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  بسم االله الرحمن الرحيم
  

 وا مِنكُمنآم الَّذِين فَعِ اللَّهري
 اللَّهاتٍ وجرد وا الْعِلْمأُوت الَّذِينو

بِيرلُونَ خمعا تبِم   
    

  صدق االله العظيم
          )١١ آية -اادلةسورة ( 



ب  

  

  الإهداء 
الرحمن   بسم  االله:  الحق سبحانه وتعالى  وقال فيهم من شرفهم القرآنإلى

   ووصينا الإِنسانَ بِوالِديهِ حملَته أُمه وهنا علَى وهنٍ وفِصالُه فِي عامينِ أَنِ  {  الرحيم
  }١٤ان آية لقم{   }ولِوالِديك إِلَي الْمصِير اشكُر لِي

   صدق االله العظيم
  

  رمز العطاء وشعلة العلم... ................... والدي إلى
  .المستقبلوً والتي أنارت لي دوما طريق اد ،التي لم تنطفئ

   الحنان والمحبة والتي منحتنيفيض. ............. والدتي إلى
   الجنةجعل اهللالتي  وأصدق الكلمات ، وأعطر،الدعاء

  .تقديرتستحق مني كل حب وقدامها  تحت أ
  . دربي الغوالي وشموع رفاق........إلى أخي وأختي

ل( وبنتي )وسام(بني ا فلذتي كبديلى إوالصابرة  زوجتي إلى
َ
م
َ
  ذين ل الَ)ا

  . مشرق وزاهر نور العلم وبريق الأمل لمستقبلفيهماأرى 
  . تراهم العيون وآثارهم موجودة بين السطور ولمساعدوني منإلى 

   داعي المولى  المتواضعهذا الجهداهدي ثمرة ًإليهم جميعا 
   .أن ينفعنا بما علمنا ويعلمنا ما ينفعنا ويزدنا علما

  
  



ج  

  الشكر والتقدير
  }١٥٢:الآية البقرة{ }تكْفُرونِ ولاَ لِي واشكُرواْ أَذْكُركُم فَاذْكُرونِي{

 خلق االله النبي الأمي معلم الخلق أجمعين سـيدنا    طهرأالحمد الله رب العالمين والصلاة والسلام على        
  . وبعد  _صلوات االله عليه وعلى آله وصحبه الأطهار الطيبين_ محمد 

 إتمـام ني إلى ما فيه الخير في       أبدأ شكري وتقديري الله سبحانه وتعالى وأشكر فضله أن وفق         
اعدة أهل العلم والمعرفة الـذين       بمس  بعون االله ثم   إلا تتم   أنهذه الدراسة المتواضعة التي ما كان لها        

   . الشكر والفخر والتقديرآيات لهم بأسمى أتقدم
وأخـص بالـذكر     ، جامعة الأزهـر    القائمين على  بكل الشكر والتقدير إلى    أتقدم أنيسعدني    
وكـذلك   ،تخصصات الجامعة ورفع شـأنها     ب لارتقائه جواد وادي  /الأستاذ الدكتور    الجامعةرئيس  

 عبد الخالق الفـرا / الأستاذ الدكتور  عميد الدراسات العليا والبحث العلمي     ر إلى أوجه الشكر والتقدي  
   . عميد كلية التربية بجامعة الأزهرصهيب الأغا/ لدكتوراكذلك و

 أبـو راشـد    /الـدكتور    نن الكـريمي  ي المطلق للمشرف  وكما أتوجه بجزيل الشكر والعرفان    
زيـاد  / الـدكتور   ، و لية التربية بجامعة الأزهر    بك  المساعد أستاذ المناهج وطرق التدريس   صواوين  

البدنية والرياضـة   وعميد كلية التربية    المساعد  أستاذ المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية       مقداد  
  . بدون ملل أو كلل والإرشادن غمراني وأمداني بالتوجيه ي اللذبجامعة الأقصى،

ــل    ــرام لك ــشكر والاحت ــل ال ــدم بجزي ــدكتوروأتق ــن ال ــد/ م ــد عب ــريم لب                               الك
  .فلهما مني جزيل الشكر والتقدير  مناقشة الدراسة ا لقبولهموائل المصري /والدكتور

 أتقـدم   كمـا ،  لأعضاء الهيئة التدريسية بجامعة الأزهـر     تقدم بجزيل الشكر    ني أن أ  ويسعد  
  مـن  وأخص بالذكر كـلاً    ،معة الأقصى  بجا البدنية والرياضة  التربية   كليةلهيئة التدريسية ب  ل بالشكر
  .التوجيهات والإرشادات بني ا أمدنلذيل ا،محمودسامي  / المحاضرو، هشام الأقرع / الدكتور
 جامعـة   لمحكمين الداخليين والخارجيين مـن    لكما لا يفوتني أن أتقدم بكل الشكر والعرفان           

دوات أمـوا   الذين حكَّ  ،لحركة والمتخصصين بعلم ا    والأردن جمهورية مصر العربية  و الأقصى بغزة 
  .لبرنامج التدريبيل القياسات القبلية والبعديةوالدراسة، 
الـذي شـرفني    أبو عودة    حسين عبداالله  /الأستاذلمربي الفاضل   للأب وا  بالشكروكما أتقدم     

الـذي قـام   جبريل جميل حميدة  / الأستاذ المربي الفاضل    والى،  بنقل النصوص العربية إلى الأجنبية    
 ،البدنية والرياضة بجامعة الأقـصى     التربية   كلية ب عينة الدراسة  طلاب   كما وأشكر  ،قيق اللُغوي بالتد

   .وجازاهم االله عني وعن كل طالبي العلم خير الجزاء ، الذين كانوا مثالاً للتعاون والطاعة
  . من االله وإن أخطأت فالكمال الله وحده فإن أصبت فتوفيقُ....... وما توفيقي إلا بااللهً



د  

  : بأعطر وأشرف الكلمات بقول االله سبحانه وتعالى شكريختم أوأخيراً 
القِيامةِ  ربنا وآتِنا ما وعدتنا علَى رسلِك ولاَ تخزِنا يوم{ الرحيم الرحمن بسم االله

ادالمِيع لِفخلاَ ت كصدق االله العظيم }إِن  
  }١٩٤آية  آل عمران{
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١٢٢  
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ط  

  الملحق رقم
  الصفحة  الملحق عنوان                  

١٣٢-
١٩٨  

 ١٣٣  البرنامج التدریبي المقترح  )١(ملحق رقم 
  )٢(ملحق رقم 

  
 ف  ي ص  ورتھ الأولی  ة لط  لاب الم  ستوى الأول بكلی  ة    مقی  اس الخب  رة ال  سابقة 

  ١٤٢  التربیة البدنیة والریاضة نحو المھارات الخاصة ببعض الحركات الأرضیة

  )٣(ملحق رقم 
  

استمارة تحلیل مقی اس الخب رة ال سابقة لط لاب الم ستوى الأول بكلی ة التربی ة         
  ١٤٨  .البدنیة والریاضة

  )٤(ملحق رقم 
  

 ت  م الاس  تعانة بھ  م م  ن ال  داخل والخ  ارج ف  ي تحك  یم  أس  ماء المحكم  ین  ال  ذین
  ١٥٤  .أدوات ومھارات الدراسة 

الخاص  ة   اس  تمارة اس  تطلاع رأي المحكم  ین ح  ول تحدی  د الق  درات البدنی  ة        )٥(ملحق رقم 
  .ببعض الحركات الأرضیة 

 
١٥٦  

  )٦(ملحق رقم 
  

 الخاص ة  استمارة اس تطلاع رأي المحكم ین ح ول تحدی د الاختب ارات البدنی ة          
  .ببعض الحركات الأرضیة 

 
١٦٠  

  ١٦٤  .اختبارات القدرات البدنیة المختارة   )٧(ملحق رقم 

اس  تمارة ت  سجیل البیان   ات الشخ  صیة والاختب  ارات القبلی   ة والبعدی  ة للعین   ة        )٨(ملحق رقم 
  ١٧٠  )الطول والوزن والعمر والتحصیل العلمي( التجریبیة والضابطة ومتغیرات

البدنی  ة   اس  تطلاع رأي المحكم  ین ح  ول اختی  ار أن  سب التمرین  ات     اس  تمارة   )٩(ملحق رقم 
  .لتحسین القدرات البدنیة الخاصة ببعض الحركات الأرضیة

 
١٧٢  

  ١٧٧  .لبرنامج التدریبي المقترح با  الخاصة المصورة البدنیةالتمرینات  )١٠(ملحق رقم 

  ١٨٨  .روابط المھارات القبلیة والبعدیة   )١١(ملحق رقم 

م ن  قی د الدراس ة     استمارة التقییم الدولیة للأداء المھ اري الخ اص بالمھ ارات           )١٢(ملحق رقم 
  ١٩٠  ).جمھوریة مصر العربیة(

  ١٩٣  .كیفیة احتساب أخطاء وخصومات المھارات الحركیة قید الدراسة  )١٣(ملحق رقم 

  ١٩٥  .كتاب تطبیق البرنامج التدریبي المقترح في جامعة الأقصى   )١٤(ملحق رقم 
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  الفصل الأول
  التعريف بالدراسة

  -:  الدراسةمقدمة: أولاً
ح والتقدم فـي     الرياضة هي ركيزة أساسية تعتمد عليها المؤسسة أو الدولة لتحقيق النجا           دعتُ

هـا مـن    لمـا ل   ،ومن هنا برزت أهمية التربية الرياضية والرياضة بشكل عام         ،المجتمعات المختلفة 
 وهـذا  ، وماديـاً  ورياضياًالأثر الكبير في تقدم أفراد المجتمع بدنيا وصحياً، وكذلك تقدم الدولة ثقافياً      

يمكن تحقيقه للدولة عن طريق استضافة الدورات الرياضية العالمية في الدولة، والألعاب الاولمبيـة              
 بكينفي  ية التاسعة والعشرين     الاولمب الألعابدورة  الأخيرة ليست عنا ببعيد حيث استضافت الصين        

 وقد عملت الدولة على تجهيز ملاعبها ورياضييها للمشاركة في هذا التجمع الرياضـي              ،٢٠٠٨ عام
جميع الألعاب الرياضية ومن أبرزها الألعاب الجماعيـة        في  العظيم من جميع أنحاء العالم للمشاركة       

 الألعاب الأخرى المختلفة، ومـن هنـا         وغيرها من  )الجمباز(والألعاب الفردية والتي تتضمن لعبة      
برزت أهمية الرياضة والتربية الرياضية حيث تعتبر النواة الأولى للتقدم الرياضي لدى الطالب فـي               

  .المدرسة والجامعة و النادي
 في تدعيم النظام التعليمي بحيث تعمـل         كبيراً ن للتربية الرياضية بأنشطتها المختلفة دوراً     إو

لـذلك فـإن المنـاهج التربويـة         ؛متكامل والشامل من جميع جوانب الشخصية     على تحقيق النمو ال   
وبرامجها المختلفة تعد عاملا من أقوى العوامل التي تساعد على تحقيق آمال الشعوب وطموحـاتهم               
كما أن فكرة التدريس الجيد احتلت مساحة واسعة في حقل التربية والتعليم واهتم العاملون في هـذا                 

هتماما جيداً في نصف القرن الحالي محاولين وضع مـسارات علاجيـة لإرسـاء              المحور الحيوي ا  
   ).١٩ : ٢٠٠١محمد ، ( قواعد مقبولة لمهارات التقدم والتطور للعملية التدريسية  

 أو رياضي يمارسه الفرد أو الجماعـة علـى      ،ولم تعد التربية الرياضية مجرد تدريب بدني      
 أو  ، أو بغرض التقوية العضلية    ،اء الجسم عددا من المرات     أو تمرينات لتحريك أعض    ،شكل تدريبات 

 بل هي محاولة لتربية الفرد تربية كاملة عـن طريـق نـشاط              ،مجرد اكتساب مهارة حركية معينة    
 وسيلته الأولى حركة الجسم ، ويتميز أيضا باستخدامه لأحدث النظريات التربوية وأعمقهـا أثـرا ،               

كن وصف التربية البدنية والرياضية بطرق عديدة ومختلفـة،   ويموهي التربية عن طريق الممارسة،   
ولكن " الخ  .. السباقات الرياضية   و والترويح  واللعب التمرينات" فالبعض يراها مرادفاً لمفاهيم مثل      

طر وأشكال الحركة المتضمنة في المجال الأكاديمي الـذي  أهذه المفاهيم جميعها في الواقع تغير من       
، لذلك يعتبر المدرس والمدرب ومتخـصص التربيـة البدنيـة           "ربية الرياضية   الت" يطلق عليه اسم    

   ). ٢٩ : ٢٠٠١الخولي ، ( والرياضية ناقلاً للتراث الثقافي 



 - ٣ -

ويتضح مما سبق أن للتربية الرياضية دوراً هاماً في حياة الفرد والمجتمع لما لها من أهمية                
ذلك تعمـل علـى تحقيـق آمـال الـشعوب           بالغة في نمو الفرد بشكل كامل من جميع النواحي، ك         

وطموحاتهم ، فهي ليست مجرد حركات عشوائية وإنما هي تربية كاملة عـن طريـق الممارسـة                 
  .ونشاط وسيلته الأولى حركة الجسم 

 في ممارسة جميع الأنـشطة الرياضـية        وبناء على ذلك كان للياقة البدنية دورها الأساسي       
وتشبه اللياقـة البدنيـة بالنـسبة       ). لياقة خاصة   ( ة لأخرى   وإجادتها، ويختلف هذا الدور من رياض     

للأنشطة الرياضية بأنها أساس البيت الذي يقوم عليه، فإذا كان الأساس متينـاً قويـاً ظـل البيـت                   
ذا كان الأساس هشاً ضعيفاً فـإن البيـت كلـه معـرض             إمتماسكاً صلباً أمام العوامل الخارجية، و     

بنى عليه اللياقة البدنية الخاصة في جميـع  تقة العامة هي الأساس الذي للانهيار، من هنا نجد أن الليا    
   ).  ٥٣ : ١٩٩١، آخرونو، الرملي ( ألوان النشاط البدني

بأن لياقة الفرد للأنشطة الرياضية  "  " House & Millerويؤكد كل من مورهاوس وميللر  
، والفاعلية التي يمكـن لأعـضائه       المختلفة ترتبط بمدى ملائمة تركيب جسمه لأداء العمل المطلوب        

  ).     House & Miller , 1986 : 75 (نجاز المجهود عن طريقها إوأنظمته 
واللياقة البدنية بعناصرها المختلفة من سرعة ورشاقة وقوة وتحمل تعد ذات أهميـة بالغـة،       

