارات ثم الثبات  .6
 مع الجذع لتقوية عضلات البطن السفمية.

نفس التمرين السابق يؤدي عمي جياز حمق لتقوية عضلات البطن السفمية وتقنين  .7
 ار اليندسي لمميارة.المس

 
 (6(تمرين رقم )5شكل)

من وضع الارتكاز عمي جياز متوازيين منخفض الارتفاع بحيث يرتفع عن الأرض  .8
سم يقوم اللاعب بثني مفصمي الكتفين مع خفض الرجمين ورفع المقعدة خمفا 41بمقدار

 عاليا لتقوية العضلات العاممة وتقنين المسار اليندسي لمميارة.
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 (7مرين رقم )(ت6شكل)

نفس التمرين السابق بزيادة إرتفاع المتوازيين عن الارض بحيث يكون وضع الرجمين  .9
عمودي عمي الأرض أثناء لحظة تلامس القدمين للأرض مع مراعاة أن تكون الزاوية 
المحصورة بين الجذع والرجمين زاوية حادة لتقوية العضلات العاممة وتقنين المسار 

 اليندسي لمميارة.

س التمرين السابق يؤدي عمي جياز الحمق لتقوية العضلات العاممة وتقنين المسار نف .:
 اليندسي لمميارة.

 
 (9(تمرين رقم )7شكل )

)وقوف مواجو لحائط.ثني الجذع مع وضع الكفين عمي الأرض(بمساعدة زميل رفع .21
 ميارة:الرجمين حتي ملامسة الحائط لتقوية العضلات العاممة وتقنين المسار اليندسي لم

 
 (80(تمرين رقم )8شكل )

)إنبطاح عمي حصان القفز.الذراعين حمقة حول الحصان.ثني الرجمين بحيث تكون .22
عمودية عمي الأرض مع ملامسة الأرض( رفع الرجمين عاليا خمفا حتي تكون موازية 

يندسي للأرض)بدون/مع أستيك مطاطي أو مقاومة( لتقوية العضلات العاممة وتقنين المسار ال
 لمميارة.

 
 (88(تمرين رقم )9شكل )
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)إنبطاح مائل( سحب المقعدة لأعمي ببطء حتي الوصول إلي وضع الوقوف عمي أربع .23
 لتقوية العضلات العاممة وتقنين المسار اليندسي لمميارة.

 
 (86(تمرين رقم )80شكل )

فع الرجمين عاليا حتي )وقوف عمي الذراعين.ثني الرجمين وضعيما عمي مراتب مرتفعة( ر  .24
الوصول لوضع الوقوف عمي الذراعين مع مراعاة إستقامة الذراعيين والرجمين لتقوية العضلات 

 العاممة وتقنين المسار اليندسي لمميارة.

 
 (81(تمرين رقم )88شكل )

نفس التمرين السابق يؤدي عمي جياز حمق منخفض الإرتفاع لتقوية العضلات العاممة .25
 لمسار اليندسي لمميارة.وتقنين ا

 
 (84(تمرين رقم )86شكل )

)وقوف.ثني الجذع مع ارتكاز الكفين عمي جياز متوازيين منخفض الإرتفاع(بمساعدة  .26
زميل رفع الرجمين حتي الوصول لوضع الوقوف عمي اليدين لتقوية العضلات العاممة وتقنين 

 المسار اليندسي لمميارة:

 
 (85(تمرين رقم )81شكل )
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نفس التمرين السابق عمي جياز الحمق لتقوية العضلات العاممة وتقنين المسار اليندسي .27
 لمميارة:

)وقوف.ثني الجذع مع ارتكاز الكفين عمي جياز متوازيين منخفض الإرتفاع( رفع .28
الرجمين حتي الوصول لوضع الوقوف عمي اليدين لتقوية العضلات العاممة وتقنين المسار 

 اليندسي لمميارة.

