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 ممخص البحث العربي:

يعتبخ الجسباز الفشي أكثخ الخياضات جاذبية وإثارة، ولكؽ عسمية التجريب طؾيمة وصعبة. العجد الكبيخ الستشؾع في  
عشاصخ التخكيب عمى متؾازي مختمف الارتفاع، السجرجة في قؾاعج السشافدة )القانؾن الجولي لمجسباز(، يفخض متظمبات ججية عمى 

والتكشيكية وعمى البحث عؽ السشيجية الرحيحة لتعميؼ تساريؽ ججيجة. يسكؽ إجخاء تغييخ لاعبات الجسباز، عمى قجراتيؽ البجنية 
القزبان بشؾع الظيخان مؽ العارضة السشخفزة إلى العارضة العالية )أو عكدو( باستخجام عشاصخ ذات صعؾبة مختمفة. اليجف 

شخفزة في متؾازي مختمف الارتفاع واقتخاح مشيجية مؽ ىحا التحميل ىؾ إجخاء تحميل حخكي لمظيخان مؽ أعمى إلى العارضة الس
عمى متؾازي مختمف  0.4قيسة ىحه الرعؾبة  Dصعؾبة ”Shaposh"ميارة شابؾشتجريب مؽ خلال التحميل الحخكي لسيارة 

الارتفاع وىي عبارة عؽ ارتكاز داخمي عمى العارضة السشخفزة ثؼ عسل دائخة ورك والظيخان والسدػ بالعارضة العالية الترؾيخ 
( والحاصمة Diana Varinska( للاعبة الأوكخانية ديانا فاريشدكا )2021الفجيؾ كان خلال بظؾلة كأس التحجي العالسية )القاىخة 

صؾرة بالثانية وضع الكاميخا عسؾديا عمى السدتؾى الديسي. تؼ  30درجة. سخعة الكاميخا  13.866جالية الحىبية بتقييؼ عمى السي
م. وبشاءً عمى الاستشتاجات التي x2م 2معايخة  Skill Spector 1.3.2تحميل الفيجيؾ بؾاسظة بخنامج متخرص لتحميل الحخكة 

ؽ استخجاميا في السسارسة العسمية. نسؾذج الأداء كان جيجا وبسثابة نسؾذج لمجراسة.مؽ يسكمشيجية تجريب تؼ التؾصل الى اقتخاح 
أجل تحقيق تكشيػ الأداء ىحا، مؽ الزخوري للاعبة الجسباز أن تتستع بقجرات تشديق حخكي جيج ومدتؾى عالٍ مؽ الرفات 

 البجنية.
مخكد ثقل  -تسخيشات أساسية -الظاقة الحخكية والكامشة -لمشداءالجسباز الفشي  -Skill Spector 1.3.2: الكمسات السفتاحية

 الجدؼ.
Biomechanical analysis of "Shaposh"skill on an uneven bar as a basis for 

developing qualitative exercises 
Qasim Mohammed Sayah     Atheer Abbas Mustafa   Ghassan Habeeb Abdwahhab 

kenanysayah@gmail.com 
Abstract 
Summary Artistic gymnastics is the most attractive and exciting sport, but the training 
process is long and difficult. The large number of diverse compositional elements on 
uneven bar, included in the rules of competition (Code of points), places serious demands 
on gymnasts, on their physical and technical abilities and on the search for the correct 
methodology for teaching new exercises. Changing the flight-type bars from low bar to 
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high bar (or reverse) can be carried out using elements of different difficulty. The 
objective of this analysis is to conduct a motion analysis of fligh from a high to a low bar in 
a uneven bar of different heights and to suggest a training methodology through the 
motion analysis of the skill "Shaposh"skill, difficulty D, the value of this difficulty is 0.4 and 
the work of the circle of hip, flight and holding the high bar, video shooting, was during the 
World Challenge Cup (Cairo 2021) for the Ukrainian gymnast Diana Varinska, who won 
the gold medal with a score of 13.866. Camera speed 30 frames per second Position the 
camera perpendicular to the sagittal plane. The video was analyzed by a specialized 
motion analysis software Skill Spector 1.3.2 Calibration of 2m x 2m. Based on the 
conclusions reached, a training methodology was proposed that could be used in 
practice. The performance model was good and served as a model for the study. In order 
to achieve this performance technique, it is necessary for the gymnast to have good 
motor coordination abilities and a high level of physical attributes. 