 وعـالٍ،   الحركية الخاصة بنوع النشاط علـى مـستوى فنـي   ته الفرد وتطوير لياقإعدادومهمة في  
 إلـى  وتوجيهها بالاتجـاه الـصحيح       فيهوبطريقة مناسبة مستغلين طاقة الفرد وجميع القوى الكامنة         

أبو جعـب  ( بالعمل على تحسين مستوى اللياقة وعناصرها المختلفة      الاهتمامأفضل النتائج، لذا يجب     
 ،٢٧ : ٢٠٠١.(  

 في ممارسـة    تلفة هي الأساس  يمكن القول أن اللياقة البدنية بعناصرها المخ      إضافة لما سبق      
ه باقي  ذات أهمية بالغة لأنها تكون بمثابة أساس البيت الذي يقوم علي          جميع الأنشطة الرياضية، وهي     

البناء، لكي يتم أداء جميع الأنشطة بشكل سليم وبكل قوة يجب الاهتمام بتنمية مستوى اللياقة البدنيـة       
  .الخاصة بنوع الرياضة الممارسة 

 اللياقة البدنيـة والإعـداد العـام        نإحين قال   ) ٤٤ : ١٩٩٤ ،   علاوي( إليه أشاروهذا ما     
 إضـافة إلـى     ، بصورة شاملة ومتزنة   الأساسية الفرد الرياضي الصفات البدنية      إكسابيعملان على   

 Matveev)   "مـاتفيف " ذلك فقد أكد العديد من الخبراء والمختصين في مجال اللياقة البدنية أمثال 

 : Shephard , 1999)  "شـيفرد " ، و(Platonov , 1994 : 22)  "بلاتونوف" ، و (19 : 1996,

 بأن اللياقة البدنية وعناصرها الأساسـية  (Fox & Etal , 1989 :  73)  " وإيتالفوكس"  ، و(149
  . الرياضيةالأنشطة لجميع ممارسي الأساسهي حجر 
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 بعمله دون الشعور بالتعب مـع بقـاء بعـض     مقدرة الفرد على القيام   "  ومفهوم اللياقة البدنية يعني     
تنمية الصفات البدنية الـضرورية  " ، أما بالنسبة للشخص الرياضي فهي "الطاقة للتمتع بوقت الفراغ  

  ). ٢٢٩ : ٢٠٠٥عبد الحق ،  ( "لديه وتحديداً في اللعبة التخصصية
والوصول إلى أعلـى   للنجاح الأساسيةومما سبق يتضح أن اللياقة البدنية تعد من المتطلبات          

 العديـد  اهتمتالمستويات، حيث يبنى عليها إعداد اللاعبين مهارياً وخططياً ونفسياً، وبناء على ذلك             
، ووليـد   )٢٠٠٤(، وفايز أبو عريضة وآخـرون       )٢٠٠٣(من الدراسات مثل دراسة حسن السعود       

) ٢٠٠٠ (" Jones and Carter"، وجونس وكارتر )٢٠٠٥(، وعماد عبد الحق )٢٠٠٤(رحاحله 
بإعداد البرامج التدريبية الخاصة برفع مستوى عناصر اللياقة البدنية، والتي أظهرت نتائجها بوجود             

  .                  المختلفةوالألعابتأثير إيجابي في تحسين مستوى اللياقة البدنية عند مختلف الأفراد 
ن أركيبـه الجـسماني، و  اته في ضوء تيويجب ملاحظة أن لياقة الشخص تتوقف على إمكان      

لكل فرد مقداراً معيناً من اللياقة والقدرات البدنية يختلف عن الآخرين ، فكل فرد يحتاج إلـى قـدر               
من اللياقة البدنية يتمشى مع طبيعة عمله التخصصي الذي يزاوله، وهذا بالطبع يختلـف بـاختلاف                

ج إلى تخطيط مسبق لهذا القدر مـن   التخصصات والأفراد، وعند زيادة حجم اللياقة عند الأفراد نحتا        
   ).٢٦ : ١٩٩٧،  ، وحسانين عبد الحميد(اللياقة 

إن التخطيط السليم للتدريب أو التدريس في المقام الأول كما يراه إبراهيم عبد المقصود              ف      ولهذا  
وحسن الشافعي منهج أو مدخل لحل المشكلات ، وهذا المنهج لكي يكون فعـالا ومجـديا يلـزم أن          

   ). 15 : 2005أبو زيد ، ( ون مفهوما ومقبولا من القائمين على تنفيذه يك
       يعتبر التدريب هو العملية الشاملة للتحسين الهادف للأداء الرياضي والذي يتحقق من خـلال              

وهو عملية ممارسة منتظمـة تتميـز بالديناميكيـة والتغيـر           . برنامج مخطط للإعداد والمنافسات     
أن يديرها مدرب متخصص يستطيع من خلاله اللاعب والفريـق تنميـة وتطـوير              المستمر، ولابد   
   ).٣١ : ٢٠٠٤ وفكري ،  ،عبد الرحمن( قدراتهم الكامنة 

كافـة  مـن         لذلك اهتمت جميع دول العالم المتقدمة اهتماماً كبيراً وشاملاً بتـدريب الناشـئين      
، حيـث   ) الجمناسـتك ( منها رياضة الجمباز     جميع الألعاب الرياضية والتي   في  النواحي و والأعمار  

يجب أن يتم تحسين كفاءة عملية التدريب الرياضي للمرحلة السنية التي تبدأ مـن الطفولـة حتـى                  
 سنة، وقد بات استثمار كافة الجوانب التي تسهم في توسيع قاعـدة تـدريب               )٢١(مرحلة تحت سن    

تفاع المستويات الرياضية التنافسية نتيجـة      جميع المستويات من الطلبة والرياضيين مما أدى إلى ار        
على أسس علمية مدروسـة لتطـوير   الإعداد البدني والمهاري للاعبين عند وضع البرامج التدريبية      

        ). ٢٥٩ : ٢٠٠٤ويوسف ، ، البياتي  (القدرات البدنية والارتقاء بمستوى أداء اللاعبين
 بهـا الفـرد     يقـوم رياضية الفردية التي     هي إحدى الأنشطة ال    )الجمناستك(وتعتبر رياضة       

(  الـست  )الجمناسـتك (بمفردة وبالتالي يعتمد على قدراته في انجاز الواجب الحركي على أجهـزة         
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، وكذلك لهـا    )بساط الحركات الأرضية    وحصان الحلق   و زحصان القف والحلق  والمتوازيين  والعقلة  
يار ما يتلاءم مـع المراحـل الـسنية مثـل     أهمية كبيرة في برامج التربية الرياضية، كما يسهل اخت     

 الفرد  )الجمباز( الموانع لجميع الأعمار، وتزود أنشطة       )جمباز( الألعاب لرياض الأطفال، و    )جمباز(
( بالمهارات التي تستمر معه ليمارسها في المستقبل لتطوير قدراته البدنية والنفـسية والاجتماعيـة               

   ). ١٢:  ٢٠٠٣شحاتة ، 
 فقد أثبتت البحوث    )الجمناستك(مية عناصر اللياقة البدنية والقوة العضلية لرياضة                 وحول أه 

والدراسات وجود علاقة مباشرة بين النتائج الرياضية ومـستوى نمـو اللياقـة البدنيـة أو بعـض               
 ، وان تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية يكون غرضـها إتقـان        )الجمناستك(عناصرها لدى لاعبي    

بحيث تكون عملية التنمية متفقة في طبيعتها مع طبيعة الانقبـاض           ، درجة في البرنامج  الحركات الم 
  ).١١٢ : ٢٠٠٦،  عبد المحسن ، وعبد(العضلي عند أداء التمرينات 

 الدراسات والبحوث التي أكدت وجود علاقة مباشرة بـين        ويرى الباحث أن هناك العديد من       
مو لياقته وبعض قدراته البدنية دراسة كـل مـن لميـاء    النتائج الرياضية للاعب الجمباز ومستوى ن 

دراسـة   ، و )٢٠٠٥(، ودراسة حيدر إسـماعيل      )١٩٩٩(، ودراسة ياسر عاشور     )١٩٩٢(الديوان  
   .)١٩٩٧ ( Markus Wellenreuterماركوس ويلينريتر 
 مدى أهمية تنمية وتحسين القدرات البدنية الخاصة للاعبين بكل لعبـة مختـارة              مما يوضح 

  .  وغيرها من الألعاب الأخرى)الجمباز(ركات الأرضية في كالح
، )الجمبـاز (كذلك تعتبر الحركات الأرضية هي الركيزة الأساسية الهامة لممارسة رياضـة           

حيث يبدأ الفرد في تعلمها في سن مبكرة إذا تم مقارنتها بالعمر والـسن التعليمـي لبقيـة أجهـزة                    
جمـع عليـه المهتمـون    أ للعب على الأجهزة، وهذا ما أيده و، فهي التمهيد والإعداد للفرد    )الجمباز(

نحاء العالم، ومن ناحية أخرى نجد أن طبيعة العمـل والأداء الحركـي             أبرياضة الجمباز في جميع     
على الأجهزة هي نفس طبيعة الأداء على الأرض، ومن هنا كانت أهمية الحركات الأرضية في أنها                

   ) .٤٥ : ١٩٩٥برهم ، ( تخدم الأداء على اختلاف الأجهزة  
نظراً لأهمية اللياقة البدنية للفرد وللمتخصصين في مجال التربية الرياضية ومنهم طـلاب             و

عند دخول هذه   من اللياقة البدنية    كبير   يكون الطالب لديه قدر      أن، فانه يجب    كليات التربية الرياضية  
 وخاصـة   ،ميع الألعـاب الرياضـية    هي الأساس في إتقان ج    تعتبر   اللياقة البدنية    لان التخصصات،

عند ممارستها، لذلك من الـضروري     تحتاج لقدرات بدنية عالية     التي  لعبة الجمباز   الألعاب الصعبة ك  
مـستوى  وتحـسين   رفـع   الاهتمام بتطوير القدرات البدنية للطلبة الممارسين والدارسين للرياضة ل        

  .)الجمباز(بلعبة القدرات البدنية الخاصة 
واجهـون  ي بجامعة الأقـصى     البدنية والرياضة  التربية   كليةوى الأول في    طلاب المست وإن  

لكي يـستطيعوا التغلـب علـى    ولهذا يجب الاهتمام بمستوى اللياقة لديهم      قصوراً في لياقتهم البدنية   
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 رياضة الجمبـاز تحتـاج   لأنوذلك   ،بالألعاب الصعبة كالجمباز  صعوبة المهارات الحركية الخاصة     
   . دنية عالية لكي يتم إتقانهاقدرات بل مهاراتها

  
  - :مشكلة الدراسة: ثانياً

من خلال عمل الباحث كمدرس في مجال التدريب وتدريس التربية الرياضية واللياقة البدنية               
أن هناك قـصوراً  ن والطلاب   و المعلم اهواجهيأنه بسبب الأوضاع السياسية والاقتصادية التي       لاحظ  

المرحلة في المراحل التعليمية المختلفة وبالذات في       ربية الرياضية   ي الت علم م معظموعدم اهتمام من    
الثانوية التي تؤسس لمرحلة الدراسة الجامعية؛ مما انعكس سـلبا علـى درس التربيـة الرياضـية                 
ومكانته ضمن البرنامج الدراسي حيث أصبح في كثير من الأحيان ينظر إليه على أنه نشاط ثـانوي               

في خدمة بعض الدروس للمقررات الدراسية الأخرى ، مما أدى إلى تـدني       يمكن الاستفادة من وقته     
مستوى اللياقة البدنية ومستوى الأداء المهاري للطلاب، بحيث لا تصل لياقتهم للحد المطلوب لكـي               
يتم أداء الحركات والمهارات المطلوبة من الطالب على أكمل وجه في معظم الألعاب، ومن ضـمنها   

 من اللياقة البدنية، ونظـراً  إلى مستوى عالٍتي تحتاج عند تعلمها في السنة الأولى     ال ،)الجمباز(لعبة  
 مساقاتها العملية تعتبر الأساس التي تُبنـى عليهـا   فإنلأهمية السنة الأولى لطلاب التربية الرياضية     

 حيث المطروح حسب الخطة الدراسية لطلبة المستوى الأول فـي كليـة   من  الثلاث سنوات التالية، و   
الرياضة يلاحظ أن كماً عملياً كبيراً في جميع الفروع تشكل جرعة كبيرة من النشاط              البدنية و التربية  

 تطوير مستوى اللياقة، والمفترض أن يتمتع بها الطلاب،  ومن هنا نرى أنـه تظهـر                 االغرض منه 
ر من الإشـكاليات  كثير من المشكلات تتمثل في تدني مستوى اللياقة والكفاءة البدنية، مما يوجد الكثي            

عند التطبيق لمحتوى المقررات حسب البرنامج وفق المساقات المطروحة، وهذا ما دفـع الباحـث               
   -:لدراسة هذه المشكلة والتي تمثلت في السؤال الرئيس الأتي 

 ما البرنامج التدريبي المقترح الذي يحسن القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية في         *
  الرياضة بجامعة الأقصى بغزة ؟البدنية وز لدى طلاب المستوى الأول بكلية التربية مقرر الجمبا

لإجابة عنها  تسعى الدراسة الحالية ل    عدة تساؤلات فرعية  ويتفرع من السؤال الرئيس السابق        
   -:تساؤلات الدراسة هي

حـسينها  التي ينبغـي ت   ) قيد الدراسة (القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية        ما -١
  الرياضة ؟البدنية و التربية كلية لدى طلاب

الأهداف والمحتوى وطرق التـدريس والوسـائل       (رنامج التدريبي المقترح    ما مواصفات الب   -٢
الذي يحسن القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركـات الأرضـية   )  وأساليب التقويم  المعينة

 ؟التربية البدنية والرياضة  كلية لدى طلاب
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 بـبعض الحركـات   الأداء البدني الخـاص    في تحسين    البرنامج التدريبي المقترح  ما فاعلية    -٣
 ؟التربية البدنية والرياضة  كليةالأرضية لدى طلاب 

قيـد   ( تحسين الأداء المهاري للحركات الأرضـية      في البرنامج التدريبي المقترح     فاعلية ما -٤
  ؟ التربية البدنية والرياضة  كليةلاب لدى ط) الدراسة

  
 -:فروض الدراسة : ثالثاً

بين في تحسين القدرات البدنية الخاصة بالحركات الأرضية  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  -١
  . البعديقياس ال لصالحلمجموعة التجريبيةل  القبلي والبعديلقياسا