 
 (87(تمرين رقم )84شكل )

نفس التمرين السابق عمي جياز الحمق لتقوية العضلات العاممة وتقنين المسار اليندسي .29
 لمميارة.

 
 (88(تمرين رقم )85شكل )

أداء ميارة الوقوف عمي اليدين من الارتكاز الزاوي عمي جياز المتوازيين .:2
 سي لمميارة.)منخفض/مرتفع( الإرتفاع بتكرارت لتقنين المسار اليند

 
 (89(تمرين رقم )86شكل )

 نفس التمرين السابق عمي جياز حمق منخفض الإرتفاع لتقنين المسار اليندسي لمميارة..31
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 (60(تمرين رقم )87شكل )

 

 الـتـوصـيـات. 
 في ضوء ما توصل إليه الباحث من استنتاجات يوصي الباحث بما يمي:

 وتدريب ميارتي قيد البحث.العمل بنتائج البحث الميكانيكية في تعمم  -

 الإستعانة بالتمرينات الغرضية المقترحة لتنمية ميارتي قيد البحث. -

اىتمام العاممين في مجال الجمباز بنتائج التحميل الحركي لمميارات التي تم تحميميا من  -
 قبل وتحميل الميارات الأخري التي لم يتم تحميمو حتي الآن وخاصة عمي جياز الحمق.

حث في ميارتي قيد البحث من جانب التحميل العضمي باستخدام أجيزة ضرورة الب -
 التحميل الحديثة وذلك لأىمية وطبيعة ميارتي قيد البحث.

 المراجع 
 المراجع العربية -:أولا 

أساليب منيجية في تعميم وتدريب الجمباز، دار ( م8::2) أحمد الهادي يوسف : .8
 المعارف ، القاىرة.

 م( الخصائص الديناميكية للأداء الميارى عمي جياز2:98: ) أحمد محمد عبد المطيف .6
العقمة كأساس لوضع التمرينات الغرضية الخاصة ، رسالة 

منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين باليرم ،  غير ماجستير ، 
 حموان . جامعة

ة م( تطبيقات عمم الحركة في النشاط الرياضي،المكتبة المصري3115) زكي محمد حسن : .1
 ، القاىرة. 

م( تأثير تنمية قوة تحمل عضلات 3116: ) زهرة شهاب , عبد الواحد لازم رامي .4
ة الوقوف عمي اليدين ر ياموالكتفين في مستوي الأداء ل الذراعي

لبساط الحركات الأرضية في الجمناستك الفني لمرجال ، بحث 
اني التربية الرياضية ، المجمد الرابع ، العدد الث مجمة عممي منشور
 جامعة بغداد. الرياضية ، كمية التربية
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م( الميكانيكية الحيوية الأسس النظرية والتطبيقية ، 4::2: ) طمحة حسين حسام الدين .5
 .الطبعة الأولي ، دارالفكر العربي ، القاىرة 

م( الأسس الحركية والوظيفية لمتدريب الرياضي ، 5::2: ) طمحة حسين حسام الدين .6
 لقاىرة.دار الفكر العربي ، ا

دار الفكر ,  مبادئ التشخيص العممي لمحركة( م5::2) طمحة حسين حسام الدين: .7
 ، القاىرة . 2العربي ، ط

( م8::2) طمحة حسين حسام الدين , مصطفى كامل حمد , سعيد عبد الرشيد : .8
مذكرة في مبادئ الميكانيكا الحيوية وعمم الحركة التطبيقي ، مركز 

 ية.، الإسكندر 2الكتاب لمنشر، ط

طمحة حسين حسام الدين , وفاء صلاح الدين , مصطفى كامل حمد , سعيد عبد  .9
م( عمم الحركة التطبيقي ، مركز الكتاب لمنشر،ج 9::2) الرشيد:

 ، القاىرة. 2، ط 2
     دليل المدرب في جمباز المسابقات لمناشئين حركات ( )د.ت : عمي عادل عبد البصير .80

 فكر العربي .متوازين وحمق ، دار ال أرضية   

       م( الميكانيكا الحيوية والتكامل بين النظرية والتطبيق في 9::2: )عادل عبد البصير عمي  .88
 المجال الرياضي ، الطبعة الثانية ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة .                     