 
 السقدمة
 -عارضة التؾازن –الحخكات الأرضية )لقج تظؾرت رياضة الجسباز الفشي لمشداء عمى جسيع الأجيدة  

مؽ حيث التخكيب الفشي ودرجات الرعؾبة ولكل جياز مؽ الأجيدة ( متؾازي مختمف الارتفاع –طاولة القفد 
ىائل مؽ السيارات تؤدى عمى مختمف ىحه الأجيدة والتي مقاييذ فشية وقانؾنية وطبيعة أداء خاص ووجؾد كؼ 

تحتاج إلى الإعجاد الجيج كسا تتظمب ميارات الجسباز مجيؾداُ شاقاُ مؽ قبل السجرب مؽ حيث الدشج والتشبييات 
 الإرشادية الفشية عشج أداء اللاعبة السيارات الجسبازية مسا تدتغخق تمػ الخظؾات وقت وجيج كبيخ.

ىؾ فخع رياضي لو تظؾر محىل، وقج حقق تقجمًا ممحؾعًا عمى مخ الدشيؽ، حيث تظؾر  الجسباز الفشي 
( nilihSuS&v 2004, 4002)وفقًا الى . بسا يتساشى مع ميؾل رياضة الأداء مع الحفاظ عمى خرؾصياتيا

ء زيادة التسكؽ في ىحه الخياضة عؽ طخيق الإثخا: فسؽ السسكؽ أن تكؾن ىحه الخرائص( v 2015 5202)و 
الجائؼ لمسحتؾى، وزيادة عجد لاعبي الجسباز، وزيادة تعقيج البخامج التشافدية مؽ خلال إدخال نغام تحكيؼ ججيج 

، تسثل جؾدة التشفيح؛ وتعظى  E- ii20، تعكذ محتؾى التسخيؽ ودرجة التشفيح D-ii20قيسة الرعؾبة 
في إتقان الخياضة عؽ طخيق زيادة القجرة  ، والؾصؾل إلى البخاعة(درجة20الشتيجة الشيائية بسجسؾع الجرجتيؽ، 

 .التشافدية
الذاغل الحالي ىؾ إيلاء اىتسام خاص لتظؾيخ وتحديؽ الاداء عمى أجيدة الجسباز، لتؾسيع محتؾى كل  

شاغل . مجسؾعة مؽ العشاصخ لجسيع الأجيدة، في الجسباز لمشداء والخجال، ومؽ خلال ابتكار عشاصخ ججيجة
تتستع ىحه . ابقات لمذباب مؽ خلال تشغيؼ بظؾلات العالؼ والألعاب الأولسبية لمذبابآخخ ىؾ زيادة عجد السد

السدابقات بسدتؾى عالٍ مؽ الرعؾبة والتعقيج وإتقان الخياضة بسا يتؾافق مع الستظمبات السحجدة التي اقتخحيا 
الجسباز الذابات  ، مؽ خلال البخامج التشافدية السخررة للاعبات(FIG،2017)الاتحاد الجولي لمجسباز 

 (.40S02,Sć vi2uS&l0Sn vČl0v 2017)عمى جسيع أجيدة السشافدة 
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تتزسؽ معخفة الخرائص البايؾميكانيكية والستظمبات الفديؾلؾجية التقجيخ الرحيح لمجيج البجني الحي  
فيسا يتعمق (.e0 țlv iSuă&v nnă00li 2&lv 2004()5202 v 2007)يبحلو الخياضيؾن أثشاء التجريب 

بالبايؾميكانيكييذتسل الجسباز الفشي عمى مجسؾعة كبيخة ومتشؾعة مؽ الحخكات التي تداعج عمى تحقيق مجسؾعة 
يجب أن تتحكؼ لاعبة الجسباز في جدجىا وأجداء ىحا الجدؼ، في أوضاع . كبيخة مؽ الخوابط والتؾليفات