 في تحسين القدرات البدنية الخاصة بالحركات الأرضية بين إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  -٢
  .البعدي  لقياساوالبعدي للمجموعة الضابطة لصالح  قبلي القياسال

 بين  في تحسين القدرات البدنية الخاصة بالحركات الأرضيةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية -٣
  .التجريبيةالمجموعة  لصالح  في القياس البعدي الضابطة والتجريبيةالمجموعتين

 ـبين  ركات الأرضية   في تحسين الأداء المهاري للح     إحصائية فروق ذات دلالة     توجد -٤  اتالقياس
  .المجموعة التجريبية لصالح  والضابطةلمجموعة التجريبيةل ةالبعدي

القيـاس  لحركات الأرضية بـين     لتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تحسين الأداء المهاري           -٥
 .القياس البعدي لصالح القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

  
   - :أهداف الدراسة: رابعاً

  -:دراسة إلى الكشف عن الأتي تهدف ال
تحديد القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية والتي ينبغي تحسينها لدى طلاب  -١

   .في جامعة الأقصى بغزة التربية البدنية والرياضة 
بناء برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية لدى  -٢

  .بدنية والرياضةالتربية ال كلية لابط
ببعض الخاصة تأثير وفاعلية البرنامج التدريبي المقترح لتحسين القدرات البدنية التعرف على  -٣

  .الضابطة والتجريبية  ةلمجموع والبعدي لبين الاختبار القبليالحركات الأرضية 
ت الأداء البدني والمهاري للمجموعة التجريبية والضابطة في الاختباراتحسين ورفع مستوى  -٤

  .القبلية والبعدية 
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  -:أهمية الدراسة : خامساًً
  :   تكمن أهمية الدراسة فيما يلي 

  التدريس والتدريب الرياضيفي مجاللة ع طرائق تدريس فاتعرففي قد تفيد نتائج الدراسة  -١
  .في الجامعات

تـرح  الأولى من نوعها والتي تتناول برنـامج مق        – علم الباحث    في حدود  – هذه الدراسة    دعتُ -٢
جامعات قطـاع   بالتربية الرياضية   طلاب  للتحسين القدرات البدنية الخاصة بالحركات الأرضية       

   .غزة
 أهمية استخدام بعض قدرات اللياقة البدنية في تعرف الأكاديميين في يمكن أن يفيد المعلمين -٣

  .حسب اللعبة المختارة بالتدريب 
ر اللياقة البدنية المستخدمة في تحسين في اختيار عناص  أهمية دور المدربقد تبرز الدراسة -٤

  .القدرات الخاصة بالحركات الأرضية في مادة الجمباز بجامعة الأقصى 
   
  -:حدود الدراسة : سادساً

  ) :البشرى ( الحد الأكاديمي  -1
  . بكلية التربية البدنية والرياضةعلى طلاب المستوى الأول الحالية  الدراسة تقتصرا

  :الحد الموضوعي  -٢
تطبيق الدراسة من خلال برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة بـبعض    تم  

  .الحركات الأرضية لدى طلاب التربية الرياضية بجامعة الأقصى 
  : الحد المكاني -٣

  .جامعة الأقصى بغزة في بكلية التربية البدنية والرياضة   الحاليةلدراسةا تم إجراء

  :  الحد الزماني -٤
فـي  م ١٧/١٢/٢٠٠٨م وانتهى يـوم  ١٠/٢٠٠٨ /٢٥يوم السبت    الحالية م تطبيق الدراسة  ت

   ) .م2009-2008( العام 
  

   - :مصطلحات الدراسة: سابعاً
   :التدريبيالبرنامج 

أحد عناصر الخطة وبدونه يكون التخطيط ناقصاً فالبرنامج هو الخطوات التنفيذيـة      " يعرف بأنه هو    
 : ٢٠٠٣ ،   عبـاس و،  البيـك   " (من الواجب القيام بها لتحقيق الهـدف        في صورة أنشطة تفصيلية     

١٠٢.(   
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  :الإعداد البدني 
فقاً للبـرامج   وكل الإجراءات التي يضعها المدرب ويحدد حجمها وشدتها وزمن أدائها           " هو    

   ).٦٧ : ١٩٨٨مختار ، (التي يضعها والتي سيقوم بتنفيذها يومياً وأسبوعياً وفترياً 
اللياقة البدنية بصورة   ) عناصر(العملية التي يتم من خلالها رفع كفاءة مكونات         " و  كما أنه ه    

   ).١٠٣ : ١٩٩٨حماد ، " ( شاملة ومتزنة لدى الفرد الرياضي 
  :القدرات البدنية العامة

هي تعبير عن الخصائص الوظيفية الحيوية والتي تتقدم عندما تنمو الوسائل الفعالة الكافيـة                
،  حـسين ( التي تستخدم عند أداء الحركات المهارية كجزء من حركتـه المخزونـة              السليمة للجسم 

٥٧١ :١٩٩٨.(    
  :الإعداد البدني الخاص 

اللياقة البدنية الأساسـية والـضرورية لنـوع الرياضـة          ) عناصر(رفع كفاءة مكونات     هو  
   ).١٠٣ : ١٩٩٨حماد ، (التخصصية لأقصى درجة ممكنة  

  
  -:دراسة  إجراء ال خطوات:ثامناً

  :للإجابة عن تساؤلات الدراسة وتأكيد فروضها اتبع الباحث الخطوات التالية في تنفيذ دراسته 
 تم مسح ومراجعة بعض الدراسات والبحوث التربويـة والرياضـية العربيـة والأجنبيـة ذات        -١ 

ية بـشكل   العلاقة في مجال برامج التدريب المقترحة في مادة الجمباز بشكل خاص والتربية الرياض            
  .عام 

 تم تحديد بعض عناصر القدرات البدنية الخاصة التي يراد تحسينها والتي تخدم إتقان الحركات               -٢ 
  . الأدب التربوي المستثمر، ثم من خلال الاستبيان الخاص بذلكالأرضية من خلال 

القـدرات  التجريبية والضابطة علـى  ) عينة الدراسة (  تطبيق اختبار قبلي لمجموعتي الدراسة      -٣ 
البدنية وعلى الأداء المهاري الخاصة بالحركات الأرضية على طلاب كلية التربية الرياضية بجامعة             

  .الأقصى 
 تطبيق استبانة قبلية لمهارات الحركات الأرضية الخاصة بالدراسة للعينة التجريبية والـضابطة             -٤

 .تلك المهارات قبل دخول الجامعة في  الخبرة لديهم لمعرفة

داد البرنامج المقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة بالحركات الأرضـية بالجمبـاز لـدى               إع -٥
ة بجامعة الأقصى ويتضمن البرنامج تمارين رياضـية خاصـة          والرياض  البدنية طلاب كلية التربية  

وتقاس كل حسب أسلوب التدريس المناسب لكل تمرين ولكل قـدرة مـن             (بالقدرات البدنية الخاصة    
  ).البدنية المختارة في البرنامج القدرات 
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  تحكيم البرنامج من خلال عرضة على متخصصين فـي التربيـة الرياضـية ومتخصـصين                 -٦
  .بالمناهج بالتربية في وزارة التربية والتعليم العالي

  عرض وتطبيق وحدة تدريبية على عينة استطلاعية من خارج عينة الدراسة وذلـك للتعـرف               -٧
لات التي تواجه الباحث في بحثه ، والوقت اللازم لكل اختبـار، وإمكانيـات              على المعوقات والمشك  

  . اللاعبين المهارية والبدنية والتأكد من ثبات الاختبارات
لتحسين القـدرات البدنيـة     ) عينة الدراسة   (  تطبيق البرنامج المقترح على المجموعة التجريبية        -٨

 يتوافـق زمـن تطبيـق البرنـامج مـع           الخاصة لبعض الحركات الأرضية على الطلاب بحيـث       
) "١" والعاب قوى    "١" وسباحة   "١" وجمباز   "١"وتمرينات  " ١"ة بدنية   لياق(المحاضرات العملية لمواد    

  .بحيث يتم عدم اشتراك طلاب العينة التجريبية بأي برنامج بدني تدريبي
حركات الأرضـية    في تدريب العينة التجريبية على مهارات ال       )١جمباز  ( يشترك مدرس مساق     -٩

 .الخاصة بالدراسة وباستثناء العينة التجريبية من الإعداد البدني التقليدي 

بعد إنهاء تطبيـق  ) الضابطة ، التجريبية (  تطبيق اختبار بدني ومهاري بعدي لعينة الدراسة       -١٠ 
كليـة  وتدريس البرنامج الخاص بتحسين القدرات  البدنية الخاصة لبعض الحركات الأرضية لطلاب      

  .الرياضية بجامعة الأقصى و  البدنيةالتربية
  . إجراء المعالجات الإحصائية المناسبة -١١

 .التوصيات والمقترحاتتقديم و عرض النتائج وتفسيرها - ١٢  
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   السابقة العربية والأجنبيةدراساتعرض تفصيلي لل
 الاطلاع على العديد من الدراسـات       فبعد الدراسات السابقة  تناول الباحث في هذا الفصل    
راسات المتنوعة التـي     توصل الباحث إلى مجموعة من الد      ،السابقة التي تهتم بموضوع الدراسة    

 وهي خاصة بدراسات تناولت القدرات البدنية بشكل عـام، ودراسـات تناولـت              ،تنتمي للدراسة 
 على وجه الخصوص، حيث تم عرضها وترتيبها من         )الجمباز(القدرات البدنية الخاصة برياضة     

متعلقة بموضوع  القديم إلى الحديث، وتنوعت هذه الدراسات ما بين الدراسات العربية والأجنبية ال           
، وتسهيلاً للقارئ والباحث في مجال مناهج وطرق التدريس في التربية الرياضية            ةالدراسة الحالي 

 الباحث وذلك اختصاراً للوقت     جانبتم عرض الدراسات السابقة في جدول خاص بها صمم من           
حيـث   الباحثين الآخرين المتخصصين في هـذا المجـال،       جانبطلاع عليها من    والجهد عند الا  

وضعت جميع الدراسات المرتبطة بالدراسة في جدول يعرض فيه الدراسة بشكل مختـصر فـي       
اسم الباحث، ونـوع الدراسـة وتاريخهـا، وعنـوان          (نود معينة حيث بدأ الباحث بعرض       عدة ب 

)  النتائج التي توصـلت لهـا الدراسـة        الدراسة، والهدف من الدراسة، وإجراءات الدراسة، واهم      
  .وضح تلك الدراساتي) ١(وجدول رقم 

إضافة إلى ذلك تم عرض الدراسات بطريقة موسعة حسب الترتيب سابق الذكر وعمـد                
الباحث إلى التعليق على الدراسات من حيث طبيعة العنوان ومناسبته لموضوع الدراسة، وكـذلك    

ارهـا  الأهداف التي هدفت لها هذه الدراسات، والمنهج المتبع فيها، وحجم العينات التي تـم اختي              
 لأهم النتائج التي توصـلت لهـا الدراسـات          ض ثم تعر  ، وطبيعة اختيارها، ومدة البرنامج    ،فيها

السابقة، ومن ثم عمد الباحث إلى تعريف القارئ إلى أوجه الاختلاف بـين الدراسـات الـسابقة                 
  .   ما ميز هذه الدراسة عن الدراسات السابقة الأخرىهذاوالدراسة الحالية، و
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  :العربية والأجنبية الدراسات 
  . الدراسات المرتبطة بالقدرات البدنية والقدرات الخاصة برياضة الجمباز

أثر تدريبات المرونة على مستوى الأداء      " بعنوان  ) ١٩٧٥( دراسة أحمد عبد الهادي يوسف       -١
في هدفت الدراسة إلى إبراز أهمية عنصر المرونة لدى الناشئين          "  سنة   )١٢(للاعبي الجمباز تحت    

رياضة الجمباز باعتباره أحد المقومات البدنية الأساسية وعلاقة هذا العنصر بالأداء، ولتحقيق ذلـك              
لاعباً بالطريقة العشوائية من بـين      ) ٤٨(استخدم الباحث المنهج التجريبي، وتم اختيار عينة قوامها         

) ٣٦( بواقـع    اًأسبوع) ١٢(اللاعبين الناشئين في رياضة الجمباز، واستغرق البرنامج التدريبي مدة          
  :وحدة تدريبية، وبعد تطبيق البرنامج ظهرت النتائج التالية 

  . ارتفاع مستوى المرونة نتيجة للتدريبات المركزة على المفاصل المعينة -
  . أدى ارتفاع المرونة إلى ارتفاع مستوى الأداء للاعبي عينة البحث -

  .بي الجمباز وخاصة الناشئين  بضرورة الاهتمام بالمرونة للاعوجاءت التوصيات
  
اللياقة البدنية الخاصـة وتأثيرهـا علـى        " بعنوان  ) ١٩٨١( دراسة فاتن عبد الحميد عفيفي       -٢

على تـأثير     التعرف إلىوهدفت الدراسة   "  سنة   )١٤-١٢(تحسين مستوى الأداء في الجمباز من       
ء علـى أجهـزة الجمبـاز،        ومـستوى الأدا   ،برنامج مقترح في رفع مستوى اللياقة البدنية الخاصة       

 إلـى لاعبـة مقـسمة     ) ٢٠(ولتحقيق ذلك استخدمت الباحثة المنهج التجريبي، وشملت العينة على          
مجموعتين متساويتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة، وتم اختيار العينة بالطريقـة العـشوائية،             

" أوكـران   " ه العالم الروسي    واعتمدت الباحثة في تحديد عناصر اللياقة البدنية الخاصة على ما ذكر          
 – التحمـل العـضلي      – القوة   – المرونة   –السرعة  ( وقد حدد أهم عناصر اللياقة البدنية في التالي         

) ٣٦( بواقـع  اًأسـبوع ) ١٢(، وتم وضع البرنامج التدريبي لمدة      ) التحمل الدوري التنفسي     –القدرة  
س الأداء المهاري بواسـطة لجنـة تحكـيم         وحدة تدريبية باستخدام طريقة التدريب الفتري، وتم قيا       

  :معتمدة، وبعد انتهاء البرنامج توصلت الباحثة لأهم النتائج التالية 
 وجود علاقة إيجابية بين عناصر اللياقة البدنية الخاصة ومـستوى الأداء الحركـي فـي جميـع                 -

  .الأجهزة، ومع كل جهاز على حده 
  
وضع معايير قياسية واختبـارات مقننـة       " وان  بعن) ١٩٨٣( دراسة أحمد عبد الهادي يوسف       -٣