  ز م( النظريات والأسس العممية في تدريب الجمبا9::2: ) عادل عبد البصير عمي .86
 ، دار الفكر العربي ، القاىرة. 2الحديث ، ج                     

 م(أسس ونظريات الجمباز الحديث ، المكتبة المصرية ، 3115: ) عادل عبد البصير عمي .81
 الاسكندرية.                    

  التحميل البيوميكانيكي لحركات جسم الإنسان أسسو ( م3115) عادل عبد البصير عمي : .84
 وتطبيقاتو، المكتبة المصرية ، الإسكندرية .                    

 م( الجمباز الفني )بنين وبنات( ، المكتبة المصرية ، 3115: ) عادل عبد البصير عمي .85
 الاسكندرية .                    

 أصول التمرينات الرياضية وطرق تدريبيا ، دار الأمل لمنشر ( م2:98) عمي الديري : .86
 والتوزيع ، القاىرة.                    
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 م( تأثير برنامج تعميمي باستخدام تمارين 3117: ) عمي عبد الحسن ,هيثم حسين عيد .87
  عمي  مقترحة لتنمية القوة العضمية في تعميم ميارة الوقوف عمي اليدين                    
 الرياضية ،  م التربيةجياز المتوازي ، بحث عممي منشور ، مجمة عمو                     
 العدد الثالث ، المجمد الخامس. جامعة بابل ،                     

 ،فرسان الكممة،القاىرة.الجمباز التعميمي لمرجال)د.ت(  :فوزى يعقوب , محمود سميمان  .88

 م( الميكانيكا العامة ديناميكا الجسم ، الجزء الثاني ، دارالراتب 2::2: ) فؤاد زين العرب .89
 الجامعية ، القاىرة.                    

 المبادئ الأساسية لمميكانيكا  م(3113) محمد جابر بريقع , خيرية إبراهيم السكري : .60
 ، منشأة المعارف ، الإسكندرية. الحيوية في المجال الرياضي                    

 وضع برنامج م( المحددات البيوميكانيكية كدالة ل3113: ) محمد محمد عبد العزيز ضيف .68
  تدريبي لميارات مجموعة الكب عمي جياز العقمة ، رسالة دكتوراه غير                    
 منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط.                    

 , الجمباز لممبتدئين ، دار الوفاء لدنيا الطباعة م( 3113) : محمد محمود عبد السلام .66
 الإسكندرية.                    

 م( تأثير برنامج 3115: ) ضيف محمود محمد محمد حسن , محمد محمد عبد العزيز .61
 نوعية لمقوة والمرونة الخاصة عمي تحسين مستوي أداء ميارة  تمرينات                    
 الارتكاز زاوية حادة لناشئ الجمباز ، بحث عممي منشور، المجمة                     

 العممية لعموم التربية الرياضية ، العدد الثالث ، كمية التربية الرياضية                     
 جامعة المنصورة.                    

 م( تأثير برنامج تدريبي لتنمية القوة العضمية عمي 9::2: ) ناصر أحمد محمد السيد .64
 الزاوي فتحا لموقوف عمي  مستوي أداء ميارة الطموع من الارتكاز                    
 في الحركات  الأرضية ، رسالة ماجستير ، غير منشورة ،كمية  اليدين                    
 ، جامعة قناة السويس. ببورسعيد التربية الرياضية                    

 ( دراسة تحميمية لبعض القياسات الجسمية والصفات البدنية 2:95: ) هديات أحمد محمد .65
 والمتغيرات البيئية وعلاقتيا بمستوي الأداء الميارى للاعبات الجمباز،                     