القؾى الجاخمية )تأثيخات الجاذبية في الدمان والسكان، وىي مجبخة عمى التغمب عمى وزن جدسيا وال مختمفة،
 (.n00   u2&&v 2005) والخارجية
تقجم الأدبيات العمسية والسشيجية الحجج الشغخية فيسا يتعمق بالتجريب الأساسي لمخياضييؽ، بيجف  

 كذفت القجرة التشافدية العالية عمى. السداىسة في التظؾيخ العسمي والسشيجي لعسمية التجريب والشذاط التشافدي
مدتؾى السشتخبات الؾطشية عؽ سمدمة مؽ السذكلات في التجريب الخياضي، مثل عجم كفاية التجريب البجني 
والتقشي، والتعمؼ الإجباري لمتساريؽ الأساسية، والسشيج السبكخ لمعشاصخ مع زيادة الرعؾبة، وحجؼ العسل الكبيخ 

;( G0S 20 v 2001. )حكيقي لتحقيق الشتائج" عانجفا"مخحمة التجريب ىشاك . في السخحمتيؽ الأولية والأساسية
(3Silu lilv 2003( )7S 0lv 1997.) 

يعسل متؾازي مختمف الارتفاع، وىؾ حجث خاص بالجسباز الفشي لمديجات، عمى إثخاء محتؾاىا بسيارات  
ا الجياز اتجاىات التظؾيخ الخئيدية لمتجريبات عمى ىح. ججيجة لا يؾجج اسسيا دائسًا في الأدبيات الستخررة

 G02llv 2004 (5202 v 2006))()التحؾيل)الاشتقاق والتكؾيؽ والتخكيد والاقتخاض : ىي
يُغيخ تحميل الأدبيات العمسية والسشيجية والخبخة العسمية أن الؾثائق السعيارية لمتشغيؼ، التي مؽ شأنيا  

ىحه الؾثائق السعيارية ىي . أن تزسؽ نجاح التجريب الفشي الأساسي والخاص السشيجي، غيخ كافية أو غائبة
السفاليؼ والأنغسة والبخامج والخظط التجريبية التي تؼ إنذاؤىا مشظكيًا لإعجاد لاعبي الجسباز الذباب : التالية

 .اعتسادًا عمى الخرائص العسخية ومتظمبات الترشيف وتؾافخ بخامج التجريب والسؾاد السشيجية والتقشيات لتشفيحىا
ؼ عبء العسل والتجريب وعجد الؾحجات التجريبية في الأسبؾع في مخحمة يسكؽ العثؾر عمى معغ 

في الؾاقع، ىشاك تعمؼ سخيع لمتساريؽ الأساسية والرعبة والرعبة لمغاية في ىحه . التخرص الأساسي للإعجاد
مؽ العسخ عمى سبيل السثال، في العخاق، تبجأ لاعبات الجسباز الذابات حياتيؽ التشافدية عشجما يبمغؽ . السخحمة

لدؾء الحع، في العذخيؽ عامًا الساضية، فذل الاتحاد العخاقي لمجسباز في ابتكار نغام ومشيجية . سشؾات 9
لمتجريب والإعجاد عمى السدتؾى الجولي، مسا حخم مجربيو مؽ أدبيات السشيجية السشاسبة اللازمة لتشفيح الجروس 

عامًا،  11في الؾقت نفدو، بجءًا مؽ سؽ . يب التخرريفي التجريب الأساسي الأولي، التجريب الأولي والتجر 
يعتبخ الشظاق العسخي )عامًا  15-12تبجأ لاعبات الجسباز الذابات في إتقان التجريبات الرعبة وفي سؽ 

يقؾمؾن بتساريؽ صعبة لمغاية، السجرجة في لؾائح السشافدة مؽ القانؾن ( مخحمة التخرص الأساسي لمتجريب
 (.40S02,Sć v 02u.v 2017( )nl00v  02u.v 2010( )5202 v 2015)الجولي لمجسباز 



 

 2020(  لدشة  64مجمة دراسات وبحهث التربية الرياضية      العدد    )
 