"  سنوات بمحافظة الإسـكندرية      ١٠لعناصر اللياقة البدنية الخاصة للاعبي ولاعبات الجمباز تحت         
 سـنوات،   ١٠وهدفت الدراسة لبناء مقياس معياري في تقييم اللاعبين واللاعبات الناشـئين تحـت              

م اختيار عينة البحث عشوائياً بمجموعـة قوامهـا   ولتحقيق ذلك استخدم الباحث المنهج التجريبي، وت   
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 سنوات ممن اشتركوا في بطولة الجمهورية والمنطقـة،       ١٠لاعبة تحت   ) ٢٠(لاعباً، وأخرى   ) ٣٠(
  :وبعد تطبيق البرنامج أسفرت الدراسة عن النتائج التالية ومن أهمها 

 سـنوات  ١٠ -٩لسن مـن  وضع مستويات معيارية للاختبارات المختارة للاعبي ولاعبات الجمباز     
  .كدليل للقائمين على رياضة الجمباز 

  
تنميـة التحمـل   " بعنوان ) ١٩٨٤ (Baumgartner & Woodدراسة بومجارتنر و وود   -٤

وتمثل هدف الدراسة في تعرف تأثير تنمية التحمـل   " العضلي للحزام الكتفي عند الأطفال المبتدئين       
تدئين على مستوى القوة العضلية ومعدلات نموها، ولتحقيق        العضلي للحزام الكتفي عند الأطفال المب     

ذلك قام الباحثان باستخدام المنهج التجريبي، وتم اختيار العينة من الذكور والإنـاث فـي المرحلـة                 
) ٣( بواقـع    اًأسـبوع ) ١٢(الابتدائية من الصف الثالث وحتى الصف السادس، واستغرق البرنامج          

كان من بين نتـائج  اً برنامج تدريبي بالأثقال، وبعد تطبيق البرنامج        وحدات تدريبية أسبوعياً مستخدم   
  :الدراسة 

  . زيادة دالة إحصائياً في القوة العضلية عند الأطفال في مرحلة ما قبل البلوغ -
  . عدم حدوث إصابات خلال تطبيق البرنامج التدريبي -
  %) .٣٢(لصدر ولعضلات ا%) ٤٨( معدلات نمو القوة العضلية لعضلات الرجلين -

وتوصي الدراسة بضرورة استعمال التمرينات الخاصة التي تعمل على تنمية القوة العضلية            
عند الأطفال والتحمل العضلي في منطقة الحزام الكتفي لأهمية العضلات العاملة عليه لدى الأطفال               

  .المبتدئين
ت المـساعدة لرفـع   أثـر اسـتخدام الأدوا  " بعنوان  ) ١٩٨٥( وآخرون   ، دراسة نبيلة صبحي   -٥

ثـر  أالتعرف إلـى     بهدف" مستوى الأداء المهاري للدحرجة الأمامية الطائرة على جهاز الأرضي          
تنمية الارتقاء والتحكم في ثني وفرد الجسم، وقد استخدمت الباحثة المنهج التجريبي على مجموعـة               

، وتم اختيار العينـة     سنوات) ١٠(لاعبين من الناشئين تحت     ) ٦(واحدة، وتكونت عينة الدراسة من      
  : نتائج الدراسة كان من بينبالطريقة العمدية من لاعبي نادي أسيوط الرياضي، و

  . وجود تباين بين لاعبي العينة في إجمالي حجم التدريب المطلوب لتعليم المهارة -
العينة  كما أفادت بعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين زمن أداء المهارة بعد تعليمها لأفراد                 -

  .وأقرانهم ممن سبق لهم تعلمها بطريقة أخرى 
المساعدة للعمل علـى رفـع      كما وأوصت الدراسة على ضرورة استخدام الوسائل الخاصة           

  . الطائرة وباقي الحركات الأرضية ةالمستوى المهاري للدحرجة الأمامي
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ة في تحـسين أداء  تأثير الأجهزة المساعد" بعنوان  )١٩٨٨( دراسة عبد الحميد غريب شرف       -٦
ثـر اسـتخدام الأجهـزة      أتهدف الدراسة إلى تعـرف      "  الحركية لرياضة الجمباز     بعض المهارات 

المساعدة في تعلم بعض مهارات جهاز حصان الحلق وجهاز الحلق، واسـتخدم الباحـث المـنهج                
 من  التجريبي من خلال مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة، وكانت عينة الدراسة تتكون           

سنة تم تقسيمهم إلى مجموعتين متساويتين بالطريقة العـشوائية    ) ١٢(حت  تلاعباً من الناشئين    ) ٢٠(
لاعبين وقـد تـم اختيـار العينـة      ) ١٠(لاعبين ومجموعة تجريبية    ) ١٠(مجموعة ضابطة قوامها    

سـتمارة   ا–بالطريقة العمدية من لاعبي نادي القاهرة، واستخدم الباحث اختبارات الجانـب البـدني    
 – مراتب   – جهاز عش غراب     – جهاز لونجا حلق     – جهاز حصان حلق     – جهاز حلق    –المحكمين  

  : مقاعد سويدية كأدوات للبحث، ومن أهم نتائج الدراسة 
 ارتفاع مستوى أداء المجموعة التجريبية والتي استخدمت الأجهزة المساعدة لكـل مـن حـصان              -

  .لضابطة التي لم تستخدم الأجهزة الحلق والحلق في الأداء على المجموعة ا
 ارتفاع النسبة المئوية للتحسن في الأداء للمجموعة التجريبية والتي استخدمت الأدوات المـساعدة              -

  .في حصان الحلق والحلق عن المجموعة الضابطة التي تستخدم هذه الأجهزة 
  
اقة البدنية بمستوى   علاقة بعض عناصر اللي   : " بعنوان  ) ١٩٩٢( دراسة لمياء حسن الديوان      -٧

هدفت الدراسة إلى تعرف العلاقة بين عناصر اللياقة البدنيـة          " الأداء المهاري على أجهزة الجمباز      
، وتكـون مجتمـع    سنوات بنـين )٩-٨(ن  المهاري على أجهزة الجمباز للأعمار م      الأداءومستوى  

وات والمقامة في محافظـة   سن)١٠(طر للأعمار دون قُاللاعبين المشاركين في بطولة الالدراسة من   
 بأسـلوب المـسح      الوصـفي واستخدمت الباحثة المنهج    .  ٢٥/٤/١٩٩٢- ٢٠ من   للفترةالبصرة  
 مـن مجتمـع     اً ناشـئ  اً لاعب )٣٠( بلغت   ة عمدي ةن وقد اختارت الباحثة عي    ،الدراسة لطبيعة   لملاءمته

شـريط  -ميـزان : ة هـي  كانت الأدوات المستخدمة في الدراسو، اً لاعب)٤٠(البحث الأصلي البالغ    
، واسـتخدمت الباحثـة أيـضا        سلالم - مصطبة -ة كرة سل  - ساعة إيقاف  – صندوق صغير    -قياس

اختبار الجري على شكل رقـم  :(  للياقة البدنية والذي يتكون من أربعة اختبارات هي    )هارو(اختبار  
 لـدفع بالـذراعيين   واختبار ا  - اختبار الوثب على جانبي المقعد       - اختبار الجلوس من الرقود    - ٨
.  كوسـائل إحـصائية      وسط الحسابي والانحراف المعياري وارتباط بيرسـون      متالوتم استخدام   .  )

   : الدراسة إلىوخلصت
ومستوى الأداء علـى أجهـزة الجمبـاز        ) الاختبارات الأربعة   (  وجود ارتباط بين اختبار هارو       -

  .المختلفة كل حسب نوع الاختبار 
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إعـادة  ، و لكل جهاز  البدنيةشاد بنتائج الدراسة الحالية لتحديد أهم المتطلبات        الاستر  وأوصت الباحثة 
   .النظر في البرامج التدريبية الموضوعة للناشئين في الجمباز

  
تـأثير برنـامج   " بعنوان ) ١٩٩٣ ( .Fagien baum et .al وآخرون ، دراسة فاجين باوم-٨

وهدفت الدراسة إلى تعرف تأثير برنـامج  " فال لتدريب القوة العضلية مرتين في الأسبوع على الأط  
لتدريب القوة العضلية على الأطفال في مرحلة ما قبل البلوغ، ولتحقيق ذلك قام الباحـث باسـتخدام                 

) ٨(سنة، استغرق البرنامج    ) ١١( اختيار العينة من الذكور والإناث أعمارهم        مالمنهج التجريبي، وتَ  
 في الأسبوع مستخدماً التدريب بالأثقال، وبعد تطبيق البرنـامج          ينتين تدريبيت وحد) ٢(أسابيع بواقع   

  :التدريبي أسفرت الدراسة عن نتائج أهمها 
  . البرنامج التدريبي أدى إلى زيادة القوة العضلية للأولاد والبنات في مرحلة ما قبل البلوغ -
  
ام الأجهـزة   تأثير برنـامج مقتـرح باسـتخد      " بعنوان  ) ١٩٩٣( دراسة هشام صبحي محمد      -٩

المساعدة على تحسين بعض الصفات البدنية الخاصة ومستوى أداء التلويحة الدائرية على جهاز             
هدفت الدراسة إلى تعرف استخدام بعض الأجهزة المساعدة على تحـسين بعـض             " حصان الحلق   

الحلق، الصفات البدنية بالإضافة إلى تحسين مستوى أداء مهارة التلويحة الدائرية على جهاز حصان              
سـنة  ) ١٢(وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي، وكانت عينة الدراسة من اللاعبين الناشئين تحت             

لاعباً تم اختيارها بالطريقة العمديـة والتـابعين للاتحـاد          ) ١٦(بمحافظة الإسكندرية وكان عددها     
خرى ضابطة كـل    المصري للجمباز، وقسمت العينة إلى مجموعتين متكافئتين إحداهما تجريبية والأ         

) ٣(أسـبوعاً بواقـع     ) ١٢(لاعبين، تكون البرنامج التدريبي المقترح من       ) ٨(مجموعة مكونة من    
دقيقة، وتم اختيار طريقـة التـدريب   ) ٩٠(وحدات تدريبية في الأسبوع وكان زمن الوحدة التدريبية     

لشدة المتوسـطة للحمـل،     الفتري لما تتميز به من التبادل المتتالي لبذل الجهد والراحة مع مراعاة ا            
  :وكان من أهم النتائج 

 أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام الأجهزة المساعدة اثر ايجابياً على تنمية بعض الـصفات               -
البدنية الخاصة بمهارة التلويحة الدائرية نتيجة لاعتماد أسلوب التدريب والتمرينات التي تعمـل فـي       

  .الأداء وعلى الأجهزة المشابهة للجهاز الأصلي نفس المسار الحركي وبنفس توقيت 
 البرنامج التدريبي المقترح باستخدام بعض الأجهزة المساعدة أثر إيجابياً على تحـسين مـستوى               -

  .الأداء المهاري للمجموعة التجريبية لمهارة التلويحة الدائرية على جهاز حصان الحلق للناشئين 
  
برمجة التدريب لـبعض المهـارات      " بعنوان  ) ١٩٩٣( دراسة طلحة حسام الدين وآخرون       -١٠

هدفت الدراسة إلى تعرف تأثير استخدام مجموعـة مختـارة مـن            " الأساسية في جمباز الناشئين     
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، وتكونت عينة الدراسة من     )الجمباز(التمرينات النوعية على تحسين مستوى التحصيل الحركي في         
، قسمت إلى مجموعتين مجموعـة تجريبيـة   اًطالب) ١٨٠(طلبة المدارس الابتدائي وكان قوام العينة     

والتي خضعت للبرنامج التدريبي المقترح، ومجموعة ضابطة وقد خضعت للبرنامج المطبـق لهـذه       
  :المنهج التجريبي في دراسته، وخلص الباحثون إلى النتائج التالية  المرحلة السنية، واستخدم الباحث

لتجريبية على الضابطة وذلك نتيجة لاستخدام البرنـامج        ه الدراسة على تفوق المجموعة ا     أسفرت هذ  -
  .التدريبي المقترح القائم على التمرينات النوعية 

أدى استخدام التمرينات النوعية المشابهة للأداء إلى تأثير مباشر على مستوى التحصيل الحركي في              
  .الجمباز

  
مقارنـة  " نـوان  بع) ١٩٩٧ ( Markus Wellenreuter دراسة ماركوس ويلير نيـزر  -١١

"  سـنة  ١٢-٨القدرات البدنية العامة والمستوى المهاري لدى جمباز الرجال للمرحلة السنية من       
وهدفت الدراسة إلى مقارنة القدرات البدنية العامة والمستوى المهاري لدى جمباز الرجال للمرحلـة              

قيق ذلـك قـام الباحـث     سنة لمعرفة أيهما له تأثير على المستوى المهاري، ولتح         ١٢-٨السنية من   
لاعباً، وبعـد تطبيـق     ) ٢٨(باستخدام المنهج التجريبي، وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية وقوامها          

  :البرنامج أسفرت الدراسة على نتائج أهمها 
 لا يوجد تأثير نتيجة تطبيق الاختبارات البدنية العامة على المستوى المهاري ويرجع ذلك إلـى أن    -

  .لبدنية الخاصة هي التي لها علاقة بالمستوى المهاري الاختبارات ا
  
تأثير برنامج جمباز الموانع على بعـض      " بعنوان  ) ١٩٩٧( دراسة أشرف عبد المنعم أحمد       -١٢

وهدفت الدراسة إلى   " القدرات البدنية لتلاميذ المرحلة الابتدائية بالمعاهد الأزهرية بمحافظة المنيا          
قترح لتلاميذ المرحلة الابتدائية بالمعاهد الأزهرية وتعرف تأثيره على         تصميم برنامج جمباز موانع م    

بعض القدرات البدنية لتلاميذ المرحلة قيد البحث، ومقارنة نتائج البرنامج المقترح بالبرامج التقليديـة   
ام في مستوى القدرات البدنية لتلاميذ المرحلة الابتدائية قيد البحث، ولتحقيق ذلك قام الباحث باسـتخد    

المنهج التجريبي لمناسبته لهذه الدراسة، وقد استعان الباحث بأحـد التـصميمات التجريبيـة وهـو                
التصميم التجريبي لمجموعتين تجريبية والأخرى ضابطة، واشتمل مجتمع البحـث علـى تلاميـذ               

لباحث  م ، وقام ا    ١٩٩٧ ، ١٩٩٦المرحلة الابتدائية بالمعاهد الأزهرية بمحافظة المنيا للعام الدراسي         
تلميـذاً بالطريقـة العـشوائية مـن     ) ٤٠(باختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية والتي بلغ قوامها        