 لمبنات  بالقاىرة  رسالة دكتوراه ، غير منشورة ، كمية التربية الرياضية                    
 ، جامعة حموان.                    
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 قائمة المرفقات
 

 سنوات(. 80(: جممة جهاز الحمق تحت )8مرفق )
 (.(a,b(: مهارتي الارتكاز زاوية , الوقوف عمي اليدين صعوبة 6مرفق )
 اممة عمي مهارتي قيد البحث.(: العضلات الع1مرفق )
 (: أسماء السادة الخبراء.4مرفق )
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 (8مرفق )
 سنوات( 80جممة جهاز الحمق تحت )

 الدرجة المجموعة الصعوبة المهارات م

 1.31 _ _ ث(3الارتكاز باستقامة الجسم والثبات ) -8

 A IV 1.41 ث(3(والثبات )Lالارتكاز الزاوي ) -6

 A IV 1.71 وع بالقوة لموقوف عمي اليدينطم -1

 1.51 _ _ ثانية 3الثبات في الوقف عمي اليدين  -4

 21.11 الأداء 

 22.61 المجموع 
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 (6مرفق )
 ((a,bمهارتي الارتكاز زاوية , الوقوف عمي اليدين صعوبة 
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 (1مرفق )
 د البحثالعضلات العاممة عمي مهارتي قي

 أولا العضلات العاممة والمساعدة أثناء أداء مهارة الارتكاز الزاوي:

 
 مساعدة عاممة بسط قبض حوض كتف اسم العضمة م

          العضمة الصدرية العظمي 2

          العضمة الظيرية الكبري  3

          العضمة المستديرة الكبري  4

          العضمة الدالية الخمفية 5

          حرقفية القطنيةالعضمة ال 6

          العضمة المستقيمة البطنية الكبري  7

          العضمة المستقيمة الأمامية 8

          العضمة الخياطية 9

          العضمة الوترية :

          العضمة العانية 21

          العضمة المقربة 22

          العضمة المنحرفة 23
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 أثناء أداء مهارة الوقوف عمي اليدين عمي جهاز الحمق: ثانيا العضلات العاممة والمساعدة

 
 مساعدة عاممة بسط قبض حوض كتف اسم العضمة م

          العضمة الآليية الكبري  2

          العضمة الشوكية الظيرية السنبمية 3

          العضمة الحرقفية العميا 4

          العضمة العجزية 5

          عضمة الفخذ 6

          نصف وتريةالعضمة ال 7

          العضمة ذات الرأسين الفخذية 8

          العضمة النصف غشائية 9

          العضمة الدالية :

          العضمة العضدية الغرابية 21

       المرفق العضمة ذات الثلاث رءوس العضدية 22

          العضمة ذات الرأسين العضدية 23

          الألياف الوسطي لمعضمة الدالية 24

الألياف الترقوية لمعضمة الصدرية  25
 العظمي

         

 
 
 
 



- 25 - 

 

 (4مرفق )
 أسماء السادة الخبراء

استاذ الميكانيكا الحيوية بقسم عموم الحركة بكمية  ا.د مصطفى كامل حمد
 التربية الرياضية لمبنين جامعة حموان

مية التربية أستاذ الجمباز بقسم التدريب الرياضي بك أ.د/محمد فؤاد محمود حبيب
 الرياضية لمبنين بالقاهرة جامعة حموان

بكمية  التدريب الرياضيبقسم  المساعد أستاذ الجمباز ا.م.د/ أحمد عمي عبد الرحمن
 التربية الرياضية لمبنين بالقاهرة جامعة حموان

أستاذ مساعد الجمباز بقسم التدريب الرياضي وعموم  أ.م.د/محمد محمد عبد العزيز ضيف
 بكمية التربية الرياضية لمبنين جامعة أسيوط الحركة

أستاذ مساعد الجمباز بقسم عموم الحركة بكمية التربية  أ.م.د/ناصر عمر الوصيف
 الرياضية لمبنين جامعة المنيا

 