مؽ أجل تحميل عسمية تحقيق الإتقان الخياضي والتقشي عمى متؾازي مختمف الارتفاع، تؼ التحقيق في  
الشغخية الحجيثة والسشيجية لتعمؼ العشاصخ الفشية لمجسباز، والتي مكشت مؽ تظؾيخ بخامج خؾارزمية التعمؼ التي 

 .راء محتؾى التسخيؽ الفخديتكسؽ و 
ونغخا لأنو لا يسكؽ التعخف عمى تفاصيل الأداء الفشي لمسيارة قيج الجراسة إلا مؽ خلال الالسام بالسفاليؼ 
السيكانيكية، والتي لا يكفي التعخف عمييا بالعيؽ السجخدة لحا كانت ىشاك ضخورة لجراسة العؾامل البيؾميكانيكية 

خكي مؽ أجل الؾصؾل لشتائج كسية إلى جانب الشؾاحي الكيفية كأساس لمتجريب مؽ خلال عسمية التحميل الح
 .عمى جياز متؾازي مختمف الارتفاع

وتكسؽ أىسية البحث في الاستخشاد بالكيؼ والسدارات الحخكية لمسيارة قيج الجراسة كجالة تظبيكية في  
ل مع الخط الفشي للأداء ويعتبخ إضافة عمسية مجال التجريب الخياضي نغخا لتذابو التجريبات السشبثقة مؽ التحمي

ججيجة في مجال البيؾميكانيػ عامة ورياضة الجسباز برؾرة خاصة مؽ خلال التعخف عمى الخرائص 
والعؾامل البيؾميكانيكية التي تحكؼ أداء السيارة كأساس لؾضع بخامج تجريبية مؾجيو ونؾاة عمسية يتيح لمباحثيؽ 

 .يتؼ تشاوليا مؽ قبل البحث الحالي استكسال وتشاول متغيخات لؼ
 الطريقة
للاعبة الأوكخانية ديانا ( 2021القاىخة )الترؾيخ الفيجيؾ كان خلال بظؾلة كأس التحجي العالسية  
سشة، الظؾل  20العسخ . درجة 13.866والحاصمة عمى السيجالية الحىبية بتقييؼ ( DS2&2720S&l02)فاريشدكا 
. صؾرة بالثانية وضع الكاميخا كان عسؾديا عمى السدتؾى الديسي 25سخعة الكاميخا . كغؼ 49م، الؾزن 1.60

 Xم 2ومعايخة ( 1)، الذكل i0Suui  i0201.3.2تؼ تحميل الفيجيؾ بؾاسظة بخنامج متخرص لتحميل الحخكة 
تشفيح  وكان(. 3)الذكل ( نيائية -رئيدية  –تحزيخية )تؼ تقديؼ السيارة إلى ثلاث مخاحل (.2)م الذكل 2

 ثانية. 2.92صؾرة، أي ما يعادل 73في ”Shaposh"ميارة شابؾش
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 "Shaposh"مراحل السهارة شابهش( 3)شكل 
 الشتائج والسشاقذات

 الدراسة قيد لمسهارة يالزمش التحميل (1جدول)

 زمن السرحمة الرهر السرحمة م
 (ث)

 ندبةمداهسة
 )%(السرحمة 

 50 1.48 (37-0) التحزيخية 1
 18 0.52 (49-37) الخئيدية 2
 32 0.96 (73-49) الشيائية 3
 100 2.96 73 اجسالي 
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 قيد الدراسة لمسهارة الفشية السراحل مداهسة ندب (4)شكل 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 زوايا مفرل الكتف والهرك( 5)شكل 

 

 
 سرعة مفرل الكاحل والكتف والهرك والرسغ ومركز ثقل الجدم( 6)شكل 
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 الطاقة الحركية والكامشة (7)شكل 