وحـدة  ) ٣٦( بواقـع    اًأسـبوع ) ١٢(الصفين الخامس والسادس، وتم وضع البرنامج التدريبي لمدة         
  :تدريبية، وبعد تطبيق البرنامج أسفرت الدراسة عن أهم النتائج هي 

  .ابية بين تطبيق البرنامج المقترح وبين تحسن مستوى القدرات البدنية قيد البحثوجود علاقة إيج
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الرشاقة والتـوازن وعلاقتهمـا بـالأداء    "  بعنوان  )١٩٩٨(  عبد الواحد منير   أميرةدراسـة    -١٣

 تهدف الدراسة إلى تعرف أهميـة     " الجمباز الإيقاعي  الحركي للمراحل العمرية المختلفة في رياضة     
 بوصفهما من الصفات    الإيقاعيصفتي الرشاقة والتوازن في تعليم المهارات الحركية في الجمناستك          

، استخدمت الباحثة المـنهج     المهمة والفعالة التي تضمن التقدم الدائم والمستمر لهذا النشاط الرياضي         
تلميذة في  ) ٦٠( بوصف عينة البحث المتكونة من       ت الباحثة ماوق، بحثمته لطبيعة ال  ءلملاالتجريبي  

 إلـى  فائدة للتوصل    الأدوات أكثر ت واستخدم  ببغداد، - بمدرسة المباهج    المرحلة الدراسية الابتدائية  
 والتجربـة الاسـتطلاعية     والأجنبيـة الحقائق والمعلومات ومنها الدراسة في المـصادر العربيـة          

قياس صفتي الرشاقة والتوازن والملاحظة والتجربة والفلم بواسـطة الـشريط          وأجهزةوالاختبارات  
 " رسـون يمعامـل الارتبـاط لب    " الإحـصائية   واللجنة التحكيمية والمعالجات    ) والفيدي(المغناطيسي  

  :وتوصلت الدراسة للنتائج التالية 
شاقة لدى المرحلة العمرية     الحركي واختبار الر   الأداء النتائج وجود علاقة ارتباط عالية بين        أثبتت -
سنوات وانعدامها لـدى  ) ٧( بينما كانت هناك علاقة ارتباط ضعيفة لدى المرحلة العمرية            سنة )١٢(

  .سنوات) ٩(المرحلة العمرية 
 الحركي واختبار التوازن للمراحـل العمريـة        الأداء النتائج عدم وجود علاقة ارتباط بين        وأثبتت -

  .كافة
 علاقة ارتباط جيدة بين اختبار الرشاقة واختبار التوازن لـدى المـرحلتين              النتائج وجود  وأثبتت -

  .سنوات) ٩(سنة وانعدامها في المرحلة العمرية ) ٧،١٢(العمرية 
 الباحث بضرورة الاهتمام بتنمية صفتي الرشـاقة والتـوازن لـدى تلميـذات المرحلـة                أوصىثم  

  .الابتدائية
  
تأثير برنامج تدريبي مقتـرح لتنميـة       " بعنوان  ) ١٩٩٩( دراسة ياسر السيد محمد عاشور       -١٤

القدرة العضلية للذراعين على مستوى أداء مهارات الشقلبات الأماميـة علـى جهـاز الحركـات           
هدفت الدراسة إلى تعرف تأثير برنامج لتنمية القدرة العضلية للذراعين على           " الأرضية في الجمباز    

 جهاز الحركات الأرضية في الجمباز، واستخدم الباحث        مستوى أداء مهارات الشقلبات الأمامية على     
) ١٦(المنهج التجريبي بتصميم مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضـابطة ، وشـملت العينـة          

سنة، واستخدم  ) ١٢-١٠(لاعباً من لاعبي الجمباز بنادي التوفيقية الرياضي تراوحت أعمارهم من           
درة العضلية للذراعين، وتوصل الباحث لعدد مـن النتـائج          للق) البليومترية(الباحث بعض التدريبات    

  :أهمها 
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 أظهرت الدراسة أن نسبة تحسن الأداء المهاري والقدرة العضلية للذراعين جاءت ايجابيـة فـي                -
  .القياس البعدي ولصالح المجموعة التجريبية المستخدمة لبرنامج التدريب البليومتري

ي تأثيراً ايجابياً على مستوى الأداء المهاري للاعبي المجموعـة           يؤثر البرنامج التدريبي البليومتر    -
  التجريبية

تأثير منهج تدريبي مقترح للقوة والمرونة في : " بعنوان ) ٢٠٠١(دراسة إيمان حسن  -١٥
  تهدف الدراسة لإعداد منهج تدريبي "تطوير الأداء الفني لبعض مهارات الجمناستك الإيقاعي 

قوة والمرونة للاعبات الجمناستك الإيقاعي للناشئات ومعرفة تأثير المنهج مقترح لتطوير مكوني ال
التدريبي المقترح في تطوير بعض مهارات الجمناستك الإيقاعي، وتكون مجتمع الدراسة من 

) الابتدائية(من المركز التدريبي في مدرسة الحريري ) الناشئات(لاعبات الجمناستك الإيقاعي 
من اللاعبات الناشئات في الجمباز الإيقاعي، ) ١٠(ث المنهج التجريبي على ببغداد، واستخدم الباح

 تقسيمه لمجموعة م اخذ مجتمع الأصل بأكمله حيث تم اختبار العينة كمجموعة واحدة ثم تَموقد تَ
 إعداد منهج تدريبي مقترح للقوة والمرونة ملاعبات لكل مجموعة، تَ) ٥(ضابطة ومجموعة تجريبية 

وعة التجريبية، وقد اختبرت عينة البحث بخمسة اختبارات بدنية وخمسة اختبارات مهارية، للمجم
واستخدم الباحث مجموعة من الاختبارات والمقاييس والمصادر والمراجع  وأجهزة إيقاعية كأدوات 

   -: من خلال أهداف البحث وفروضه والبرنامج المقترح ما يأتي ة الباحثتللدراسة، واستنتج
) ٠,٠٥( خطأ ل المنهج التدريبي المقترح معنوياً في تطوير مكوني القوة والمرونة وباحتما اثر-

القوة (بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية ولصالح الاختبارات البعدية اختبار 
  ) .والمرونة

قليلة للمجموعـة الـضابطة      ولكن بنسب    إحصائياً، المدربة   جانب اثر المنهج التدريبي المعد من       -
 فـي أي أن التدريب يساهم بنسب مختلفة       ( قياساً بنتائج المجموعة التجريبية لمكوني القوة والمرونة        

  .ذكورة موللاختبارات البدنية ال) التطور 
 ساهم المنهج التدريبي المقترح ايجابياً في تطوير مهارات الجمناستك الإيقاعي قيد البحـث مـن                -

لمعنوية ذات الدلالة الإحصائية بين نتائج التقييمـين القبلـي والبعـدي للمجموعـة              خلال الفروق ا  
  .التجريبية 

  
أثر بعض التمرينـات التعليميـة فـي        " بعنوان  ) ٢٠٠٢(دراسة على عبد المحسن حسين       -١٦

هدفت " تحسين أهم المتغيرات البايوكينماتيكية لقفزة اليدين الأمامية على بساط الحركات الأرضية            
 المؤثرة فـي تعلـيم قفـزة اليـدين          )البايوكينماتيكية( المتغيرات   أهمتشخيص  لدراسة للتعرف إلى    ا

 لقفـزة اليـدين   )البايوكينماتيكيـة ( المتغيرات أهم وضع تمرينات تعليمية مقترحة لضبط   ، و الأمامية
 المرحلة  اختار الباحث مجموعتين من طلاب    ، استخدم الباحث المنهج التجريبي في دراسته،        الأمامية
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طـلاب لكـل     )١٠(وبواقع    ، طالباً) ٢٠( مكونة من     جامعة بابل  – كلية التربية الرياضية     –الثالثة  
و إذ  يفيد تصوير   آلة باستخدام   أدائهمحيث تم تصوير     تجريبية ، والأخرى   ضابطة   إحداهمامجموعة  

 إعـداد  وقد تم )كيةبايوكينماتي( في ضبط متغيرات  إخفاقكون بسببهاي التي  الأخطاء أهم تشخيص   تم
مر الباحث  ثاست ،تمرينات تعليمية مقترحة من شانها ضبط هذه المتغيرات وتوجيهها الاتجاه الصحيح          

، أسـابيع    )٨( دقيقة من الوحدة التعليمية المثبتة في مناهج طلبة المرحلة الثالثة وعلى مـدى               )٣٠(
 فيما تركت المجموعـة     )وكينماتيكيةباي(  أسس حيث تم تعليمهم المهارة باستخدام تمرينات مبينة على       

 إلـى  توصـل الباحـث   الإحـصائية وبعد معالجة البيانات بالوسائل  ،  الضابطة على منهجها المعتمد   
  :أهمهامجموعة الاستنتاجات 

نتـائج التحليـل باسـتخدام      لِتـصحيحه   ب التمرينات التعليمية المقترحة التي اعتمدها الباحـث         أن -
  . لدى المجموعة التجريبية)البايوكينماتيكية( ضبط المتغيرات إلى أدت ،الحاسوب

 ونقطة تمـاس اليـدين      الناهضة بين نقطة الرجل     الأفقيةظهور تحسن ملحوظ في متغير المسافة        -
  .)الكتف ، الورك ، الركبة(  كذلك في زوايا مفاصل الجسمبالأرض

 لحظة النهـوض    إلىة الهبوط   من لحظ   الزاوية لمفصل الورك   الإزاحةظهور تحسن ملحوظ في      -
   .للأرضكذلك في متغير زمن دفع اليدين 

  : البايوكينماتيك 
دراسـة الحركـة تحـت شـروط        ويعنـي   ) البايوميكانيك(هو علم يتفرع من علم الحركة         
 الذي ينقـسم إلـى      )الديناميك(، ويتفرع منه    ، وهو علم ذات علاقة بميدان الطب والهندسة       تشريحية

دون التدخل  ) المكاني والزماني ( ي يهتم بوصف الحركة من حيث مسارها الهندسي       والذ) الكينماتيك(
    ويهتم بدراسة القوى المسببة للحركة) الكيناتيك( هو الآخربالقوة المسببة للحركة والفرع 

  ).١٩٠ : ١٩٨٧ ، الصميدعي(   htm.08r/com.mardan-hussein.www://http: المصدر
  
 أثر استخدام برنامج تدريبي مقترح على" بعنوان ) ٢٠٠٥(دراسة حيدر غازي إسماعيل  -١٧

هدفت الدراسة " تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية والمتطلبات الخاصة في الحركات الأرضية 
 البدنية والمتطلبات ثر برنامج تدريبي مقترح على تنمية بعض عناصر اللياقةأللتعرف على 

الفروق في بعض عناصر اللياقة البدنية والتعرف إلى ، في الحركات الأرضية للناشئين الخاصة
واستخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته ، بين الاختبارات القبلية والبعدية والمتطلبات الخاصة

 سنة )١٢-٩(ين بالجمناستك لاعبي محافظة نينوى لفئة الناشئ، وتكونت العينة من لطبيعة البحث
بية وضابطة كل  لمجموعتين متكافئتين تجري لاعباً قسموا بالطريقة العشوائية)١٢(والبالغ عددهم 

وتضمن التصميم ، )ت(باستخدام اختبار  معالجة البيانات إحصائيا م، تَلاعبين) ٦(مجموعة 
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المجموعة الضابطة التي تنفذ  يختلف عن  خاصاًذ المجموعة التجريبية برنامجاًيتنف التجريبي
  :واستنتج الباحث عدة نتائج أظهرتها الدراسة وهي ، البرنامج التقليدي اليومي

تفوقت الاختبارات البعدية في معظم متغيرات عناصر اللياقة البدنية الخاصة والمتطلبات الخاصة  -
  .  المهاري لمجموعتي البحثالأداءومستوى 

للذراعين  "القوة الانفجارية(ناصر ريبي المقترح في كل من العثبت فاعلية البرنامج التدأ -
، والمرونة للعمود الفقري ، " للذراعين والرجلين والبطن" والقوة المميزة بالسرعة ،" لرجلينوا

عن تأثيرها على  وفي تحسين المتطلبات الخاصة فضلاً) والرشاقة ، والتوازن المتحرك ، والتوافق 
   . المهاريالأداءمستوى 

القوة (بطة التي استخدمت البرنامج التقليدي فاعلية في كل من العناصر الم تحقق المجموعة الض -
 للعمود الفقري ، والسرعة – للرجلين، والمرونة – للرجلين، والقوة المميزة بالسرعة   –الانفجارية

 الأداءاصة ومستوى فضلاً عن المتطلبات الخ) الانتقالية ، والتوازن المتحرك ، والتوافق والرشاقة
   .المهاري 

استخدام البرنامج التدريبي المقترح في تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصـة فـي             وأوصى الباحث ب  
  . المهاري ومتطلباته الخاصة الأداء فضلاً عن مستوى الأرضيةالحركات 

  
ن تـدريبيين   دراسة مقارنة لأثر برنامجي   : " بعنوان  ) ٢٠٠٥( دراسة عماد صالح عبد الحق       -١٨

لتطوير مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلبة قسمي التربية الرياضية فـي جامعـة               
هدفت الدراسة إلى التعرف على أثـر برنـامجين         " النجاح الوطنية وكلية فلسطين التقنية بالضفة       

بية البدنيـة فـي     تدريبيين في تطوير مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلاب قسمي التر           
جامعة النجاح الوطنية وكلية فلسطين التقنية، والمقارنة بين تأثير البرامج المختلفة بين القسمين فـي               
مستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلبة قسمي التربية الرياضية في الجـامعتين،              

) ٢٠(باً من جامعة النجاح الوطنيـة و    طال) ٢٠(تم اختيار العينة بالطريقة العمدية، بحيث تكونت من         
طالباً من كلية فلسطين التقنية، ممن تم قبولهم في القسمين وتم اختبارهم بامتحان القدرات فـي كـل             

طالباً في كل قسم، استخدم الباحث المنهج التجريبـي فـي دراسـته،             ) ٢٠(قسم وكان ترتيبهم أول     
وحدات أسبوعية، ثـم    ) ٣(أسبوعا بواقع   ) ١٦(ة  خضع أفراد العينة لعدد من الوحدات التدريبية لمد       

خضعت لاختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، وبعد جمع النتائج تم معالجتها إحصائيا بواسطة             
بـين  " ت  "  استخدم الباحث المتوسطات الحسابية والانحـراف المعيـاري واختبـار            (spss)نظام  

  : و ظهرت النتائج التالية القياسين القبلي والبعدي لكلتا الجامعتين،
 وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي، لصالح البعدي للبرامج التدريبيـة               -

  .المستخدمة في كلا القسمين 
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 أظهرت النتائج عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين تأثير البرامج المختلفة في القسمين فـي     -
نية المرتبطة بالصحة لدى قسمي التربية الرياضية في جامعـة النجـاح            مستوى عناصر اللياقة البد   

  . الوطنية وكلية فلسطين التقنية 
تأثير منهج تعليمـي    : " بعنوان  ) ٢٠٠٥( وسوزان سليم داود     ،دراسة هدى إبراهيم رزوقي    -١٩

ر هدفت الدراسة إلـى تعـرف تـأثي   " مقترح لجمناستك الموانع في تطوير بعض القدرات الحركية    
منهاج تعليمي مقترح   لتطوير بعض القدرات الحركية في جمناستك الموانـع لتلميـذات المرحلـة                 

سنوات، استخدمت الباحثتان المـنهج التجريبـي وبتـصميم المجمـوعتين           ) ٧-٦(الابتدائية بعمر   
 ـ             دائي المتكافئتين لملاءمته لطبيعة المشكلة المراد حلها، تكونت عينة البحث من تلميذات الأول الابت

تلميـذة  ) ٥٢(سنوات وبصورة عمديه والبالغ عـددهن       ) ٧-٦(في مدرسة الصباح في بغداد بعمر       
 ـ) ٢٦(وقسموا بطريقة عشوائية إلى مجموعتين تجريبية وضابطة كل مجموعة           إجـراء  متلميذة ، تَ

التجانس بين متغيرات الطول والوزن والعمر بين المجموعات إضـافة إلـى القـدرات الحركيـة                 
 اسـتخدام   مأسابيع، تَ ) ١٠(، استمر العمل بالبرنامج التعليمي لمدة       ء معامل الالتوا  محوثة باستخدا المب

 " T" المعالجة الإحصائية عن طريق الوسط الحسابي ومعامل الارتباط لبيرسون والوسيط واختبـار           
 تحليل نتـائج    للعينات المتناظرة وغير المتناظرة والانحراف المعياري ومعامل الالتواء، ومن خلال         

  :الاختبارات البعدية توصل الباحثتان إلى أهم النتائج وهي 
 إن استخدام تمارين جمناستك الموانع في المنهاج التعليمي المقترح أثرت بشكل كبير ومباشر فـي      -

  .زيادة فاعلية الأداء للتلميذات وبالتالي تحسن وتطوير القدرات الحركية موضوع البحث
 والتوازن والرشاقة لا تلقى الاهتمام الكـافي خـلال تطبيـق درس التربيـة                إن قدرات المرونة   -

   .الرياضية في المدارس 
تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنميـة بعـض     : " بعنوان  ) ٢٠٠٥(دراسة خالد إبراهيم أحمد      -٢٠

 سنوات علـى جهـاز   ٨الصفات البدنية الخاصة على مهارة التلويح الدائري لناشئ الجمباز تحت    
 البرنامج على بعض الـصفات البدنيـة الخاصـة          هدفت الدراسة للتعرف إلى تأثير    " ش الغراب   ع

سنوات ومستوى تقدمها على جهـاز عـش الغـراب،          ) ٨(بمهارة التلويحة الدائرية للناشئين تحت      
 اختيار  ماستخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة، تَ          

ناشئين يمثلون نـادي    ) ١٠(نة البحث بالطريقة العمدية من مجتمع البحث حيث تكونت العينة من            عي
) ٤(أسـبوعا بواقـع     ) ١٢(البرجاية وماقوسة بمنطقة المنيا للجمباز، كانت المدة الزمنية للبرنـامج           

لوسـيط   ا –المتوسط الحسابي   (  المستخدمة   ةوحدات تدريبية أسبوعية، ومن أهم الأساليب الإحصائي      
وبعـد التحليـل    ،  ) اختبار ولكسون    –ويتني  .  اختبار مان    – ر نسبة التغيي  – الانحراف المعياري    –

  :لنتائج الاختبار القبلي والبعدي للبرنامج توصل الباحث للنتائج التالية
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ري  أثر البرنامج التدريبي تأثيراً ايجابياً على تنمية الصفات البدنية الخاصة بمهارة التلـويح الـدائ              -
  .نتيجة لاعتماد أسلوب التدريب على التمرينات التي تعمل في نفس المسار الحركي 

  . تحسين الأداء المهاري للمجموعة التجريبية لمهارة التلويحة الدائرية على جهاز عش الغراب-
  .   نسبة التغيير للمجموعة التجريبية أفضل من نسبة التغيير للمجموعة الضابطة -
أثر برنامج تـدريبي    : " بعنوان  ) ٢٠٠٦(فعت سلمان ووليد عبد الفتاح خنفر        دراسة بدر ر   -٢١

مقترح على تحسين بعض عناصر اللياقة البدنية لدى طلبة تخصص التربيـة الرياضـية جامعـة               
هدفت الدراسة إلى دراسة أثر برنامج تدريبي مقترح على بعض عناصر اللياقـة             " النجاح الوطنية   

النجاح الوطنية، وتكونت عينة الدراسة من طلبة السنة الأولى والمـسجلين           البدنية لدى طلبة جامعة     
طالباً، وقسموا  ) ٣٤( ، بلغ حجم العينة      ٢٠٠٦/ ٢٠٠٥لمساق الإعداد البدني للفصل الأول من العام        

طالباً لكل مجموعة تم توزيعها عشوائياً، قام طـلاب         ) ١٧(إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية بواقع      
سـاعات فـي    ) ٣(جريبية بالتدريب ثلاث مرات أسبوعيا لمدة ثمانية أسـابيع بواقـع            المجموعة الت 

الأسبوع، بينما قام أفراد المجموعة الضابطة بالتدريب على مفردات مساق الإعداد البـدني العملـي        
الاعتباري الذي يدرسه الطالب بقسم التربية الرياضية في السنة الأولى، واستخدم الباحثان المـنهج              

" ت"وباسـتخدام  اختبـار   ) spss(ريبي في الدراسة، استخدم الباحثان برنامج الرزم الإحصائية       التج
وظهرت النتائج  . لمجموعتين مستقلتين ومعامل ارتباط بيرسون لتحديد الثبات        " ت"للأزواج واختبار   

  :التالية 
عدي ، ولصالح القياس     هناك تحسن لدى أفراد المجموعتين بدلالة الفروق بين القياسين القبلي والب           -

  . لكلا البرنامجينيوالبعد
 لم تظهر هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين على القياس البعـدي فـي عناصـر                  -

الرشاقة والسرعة والقوة، بينما أظهرت وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجمـوعتين علـى                
  .يبيةالقياس البعدي لعنصر التحمل ولصالح المجموعة التجر

أوصى الباحثان في ضوء النتائج ضرورة الاهتمام بشكل اكبر بعنصر التحمل خلال تدريس مـساق               
  .الإعداد البدني لدى طلبة قسم التربية الرياضية

  
تأثير برنامج تعليمي باسـتخدام     : " بعنوان  ) ٢٠٠٦( وهيثم عبد    ، دراسة علي عبد المحسن    -٢٢

"  تعليم مهارة الوقوف على اليدين على جهاز المتـوازي  تمارين مقترحة لتنمية القوة العضلية في 
وهدفت الدراسة إلى تعرف تأثير البرنامج التعليمي باستخدام التمارين المقترحة لتنمية القوة العضلية             
في تعليم مهارة الوقوف على اليدين على جهاز المتوازي ، واستخدم الباحـث المـنهج التجريبـي                 

 لملاءمته لطبيعة مشكلة الدراسة، وتكون مجتمع الدراسة من لاعبـي           بطريقة المجموعات المتكافئة  
) ٨(سنة والبـالغ عـددهم    ) ١١-١٠(فريق الاتحاد المركزي الجمناستك في مدينة النجف للأعمار      
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) ٤(لاعبين ضـابطة و ) ٤(لاعبين، وتم اختيار اللاعبين بالطريقة العشوائية وقسموا إلى مجموعتين       
خدم الباحث كل من الاختبارات والمقاييس والمصادر العلمية وميزان طبـي           لاعبين تجريبية ، واست   

  T-Test، واستخدم الباحث الوسائل الإحصائية مثـل اختبـار  ) قانوني وتعليمي ( وجهاز متوازي 
  : لعينة واحدة ولعينتين متناظرتين ، واستنتج الباحث النتائج التالية

لمقترح لتنمية القوة العضلية قد حقق أغراضه وأهدافه التـي   البرنامج التعليمي باستخدام التمارين ا -
  .من خلال تعلم مهارة الوقوف على اليدين على جهاز المتوازي . وضع من اجلها 

 البرنامج التعليمي باستخدام التمارين المقترح لتنمية القوة العـضلية اختـصر العمليـة التعليميـة        -
  .عة التجريبية وساعد في تطوير مستوى أداء أفراد المجمو

لعضلات العاملـة   ل التمارين المقترحة ضمن البرنامج التعليمي ساعدت في تطوير القوة العضلية            -
  .        على الأداء المهاري 

 إن التدريبات الأولية باستخدام البرنامج التعليمي لأفراد المجموعتين لها أهمية كبيرة في التغلـب               -
وخلق أجواء تعليمية ملائمة فضلا عن تـوفير عامـل الأمـان     على عامل الخوف لدى المتعلمين ،       

  . والحفاظ على سلامة المتعلم
                 

  :التعليق على الدراسات السابقة 
  :التي اعتمد عليها الباحث ما يليمن الدراسات السابقة لتوضيح مدى الاستفادة 

  :لأهداف ا: أولا 
ا هدفت إلى تعرف أثر القدرات البدنية علـى أداء  يتضح من الدراسات السابقة أن الكثير منه      

مهارات الحركات الأرضية وحاولت الدراسات تحسين القدرات البدنية الخاصة بالحركات الأرضـية   
 كدراسة أحمـد    ،والجمباز عامة ومن القدرات مثل قدرة المرونة والرشاقة والتوازن والقوة العضلية          

، ودراسـة ياسـر الـسيد    )١٩٩٨(ة عبد الواحد منيـر      ، ودراسة أمير  )١٩٧٥(عبد الهادي البدوي    
، ومنها ما هدفت للتعرف إلى أهمية تأثير القـدرات  )٢٠٠١(، ودراسة إيمان حسن  )١٩٩٩(عاشور  

البدنية وعناصر اللياقة البدنية على أداء حركات الجمباز الأرضية وغيرها مثل دراسة فـاتن عبـد                
، ودراسة طلحة حـسام الـدين       )١٩٨٣(ادي البدوي   ، ودراسة أحمد عبد اله    )١٩٨١(الحميد عفيفي   

، )م١٩٩٧(، ودراسة أشرف عبـد المـنعم أحمـد          )١٩٩٢(، ودراسة لمياء حسن الديوان      )١٩٩٣(
ودراسـة  ، )٢٠٠٥(، ودراسة هدى رزوقي وسوزان داوود )٢٠٠٥(ودراسة حيدر غازي إسماعيل    

 تـأثير  إلـى تعـرف   فتهدومنها ما )  ١٩٩٧ ( Markus Wellenreuterماركوس ويلير نيزر 
 على تنمية مهارات جمباز الأجهزة والحركـات الأرضـية           التمرينات والأدوات والأجهزة المساعدة   

، ودراسة  )١٩٨٨(، ودراسة عبد الحميد غريب شرف       )١٩٨٥(ومنها دراسة نبيلة صبحي وآخرون      
لـد  ، ودراسـة خا   )١٩٩٣(، ودراسة هشام صبحي محمـد       )٢٠٠٦(على عبد المحسن وهيثم عبد      
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، ومن الدراسـات مـا هـدفت        )٢٠٠٢(، ودراسة علي عبد المحسن حسين       )٢٠٠٥(إبراهيم أحمد   
لتعرف أثر البرامج التدريبية على تحسن مستوى اللياقة البدنية الخاصة بالصحة وبشكل عام ومنهـا               

، ودراسـة   )٢٠٠٦(، ودراسة بدر سـلمان ووليـد خنفـر          )٢٠٠٥(دراسة عماد صالح عبد الحق      
 Fagienودراسة فاجين باوم وآخـرون  ، )١٩٨٤ (Baumgartner & wood وود بومجارتنر و

baum et .al. ) ١٩٩٣(.     
  :لمنهج ا: ثانياً

اتفقت جميع الدراسات السابقة على استخدام المنهج التجريبي بهدف تعـرف أثـر البـرامج        
 الجمباز وبالحركات   التدريبية على تحسين مستوى عناصر اللياقة والقدرات البدنية الخاصة بمهارات         

المـسحي    استخدمت فيها المنهج الوصفيقد و)١٩٩٢(لمياء حسن الديوان الأرضية باستثناء دراسة   
 المهـاري علـى أجهـزة       الأداءومـستوى   التعرف على العلاقة بين عناصر اللياقة البدنية         وبهدف
   .الجمباز
  :  لعينة ا: ثالثاً

جتمع وعينة كل دراسة وطرق اختيارها ويرجـع        اختلفت الدراسات السابقة في اختيارها لم       
ذلك لطبيعة وهدف كل بحث، ويلاحظ من الدراسات السابقة الاختلاف في عدد العينات فتتراوح بين               

لاعبين ناشئين في دراسـة خالـد       ) ١٠(، و )١٩٨٥( في دراسة نبيلة صبحي وآخرون        لاعبين )٦(
في دراسـة   لاعباً  ) ١٦(، و )٢٠٠١(حسن  لاعبات في دراسة إيمان     ) ١٠(، و )٢٠٠٥(إبراهيم أحمد   

 في دراسـة   طلباً)٢٠( في دراسة حسام الدين طلحة واًطالب) ١٨٠(، و )١٩٩٣(هشام صبحي محمد    
) ٣٠(، و )١٩٩٧ (رلاعباً في دراسة ماركوس ويلير نيز     ) ٢٨(، و )٢٠٠٢(على عبد المحسن حسين     

 دراسة هدى رزوقـي وسـوزان       تلميذه في ) ٥٢(، و )١٩٩٢( في دراسة لمياء حسن الديوان       اًلاعب
، وهذه الدراسات اختيرت فيها العينة بالطريقة العمدية واختلفت هذه العينـات فـي              )٢٠٠٥(داوود  