 السرحمة التحزيرية
 ىحه السخحمة ىي العسمية مؽ لحغة الؾقؾف عمى اليجيؽ العكدي إلى لحغة تحخيخ اليجيؽ مؽ العارضة 
وتشتيي في  1تبجأ مؽ الرؾرة . تعسل السخحمة التحزيخية عمى إنذاء سخعة الجوران السظمؾبة .السشخفزة
 ثانية. 1.48، بدمؽ قجره 37الرؾرة 
يبجا جدؼ اللاعبة مؽ وضع الؾقؾف عمى اليجيؽ والتي تكؾن الظاقة الحخكية صفخ ثؼ يدقط مخكد ثقل  

ىشاك . 14الى الرؾرة  1مؽ ىحه المحغة، يؤدي الجدؼ ىبؾطًا خمفيًا مؽ الرؾرة . الجدؼ فؾق مدشج العارضة
أىؼ شيء في الانخفاض في ىحا . أوليا سقؾط بجدؼ مذجود وعيخ مدتجيخ. لحغتان نسؾذجيتان أثشاء اليبؾط

كل درجة الذ 44درجة إلى  174الجدء ىؾ تقييج الحخكة في مفرل الكتف، مسا يؤدي إلى تقميل الداوية مؽ 
وفي الؾقت نفدو، يدداد تؾتخ عزلات حدام الكتف وتبحل اليجيؽ ضغظًا . 23الى الرؾرة  1مؽ الرؾرة ( 5)

بدبب التظابق مع اتجاه الحخكة وقؾة الجاذبية تدداد الدخعة في مفرل الؾرك والكاحل . قؾيًا عمى العارضة
جدء الثاني مؽ الدقؾط مؽ في ال. 16في الرؾرة ( 6الذكل )ث / م  17.47ث و/ م  5.13لترل إلى 

يشثشي الجدؼ في مفرل الؾرك، وتؾجو أصابع القجم إلى الأمام، بيشسا يحافع 23الى الرؾرة  16الرؾرة 
درجة في  99تقل الداوية في مفاصل الؾرك إلى (. سؼ 35 - 30)الحؾض عمى مدافة مؽ مدشج العارضة 

يعج الحفاظ عمى مدافة الحؾض مؽ نقظة الجوران . تتحؾل لاعبة الجسباز إلى الجوران اللاتلامدي.23الرؾرة 
تحت تأثيخ وزن الجدؼ تتحخك الأكتاف لمخمف مسا يؤدي إلي زيادة كبيخة في . شخطًا ميسًا لإكسال التسخيؽ

(. 5الذكل ) 23في الرؾرة ( 6الذكل )ث / م  8.48إلى  14ث في / م  0.38مؽ . سخعة مفاصل الكتف
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بعج . خكد ثقل الجدؼ في الاتجاه مؽ أسفل عسؾديًا إلى أعمى وإلى الأمامحتى لحغة التحخر، تكؾن حخكة م
تقاطع الكتفيؽ مع الؾضع العسؾدي، يبجأ الؾرك والكتف في الغيؾر، مسا يديج مؽ الداوية السؾجؾدة 

 15لمؾركبيشسا زاوية الكتف ازدادت مؽ  37الى  27في الرؾرة(5الذكل) درجة149درجة الى 125فييسامؽ
يشعكذ ىحا الانقلاب عمى مفاصل الكاحل، (. 5الذكل ) 37الى  27درجة في الرؾرة مؽ 168درجة الى 

صؾرة مؽ ىحه السخحمة،  37في آخخ . والتي تؤدي إلى حخكة معاكدة، ونتيجة لحلػ لؾحع زيادة في الدخعة
ي وحجات السفرل يتؼ تشفيح الإجخاءات الشيائية للارتكاز عمى العارضة، معبخًا عشيا في أقرى تكذّف لمجدؼ ف

جؾل واقل قيسة كانت في 1209.02وبمغت  32اعمى قيسة لمظاقة الحخكية كانت في الرؾرة  (.5الذكل )
واقل قيسة في  4جؾل في الرؾرة  416.01بيشسا كانت اعمى قيسة لمظاقة الكامشة . جؾل 0وكانت  1الرؾرة 
 (.7الذكل )جؾل 36.03وبمغت  22الرؾرة 

 السرحمة الرئيدية
خحمة الظيخان وىي العسمية الحخكية مؽ الأيجي التي تتحخر العارضة السشخفزة الى السدػ ىي م 

يكسؽ جؾىخ ىحه . ثانية 0.52في زمؽ  49إلى الرؾرة 38تبجأ السخحمة الخئيدة مشالرؾرة.بالعارضة العميا
يتؼ دوران الجدؼ . الظيخانالسخحمة في الحخكة السعاكدة التي يقؾم بيا اللاعب والتي تغيخ اتجاه الجوران أثشاء 

بعج تخك العارضة، يبقى اللاعب بجدؼ . حؾل السحؾر الجانبي، والحي يسخ عبخ مخكد ثقل الجدؼ لمجدؼ
مؽ (. 6) ث/ م  2.07بدخعة  42يرل مخكد ثقل الجدؼ إلى أعمى نقظة ليا في الرؾرة (. 3الذكل )مذجود 
ث إلى / م  2.75ف والكاحل، عمى التؾالي مؽ تدداد الدخعة في مفاصل الكت49إلى الرؾرة  43الرؾرة 
بعج التحخر مؽ العارضة تكؾن سخعة (. 6الذكل )ث / م  7.27ث إلى / م  2.55ث ومؽ / م  4.52

، حيث يتؼ تؾجيو اليجيؽ بأسخع ما 41في الرؾرة ( 6)ث / م  7.27إلى  37. ث/ م  1.38مفاصل الخسغ 
لاعبة الجسباز لجييا جدؼ 49عشج إمداك العارضة في الرؾرة. ويسكؽ إلى العارضة العالية مؽ أجل الإمداك ب

وبمغت  38اعمى قيسة لمظاقة الحخكية كانت في الرؾرة .مذجود، مسا يزسؽ الاستعجاد الجيج لمسخحمة الشيائية
بيشسا كانت اعمى قيسة لمظاقة الكامشة . جؾل 104.67وكانت  43جؾل واقل قيسة كانت في الرؾرة 800.93
 (.7الذكل ) جؾل383.80وبمغت  49واقل قيسة في الرؾرة  42في الرؾرة جؾل 457.73
ويفدخ الباحثؾن ان اللاعبة استغمت الظاقة السخدونة في عارضة الستؾازي وليذ لكسية الحخكة  

الجورانية. إن التحكؼ في إيقاع أداء الكبض والسج في مفرمي الفخحيؽ والكتفيؽ واختيار التؾقيت السشاسب 
الظاقة في عارضة الستؾازي واعادة استغلاليا يتيح الفخصة للاعبة لأداء الحخكةبشجاح وتتسيد بارتفاع لتخديؽ 

إضافي نتيجة لسا اكتدبو الجدؼ مؽ طاقة حخكية عالية نتيجة تحخر الظاقة السخدونة في عارضة الستؾازي 
ق زمؽ طيخان أكبخيؤىميا لسدػ والتي تجعؼ الدخعة الداوية والدخعة السساسيو لحغة التحخر وبالتالي تحقي

 العارضة العميا بديؾلة واتقان.
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ويفدخ الباحثؾن أيزا عشجماتبجأ السيارة مؽ وضع مذجود مع دفع العارضة لأسفل حؾل مشترف فخحي 
اللاعبة. محؾر دوران اللاعب ىي العارضة. تقؾم اللاعبة بتحخيػ مخكد الجاذبية بعيجًا عؽ العارضة وىحا 

م )قؾة دورانية( عشجما تبجأ اللاعبة في الدقؾط لمخمف. مؽ الؾاضح أن القؾة ىي الجاذبية في سيدسح بإنذاء عد 
 ىحه الحالة.
قبل نرف دورة بقميل، يشحشي جدؼ اللاعبة عشج الؾركيؽ )مشحشي( لإكسال السيارة. ىحا ببداطة يقرخ  

القرؾر الحاتي والدخعة الداوية  نرف قظخ الجدؼ ويدسح لمجوران بالتدارع. مؽ خلال العلاقة عكدية بيؽ عدم
 الدخعة الداوية. xالداوي والتي يذكلان الدخؼ الداوي = القرؾر الحاتي 