  .ن وعبلالان ومنها وناشئالطلاب ومنها المنها فنوعياتها وأعمارها وفئاتها 
 ـ   ) ٨(أما الدراسات الأخرى فتتراوح عدد أفراد عينتها مابين            ى عبـد   لاعبين في دراسة عل

) ١٦(، و )٢٠٠٥( في دراسة حيدر غـازي إسـماعيل         اًلاعب) ١٢(، و )٢٠٠٦(المحسن وهيثم عبد    
في دراسة فاتن عبـد الحميـد عفيفـي    طالباً ) ٢٠(، و)١٩٩٩(في دراسة ياسر السيد عاشور      طالباً  

 في دراسة أحمـد عبـد    طالباً)٣٠(و)٢٠(، و)١٩٨٨(، ودراسة عبد الحميد غريب شرف      )١٩٨١(
 في دراسة بـدر     اًطالب) ٣٤(، و )١٩٩٧(،و دراسة أشرف عبد المنعم أحمد       )١٩٨٣(يوسف  الهادي  

 في دراسة أحمد عبد الهـادي يوسـف ، وجميـع هـذه      طالباً)٤٨(، و )٢٠٠٦(سلمان ووليد خنفر    
 بالطريقة العشوائية، وهي مختلفة  بعدد أفراد عيناتها وأنواعهم سواء لاعبـين      االدراسات تم اختياره  

  . أو لاعبين أو طلاب 
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  :مدة البرنامج : رابعاً

اتفقت جميع الدراسات السابقة تقريباً على أن مدة البرنامج في هذه الدراسات كانـت لمـدة                  
فاجين بـاوم وآخـرون     ، ودراسة   )٢٠٠٢(أسبوعاً باستثناء دراسة على عبد المحسن حسين        ) ١٢(

Fagien baum et .al. ) أسـابيع، ودراسـة   ) ٨(ي يتكون من فكان مدة البرنامج التدريب) م١٩٩٣
  .أسبوعاً ) ١٦( فكان مدة البرنامج )٢٠٠٥(عماد صالح عبد الحق 

  : لنتائج ا: خامساً 
خلصت الدراسات السابقة إلى نتائج متقاربة حيث اتفقت اغلبها على أهمية التأثير الايجـابي                

ك بـاقي أجهـزة الجمبـاز       لتحسين القدرات البدنية الخاصة بالحركات الأرضية في الجمباز وكـذل         
الأخرى وأكدت الدراسات أن القدرات البدنية الخاصة كالمرونة، والرشـاقة، والتـوازن، والقـوة،              

أحمد عبـد الهـادي    والقدرة العضلية لها دور كبير في تحسين الأداء المهاري للحركات مثل دراسة       
و دراسة ياسر السيد محمـد عاشـور    ،  )١٩٩٨(  عبد الواحد منير   أميرةدراسة   ، و )١٩٧٥(يوسف  

أثبتت نتائج الدراسات السابقة نجاح وفاعلية البرامج       كما   ،)٢٠٠١(دراسة إيمان حسن      و ،)١٩٩٩(
فاتن التدريبية المقترحة في تحسين جميع عناصر اللياقة البدنية الخاصة بالجمباز مثل دراسة كل من               

، و دراسة لميـاء حـسن       )١٩٨٣(دراسة أحمد عبد الهادي يوسف       ، و )١٩٨١(عبد الحميد عفيفي    
 طلحـة حـسام الـدين       ، و دراسـة   )١٩٩٧(، و دراسة أشرف عبد المنعم أحمد        )١٩٩٢(الديوان  

، و  )٢٠٠٥(، و دراسة حيدر غازي إسماعيل       )٢٠٠٢(على عبد المحسن حسين     ودراسة   ،)١٩٩٣(
مـاركوس ويليـر نيـزر      " و دراسـة     ،)٢٠٠٥(وقي وسوزان سليم داود     دراسة هدى إبراهيم رز   

Markus Wellenreuter " ) فاجين باوم وآخـرون  " دراسة  ،)١٩٩٧ Fagien baum et .al. " 
 لتعليم وإتقان مهارات جمباز الأجهزة والحركات       اً ايجابي اًكما أثبتت النتائج أن هناك تأثير     ،  )١٩٩٣(

أجهزة وأدوات مختلفة واعتماد أسلوب التدريب على تمرينات تعمل فـي   الأرضية باستخدام وسائل و   
، و دراسة عبـد الحميـد       )١٩٨٥(نبيلة صبحي وآخرون    نفس المسار الحركي، مثل دراسة كل من        

 هـشام صـبحي     دراسةو ،)٢٠٠٦(ودراسة علي عبد المحسن وهيثم عبد       ،  )١٩٨٨(غريب شرف   
 هناك دراسات أثبتـت أهميـة       ، كما أن  )٢٠٠٥(د  ودراسة خالد إبراهيم أحم    ،)١٩٩٣(حسن محمد   

 تنمية القدرات البدنية    في طلبة قسم التربية الرياضية وكان لها دور كبير          عندتحسين القدرات البدنية    
وبـدر رفعـت    ،  )٢٠٠٥(عماد صالح عبد الحـق      العامة والمرتبطة بالصحة ومنها دراسة كل من        

"  Baumgartner & Wood بومجـارتنر و وود   "سةدرا ،)٢٠٠٦(سلمان ووليد عبد الفتاح خنفر 
)١٩٨٤(.   
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  :أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة : أولاً 

 التعرف على أنواع مختلفة من الدراسات التي تناولت مواضيع مشابهة للموضوع الحالي -

 .الاستفادة من تفهم مشكلة البحث  -

 . التجريبي تحديد المنهج المناسب لطبيعة الدراسة وهو المنهج -

 .أمكن التوصل إلى أهم القدرات البدنية التي يمكن تحسينها في البرنامج الحالي  -

 .اختيار الأسلوب الأنسب للمعالجات الإحصائية للدرجات الخام لعينة البحث  -

 .اختيار الأدوات والاختبارات والتمرينات الخاصة للبحث  -

 .اختيار عينة البحث  -

ت على تحسين الأداء المهاري وأغفلت تنمية القدرات البدنية         لاحظ الباحث أن الأبحاث ركز     -
 .الخاصة ببعض المساقات التي يدرسها الطالب في المستوى الأول 

 . نتائج هذا البحث على ضوء نتائج الدراسات السابقة بالاسترشاد  -

  
  :أوجه الاختلاف بين الدراسة الحالية والدراسات السابقة : ثانياً 

  :عدة نقاط وهي ما يلي في لحالية عن الدراسات السابقة اختلفت الدراسة ا
  .غلبها عن الدراسة الحالية في اختيار المرحلة السنية للعينة أ اختلفت الدراسات السابقة في -
  .اختلفت أيضا الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة في البيئة التي طبقت فيها الدراسة  -
على عينـة مـن     ) مهاري وبدني (سات السابقة برنامج تجريبي      لم يطبق في أي دراسة من الدرا       -

  .طلاب المستوى الأول في قسم التربية الرياضية 
  . في الجمباز  الحركات الأرضيةتالمهارتطرقت  القليل من الدراسات السابقة -
  

  :أوجه الاتفاق بين الدراسة الحالية والدراسات السابقة : ثالثاً 
   .الدراسات السابقة في اختيار المنهجمع الدراسة الحالية اتفقت  -
جزء منها في اختيار المدة الزمنية للبرنامج التدريبي وعدد الوحـدات           بة الحالية   الدراس كما اتفقت    -

  .التدريبية 
 في جزء من القدرات البدنية ومهـارة   الحالية البعض من الدراسات الأخرى اتفق مع هذه الدراسة -

  .الأرضية واحدة من مهارات الحركات 
  .أيضا في اختيار عدد أفراد العينة ة الحالية  الدراس اتفقت-
مع دراسة واحدة من الدراسات في اختيار العينة مـن طـلاب المـستوى              ة الحالية    الدراس  اتفقت -

  .الأول بكليات الضفة الغربية 
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  :ما تميزت به الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة : رابعاً 

   آن واحد أكثر من قدرة بدنيه وأكثر من مهارة حركية في بأن الباحث اختارراسة  هذه الدتميزت -
على عينة   التي استخدمت المنهج التجريبي    - علم الباحث    في حدود   -هذه الدراسة الأولى    تعتبر   -

  من طلاب التربية الرياضية بجامعة الأقصى بغزة
 ييم وتحكيم الأداء المهـاري القبلـي والبعـدي         من خلال تق    الدراسة الحالية  التأكد من نتائج  سيتم   -

 مـن جمهوريـة      متخصصين بالجمباز وعلم الحركة    عن طريق خبراء دوليين   لمجموعتي الدراسة   
  .مصر العربية والأردن 

 مستوى الخبرة السابقة لدى طلاب العينة       بأنها أخذت في الاعتبار    تميزت هذه الدراسة عن غيرها       -
التي تعلموها في المراحل الدراسية مـا       ) قيد الدراسة   ( ارات الخاصة    في المه   والضابطة التجريبية

 .قبل الجامعة 
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  ثالثالفصل ال
   النظريالإطار              

 .معنى التربية  •

 .تعريف التربية الرياضية  •

 .مكانة التربية الرياضية بين المجالات المختلفة  •

 .أهداف التربية الرياضية  •

 .الخصائص العمرية للمرحلة الجامعية  •

  . البدنيةاتالقدر •

 .تعريف للياقة البدنية  •

 .ظور المدارس الأوروبية مفهوم القدرات البدنية من من •

 .تعريف الباحثين العرب للقدرات البدنية  •

 .القياس في التربية البدنية والرياضية  •

  .التدريب الرياضي والإعداد البدني العام والخاص  •
 .حمل التدريب  •

 ) .التدريب(عناصر التمرين  •

  .فكرة عامة عن رياضة الجمباز •

 .الإعداد البدني العام والخاص بالجمباز  •

 .أنواع رياضة الجمباز  •

 .الحركات الأرضية  •

 .تقسيم الحركات الأرضية  •

 .مهارات الحركات الأرضية قيد الدراسة البدنية المرتبطة بالقدرات  •

  . الخاصة بالدراسة المختارةالحركات الأرضية •

 .الدحرجة الأمامية الطائرة  •

 .الميزان الأمامي  •

 .الوقوف على الرأس  •

.ليدين الشقلبة الأمامية على ا •
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   الإطار النظري
  : التربية تعريف

 تغييـرات   لإحـداث عمليـة منظمـة      : " أنها هي التي تلقى قبولاً عاماً      ريفات التع  أكثر من  
الجـسمية، والعقليـة،    : مرغوب فيها في سلوك الفرد من اجل تطور متكامل في جوانب شخـصيته            

       . )١٩ : ١٩٩٩أبو نمرة ، (" والانفعالية، والاجتماعية
  : ريف التربية الرياضية تع

   فهماً خاطئاً، ولذلك كان من الواجـب العمـل         " التربية البدنية   " من الناس تعبير     يفهم كثير
  التربية الرياضـية   أن يعتقدون   الأفرادفبعض  . على توضيح المقصود بهذا التعبير في عقول الطلبة         

 عـضلات  أنهـا ربية البدنية علـى   يفكرون في التوآخرون الرياضات، أنواع البدنية هي مختلف  أو
 ـ " ونوايا حسنة     قويةً وأرجلاًاذرعاً  "  تعني   أخرىوعرق، وهي بالنسبة لمجموعة       آخـرون  رى، وي

 بالنسبة للبعض عبارة عن التمرينات البدنية التي تـؤدى علـى العـد              أنهاكما  ،  للأجسام تربية   أنها
جزء متكامل مـن التربيـة      "  على أنها    التربية البدنية تعرف  ، ولهذا    ) ٤ – ٣ – ٢ – ١(التوقيتي  

 ميدان تجريبي هدفه تكوين المواطن اللائق من الناحية البدنية والعقلية والاجتماعية وذلـك              –العامة  
 ١٧ : ١٩٨٣،   بوتشر(" عن طريق ألوان من النشاط البدني اختيرت بغرض تحقيق هذه الأغراض            

.(   
تزنة للفرد في جميع الجوانب البدنيـة والنفـسية         التربية الشاملة الم  " والتربية الرياضية هي      

والحركية والاجتماعية، كما تساعد على الارتفاع بالمستوى المعرفـي والثقـافي بـاختلاف ألـوان            
    ).٤٥ : ١٩٩٨،  ، وفرحات إبراهيم ( الأنشطة الرياضية وتعددها

 إعـداداً  الأفراد إعداد    التربية الحديثة في المجتمعات العصرية تتجه اتجاهاً قوياً نحو         أن كما  
شاملاً كي يستطيعوا من خلالها تحقيق قدر كبير من الفهم والاستيعاب لمكونات الحضارة بفلـسفتها               

 وتحديات هذا العـصر، وليـساهموا فـي         أعباءومنجزاتها وتطلعاتها، وليكونوا قادرين على تحمل       
باهتمام بـالغ فـي معظـم هـذه         تحقيق التقدم والازدهار لمجتمعاتهم وقد حظيت التربية الرياضية         

رئيـسياً فـي المنـاهج       متطلبـاً    أصبحتالمجتمعات باعتبارها جزءاً مهماً من التربية العامة حيث         
 ، وهذا ما جعل التربيـة الرياضـية مفهومـاً      التعليمية منها وعلماً قائماً بذاته كسائر العلوم الأخرى       

امجها المتنوعة لتسهم في تنمية المهـارات        تسعى لتحقيقها  عن طريق بر      أهدافتربوياً واضحاً لها    
 الصحة الجسمية، والتعليميـة، الاجتماعيـة،       الأفراد إكساب الفراغ، وفي    أوقاتالضرورية لقضاء   
 عظيم في تنميـة وتقـدم   إسهام كان للتربية والتعليم  وإذا الفرد وحدة متكاملة ،      أنوالروحية باعتبار   

في عمليـات التحـديث، وقـد       اتها المختلفة دورها الفعال     ، فان للتربية الرياضية بأوجه نشاط     الأمم
 أهميـة  إبـراز  في مجال التربية وعلم النفس فـي         أجريت الدراسات والبحوث العلمية التي      أسهمت

 تغير جوهري في فلسفة ومفهوم التربية الرياضية، ومن ثم لـم            إلى أدىالوحدة المتكاملة للفرد مما     
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 تهتم بالفرد ككل وذلك من خلال تنمية        أصبحت البدن فحسب ، بل      تعد التربية الرياضية تهتم بتربية    
     ).١٢ : ١٩٧٦الحمامي ،  ( جوانبه البدنية والاجتماعية والعقلية والنفسية