ستحتاج اللاعبة إلى قؾة بظؽ كافية وبظخيقة ديشاميكية حتى تتسكؽ مؽ الثشي بشجاح في الؾركيؽ بدخعة وإكسال 
 السيارة.
ا مؽ محؾر الجوران )العارضة(، يسكشيسا التغمب في الأساس، مؽ خلال إبقاء مخكد الجاذبية قخيبًا ججً  

عمى قؾة مقاومة الجاذبية بدبب الدخعة الداوية الستدايجة. مؽ حيث الجؾىخ، فيي تتدارع بسا يكفي فقط لسشع قؾة 
 الجاذبية مؽ سحبيا مؽ العارضة.

 السرحمة الشهائية 
ومخجحة الجدؼ لمؾصؾل الى  مخحمة السخجحة ىي العسمية الحخكية مؽ لحغة مدػ العارضة العميا 

في ىحه . ثانية 0.96بدمؽ 73الى الرؾرة  50السخحمة الشيائية مؽ الرؾرة .السدتؾى الافقي لمعارضة العميا
تسدػ . السخحمة، يجب عمى لاعبة الجسباز إتقان حخكاتيا في وقت الإمداك بالعارضة حتى تتسكؽ مؽ الحخكة

(. 5الذكل )درجة  165درجة والؾرك 144وية في مفرل الكتف لاعبة الجسباز بالعارضة، ويستج الجدؼ بدا
عشج ىحه الشقظة، يكؾن الكاحميؽ والحؾض عمى ارتفاع الذخيط السختفع، مسا يدسح ليا بالاستسخار في السخجحة 

ث / م  4.45تدداد قيؼ سخعة مفاصل الكاحل، والتي مؽ  57الى الرؾرة  49مؽ الرؾرة (. 4الذكل )لمخمف 
في الرؾرة . ، كسا ىؾ الحال تحت تأثيخ الجاذبية يتحخك الجدؼ لأسفل(6الذكل )ث / م  12.94ترل إلى 

اعمى قيسة لمظاقة الحخكية كانت في .الأخيخة، تستمػ لاعبة الجسباز جدسًا مذجودًا أعمى أفكيًا عمى العارضة
بيشسا كانت اعمى . جؾل 11.32وكانت  73جؾل واقل قيسة كانت في الرؾرة 1346.80وبمغت  51الرؾرة 

الذكل ) جؾل 344.92وبمغت  52واقل قيسة في الرؾرة  73جؾل في الرؾرة  894.57قيسة لمظاقة الكامشة 
7.) 

ويفدخ الباحثؾن ان  الديادة التجريجية في قيؼ الظاقة الكامشة والظاقة الحخكيةنتيجة تحؾلالظاقة الكامشة   
داء الجدؼ مؽ حيث الكبض والبدط مؽ خلال العزلات لظاقو الحخكة كشتيجة لمتؾافق بيؽ عسل مفاصل اج

الأساسية السذتخكة في السيارة وىي مفرمي الكتفيؽ والفخحيؽ حيث انو عشج حجوث قبض في مفرمي الكتفيؽ 
والفخحيؽ يقتخب مخكد ثقل الجدؼ مؽ نقظو الارتكاز فيقل عدم القرؾر الحاتي ومؽ ثؼ تقل الدخعة الداوية 
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عشج حجوث بدط في مفرمي الكتفيؽ والفخحيؽ فأن مخكد ثقل الجدؼ يبتعج عؽ نقظة  لسخكد ثقل الجدؼ، أما
 .الارتكاز فيديج عدم القرؾر الحاتي ومؽ ثؼ تقل الدخعة الداوية لسخكد ثقل الجدؼ

 " عمى متؾازي مختمف الارتفاع:Shapossh" شؾباشبشاءً عمى التحميل، نقجم مشيجية تسخيشات نؾعية لسيارة 

 شكل التسارين الاساسية( 8شكل )
 :التسارين الأساسية

 التسخيؽ بالجمبمذ للإحداس بحخكة مخجحة الحراعيؽ-1
 التسخيؽ بالحبال السظاطية للإحداس بحخكة الحراعيؽ.-2
 الؾقؾف السقمؾب عمى الستؾازي السشخفض.-3
 الرعؾد عمى سلالؼ الحائط والارتكاز عمى اليجيؽ.-4
 عمى العارضة السشخفزة لستؾازي مختمف الارتفاع مخجحة الؾرك ثؼ الى الؾقؾف عمى اليجيؽ-5
 أداء دائخة ورك خمفية عمى الستؾازي مختمف الارتفاع.-6
 أداء نرف دائخة ورك حخة بجون تلامذ مع مداعجة السجرب.-7
 يجيؽ.عمى السيشي التخامبؾليؽ قفدات عمى الغيخ ثؼ الخظف لمخمف لمؾقؾف عمى ال-8
 عمى متؾازي الخجال مخجحة الجدؼ ثؼ في السخجحة الامامية عسل حخكة سؾطية ثؼ تقؾس في الغيخ.-9

 أداء دائخة ورك حخة بجون تلامذ عمى العارضة السشخفزة لستؾازي مختمف الارتفاع.-10
ارضة عمى السيشي التخامبؾليؽ قفدات عمى الغيخ ثؼ الخظف لمخمف لمؾقؾف عمى اليجيؽ بدتخجام ع-11

 أرضية.
 عمى التخامبؾليؽ الكبيخ قفدات عمى الغيخ ثؼ عسل حخكة سؾطية للامام واليبؾط عمى الغيخ -12
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 مع السجرب. بالسداعجة ”Shaposh"ميارة شابؾشأداء ميارة -13
 عمى الستؾازي مع وضع بداط عالي واليبؾط عميو عمى الغيخ."Shaposh"أداء ميارة شابؾش-14
 بجون مداعجة مع وجؾد السجرب."Shaposh"أداء ميارة شابؾش-15

 أخطاء التعمم:
 تتكذف في وقت مبكخ مفاصل الكتف والتشافخ مع اليجيؽ.-1
 تقمص الحراعيؽ.-2
 .مؽ العارضة أثشاء الجوران الخمفي لعجم التلامذ( أكثخ مؽ اللازم)الاقتخاب -3
 .التقمب الستأخخ لمسعرسيؽ وتأخيخ التشافخ لمحخكة السعاكدة-4
 .إمالة الخأس لمخمف عشج الكيام بالجوران الخمفي بجون تلامذ-5

في حالة وجؾد أخظاء، مؽ الزخوري أداء التساريؽ السحجدة لمجسباز الأرضي : السشيجية الترحيحية
 .والتخامبؾليشؾمتؾازي مختمف الارتفاع

 الاستشتاجات
الجدؼ مؽ محؾر الجوران، تسارس اليجيؽ في السخحمة التحزيخية في لحغة الدقؾط مؽ أجل تقخيبسخكد ثقل -1

الزغط في اتجاه ىبؾطي لمخمف عشج أدنى نقظة دوران، يكؾن لجدؼ اللاعبة أثشاء السيارة زاوية في مفرل 
 .23درجة في الرؾرة 44وفي مفاصل الكتف 1درجة في الرؾرة  174الؾرك 

 174عبة بداوية في مفاصل الكتف في السخحمة الخئيدية، في أعمى نقظة مؽ الظيخان، يتؼ شج جدؼ اللا-2
 .42درجة في الرؾرة  149ولمؾرك  149درجة و

درجة في  175ولمؾرك  59درجة في الرؾرة  180في السخحمة الشيائية،اعمى قيسة لداوية الكتف كانت -3
 .56الرؾرة 

 بشاءً عمى الاستشتاجات التي تم التهصل إليها، يسكششا تقديم التهصيات التالية:
 ا أن التسخيؽ لو أداء تقشي جيج ويسكؽ أن يكؾن بسثابة نسؾذج لمجراسة.في رأيش-1
مؽ أجل تحقيق تقشية الأداء ىحه، مؽ الزخوري للاعبة أن تتستع بقجرات تشديق حخكي جيجة ومدتؾى عالٍ -2

 مؽ الرفات البجنية.
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