                                                           
ياضية، فالنتيجـة  لتربية الرلعند سؤال الناس بمختلف فئاتهم عن مفهومهم  يرى الباحث أنه    و  

 أو هي تعليم     التربية الرياضية هي المهارات الترويحية     أن فالبعض يرى     ومما سبق  .ستثير الدهشة   
الخلق الرياضي، أو هي تنمية اللياقة البدنية، بل منهم من يراها على أنها هي الرياضة أو التـدريب                  

  . الرياضي على وجه التحديد
طـأ  كبير، بل يتعداه في سـوء الفهـم والإدراك الخ          على مجتمعنا العربي إلى حد       وينطبق

 تلاميذ بعض المـدارس فـي   أن" صبحي حسانين "  دراسة أوضحتلمفهوم التربية الرياضية، ولقد    
 أنهـم  نفتـرض  أننـا جمهورية مصر العربية تسيء فهم المعنى الحقيقي للتربية الرياضية ، بالرغم          

لهذا فان التربية الرياضية والبدنيـة فـي   . لهم المدارس يتلقون برنامجاً متكاملاً في التربية عند دخو  
 صورة للفلسفة الاجتماعية، والتربويـة      أنهامسارها التاريخي كانت دوماً انعكاساً لواقع مجتمعنا كما         

 أهداف التربية الرياضية بالأهداف التربوية ولم يـذكر التـاريخ نجـاح أي              السائدة فطالما ارتبطت  
 ١٧ : ١٩٩٠الحـولي ،   ، والمحامي( إلا في سياقاتها التربوية والاجتماعية    برنامج لتربية الرياضية  

.(                                      
) . الرياضـة (والثـاني   ) التربيـة  ( الأولالـشق   : التربية الرياضية تعبير ذو شقين      كذلك    

 يـتم عـن     أساليبها من   وأسلوبلون من التربية    :  التربية الرياضية هي     أنوبسهولة يمكن استنتاج    
طريق النشاط الرياضي، وهي ذلك الجانب المتكامل من التربية الذي يعمل على تنمية الفرد وتكييفه               

 البدنية المختارة، والتي تمارس تحـت       الأنشطةواجتماعياً، عن طريق    جسمياً، وعقلياً، ووجدانياً،    : 
 أوربية الفرد عن طريق النشاط الحركي        هي ت  أو،  الإنسانية القيم   أسمى قيادة صالحة لتحقيق     إشراف
 تربية عامة ولكن عن طريق استغلال ميل        إلا عن طريق اللعب، فالتربية الرياضية ما هي         أوالبدني  
 مظهـر مـن     إلا التربية الرياضية ما هـي       أن للحركة والنشاط البدني ، ولهذا يمكن القول         الأفراد

 وتـوجيههم  الأفـراد ة العامة مـن حيـث تكـوين     التربيإليه ما تهدف    إلىمظاهر التربية، وتهدف    
    ).٤ : ١٩٨٧ملوخية ، ( ما فيه صالحهم وصالح المجتمع الذي يعيشون فيه إلى وإرشادهم

  
 أن ث معنى التربية والتربية الرياضية يشتركان بنفس التعريف حي        أنومما سبق يمكن القول       

 ـ   وإحداث التربية تعمل على تكوين شخصية الفرد      ع جوانـب الشخـصية، والتربيـة        تغير في جمي
ليس من ناحية البدن فحـسب       تعمل على تنمية الفرد تنمية شاملة من جميع النواحي           أيضاالرياضية  

  . وإنما تهتم بالفرد ككل وذلك من خلال تنمية جوانبه البدنية والاجتماعية والعقلية والنفسية
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  :مكانة التربية الرياضية بين المجالات المختلفة 
  :بية الرياضية ومكانتها في مجال التربية التر -١

 عن طريـق    أو البدني   أوتربية الفرد عن طريق النشاط الحركي       "  التربية الرياضية هي     إن  
، "  للحركة والنـشاط البـدني       الأفراد تربية عامة ولكن عن طريق استغلال ميل         إلااللعب وما هي    

 أن نقول   أنلهذا يمكن   .  المتنوعة الكثيرة    لعابالأ يتعلم الفرد الطاعة والتعاون عن طريق        أنفيمكن  
 التربية العامة مـن     إليه ما تهدف    إلى مظهر من مظاهر التربية وتهدف       إلاالتربية الرياضية ما هي     

  . ما فيه صالحهم وصالح المجتمع الذي يعيش فيه إلى ، وتوجيههم وإرشادهم الأفرادحيث تكوين 
 تمثـل احـد   أنهابية الرياضية في مجال التربية، في  مكانة الترإلى" عمر موسى" كما يشير   

 نمواً متزناً متكـاملاً     الأطفال نمو   إلى السياسة التعليمية، والبرنامج التربوي العام فهي تهدف         أركان
من النواحي الصحية ، والنفسية ، والعقلية ، والاجتماعية ، وان التربية الرياضـية بـصفة خاصـة      

 هاما في تكوين الفرد لكي يساعد نفسه بنفسه، ولكي يستطيع           بر عاملاً ، وتعت تزودنا بخبرات واسعة    
 للبرامج التعليميـة    الأخرىالخبرات  وهي تساير وتكمل    .  يقوم بخدمات للمجتمع الذي يعيش فيه        أن

 للحركة والنشاط البدني، ولذا     الأفراد تربية عامة عن طريق استغلال ميل        أنهاأي  . والتربوية عامة   
(  المدرب بها الماماً كافياً يتـضمن سـلامة التوجيـه    أو القائد أو المدرس  إلمامري  كان من الضرو  

   . )٢-١ : ١٩٩٦موسى ، 
  :علاقة التربية الرياضية بالتربية العامة  -٢

 أربـع  نضوج الفـرد يـسير فـي         أن العلماء اتفقوا في مطلع العصر الحديث على         نكما أ   
موسـى ،  (نـضج بـدني   و ،نضج نفـسي و ،تماعينضج اجو ،نضج عقلي: اتجاهات متوازية هي    

٤ : ١٩٩٦(.   
 العصور الوسطى في الغرب والشرق تعني عناية فائقة بالنضج العقلي علـى             أثناءوكانت المدرسة   

، الأخـرى  النضج، ثم ظهرت الفلسفات التربوية التي تدعو للاهتمام بأنواع النضج    أنواعحساب بقية   
حور الذي دارت عليه فلسفة التربية الرياضية في مطلع القرن          فكانت الدعوة بالنضوج البدني هي الم     

 عقل ونفس وبـدن ثـم تربطـه بالنـاس     إلى تقسيمه يعتبر وحدة لا يمكن      الإنسانالعشرين ، ولكن    
علاقات اجتماعية، لذلك تطورت فلسفة التربية الرياضية من مجرد وسيلة مساعدة علـى النـضوج               

 التربية  أصبحت تدور حول بدنه، وهكذا      أنهاوفي علاقاته، مع    في عقله، وفي نفسه،      للإنسانالكامل  
 يقبلـون  الأطفـال  أن إلـى الرياضية جزءاً هاما في نطاق عملية التربية، ولعل السر في ذلك راجع   

فدرس التربية الرياضية يـوفر عـدة مجـالات    .  تلقائياً وبشغف ظاهر     إقبالاعلى التربية الرياضية    
  . عمليات نموهم بنجاحإتمامالطلاب نحو  يتحقق فيها توجيه أنيمكن 

 تكوين الفرد من الناحية الجسمانية فقط، وليس هو غرضـها    إلىتهدف   فالتربية الرياضية لا    
 متزناً من جميع نواحيه الجـسمانية   الفرد تكويناًفهي تكون،  من هذاأسمى راضهاغأ إن بل  الأساسي
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علومات تتعلق بالصحة   مفضلاً عما يكتسبه الفرد من      الخلقية والعقلية والاجتماعية والنفسية ، وهذا       و
المعلومات العامة للفرد وذلك باحتكاكه واختلاطه مـع      من حيث النظافة والسلوك الصحي كما تزداد        

                                          . )١٣ : ٢٠٠٤الشوبكي ، ( مجتمعات خارجية مختلفة والتفاعل معها اجتماعياً وثقافياً 
يمكن فصل    التربية الرياضية هي جزء لا يتجزأ من التربية العامة ولا          أنويتضح مما سبق      

طبيعة الإنسان البشري لا يمكن تجزيء جوانـب        التربية الرياضية عن التربية بشكل عام وذلك لان         
 وهـذا   ، شخصيته  فالتربية الرياضية تعمل على نمو الإنسان نمواً متزناً من جميع جوانب           ؛شخصيته

   .ن والكتابوجمع عليه المؤلفأما 
  :التربية الرياضية في المجتمع الحديث  -٣

 يؤمن بقيمة الفـرد     أن النظر للمستقبل    إليمن مبادئ المجتمع العصري الحديث الذي يرمي          
انية والتعليميـة والعاطفيـة     م ويعني ذلك الاهتمام بجميع جوانـب الفـرد الجـس          ،وحريته وسعادته 

 وتعطيـل  الأخـرى  الجوانـب  وإغفالففي التركيز على احد جوانب النمو   . تماعية والروحية   والاج
ولـذلك كـان    . لقدرات الفرد والحد من نموه في ذلك افتراء على سعادة الفرد ومصلحة الجماعـة             

 لجميع المجهودات   الأسمىالاكتمال الشامل لنماء شخصية المواطن في مجتمعنا الحديث وهو الهدف           
 تقوم بدورها في تنمية     أن، هي   برى للتربية الرياضية في مجتمعنا     المهمة الك  إن .ية والتربوية التعليم

 التربيـة   أنوهذا يعني    الشخصية المتكاملة من خلال النهوض بالمستوى البدني، والرياضي للنشء        
 أن كان مـن المهـم       هذاول،   البدني والرياضي  الأداء فقط على تنمية قدرات      انوالرياضة لا تقتصر  

 من اللياقة الوظيفيـة  ياً الكافية لتحقيق مستوى عال الإمكانات إتاحةيتضمن التخطيط للتربية الرياضية     
 صحيحاً ووظيفياً لمقابلة    إعداداً الفرد   لإعداد البدني   الأداء لقدرات   ياً، ومستوى عال   العضوية للأجهزة

    ).٨-٧ : ١٩٩٦ ، موسى( احتياجات المستقبل في المجتمع الحديث 

إضافة لما سبق يمكن القول أن للتربية الرياضية دور فعال في الإسهام في الحفـاظ علـى                   
الصحة، وتحسينها وكذلك في تحسين قدرات الأفراد على مقاومة الأمراض، فهي تساهم في مساعدة              

 وهذا بناء علـى     الجيل الطالع ليحيا حياة صحيحة سليمة، فالطريق للملعب يغني عن زيارة الطبيب،           
  .أجمع علية الكتاب والمؤلفين في هذا المجال ما 

  :أهداف التربية الرياضية 
تناول العديد من العلماء والرواد وبعض الدول المتقدمة أهداف التربية الرياضية كل حـسب             

 أن ويدينون لها، وبـالرغم     إليها حسب المدرسة التي ينتمون      أوالفلسفة التربوية والاجتماعية للدولة،     
 في تحديـد أولويتهـا تبعـاً للظـروف الخاصـة لهـذه         أو،  الألفاظاً في كيفية صياغة     هناك اختلاف 
ليـسهم فـي تحقيـق متطلبـات         متكاملاً   إعدادا إعداد الفرد    إلى معظمها يهدف    أن إلاالمجتمعات،  

  . المجتمع
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 يجب النظر إلى أهداف التربية الرياضية في ضوء معايير خاصة، لها فاعليتها وتأثيرها فـي                لهذاو
العملية التربوية، على أن ترتبط هذه الأهداف بفلسفة الدولة وأمانيها وتطلعاتها المستقبلية وتعبر عن              

                                                       . )٣٤ : ١٩٧٦العفيفي ، ( مشاكل المجتمع واحتياجات الأفراد فيه 
 التوازن بين مختلف النواحي     تعادأهضة و ولقد زادت أهمية التربية الرياضية في عصر الن         

قلية والجسمية والأخلاقية فلقد زاد الاهتمام بالتمتع بالحاضر، وتقوية الجسم، وانتشرت النظريـة             الع
والفلسفة التي تؤمن بأن الجسم والعقل لا يمكن الفصل بينهما وان عملية التعلم ستصل إلى ذروتهـا                 

 الآخر بوظيفته على الوجه الأكمـل،       حد منها ضروري لقيام   إذا كان البدن صحيحاً معافى، وان الوا      
إلى أن الأهداف التربوية يجب أن تـرتبط بحيـاة الفـرد    "  John Dewyجون ديوي   "يشيرحيث 

أحمـد ،   (  يحددان ما يجـب أن يتعلمـه         نالاجتماعية وحاجاته الضرورية، ارتباطاً وثيقاً فهما اللذا      
٢٥١ : ١٩٧٠.(                                                                         

أن أهم أهداف التربيـة   ( Nixon & Jewett , 1981 : 40 )نيكسون وجويت   وقد أشار
الرياضية من وجهة نظرهما هي اللياقة البدنية وتنميتها، والتنمية الاجتماعية، وتنميـة الاتجاهـات              

   .بي التوافق العضلي العصوالمعارف والمعلومات بالإضافة إلى تنمية 
 حيث  " Wood & Cassidyوود وكاسيدي  " و "Hetheringtonهذرنجتون  "ونقلاً عن 

 آتية فورية، ويقصد بها متطلبات القيادة الرشيدة الصالحة،         أهداف إلى أهداف التربية الرياضية     اقسم
 "Bucher"وتبنـى  ، خرينالآوأهداف بعيدة ويقصد بها تطوير مقدرة الفرد على التكيف بسهولة مع    

 أجهـزة لذهنيـة، وتنميـة   ة العمليات الغريزية والعمليات ا قصد بها تنميحيث الأهداف التربويةهذه 
نـاش   " ويؤكد . وتنمية الناحية العقلية والصحية  العضوية، الأجهزةالتوافق العضلي العصبي وتنمية   

Nash "    أهـداف   فـي  الأهداف هذهتلخص   ضرورية للتربية الرياضية وت    هدافأن مجموعة من الأ 
التنمية المتناسقة للصفات   : عامة وأهداف خاصة، بحيث تتكون الأهداف العامة من هدفين اثنين هما            

الفردية مثل اهتمامات الفرد وإمكاناته وقدراته عن طريق الممارسة الرياضـية، والآخـر التنميـة               
هدف الفرد وحياته وصـحته، أمـا الأهـداف      المتناسقة للاهتمامات والمثل العليا، والعادات التي تست      

الخاصة فهي تتضمن الجوانب البيولوجية والنمو العضلي والحيوية العضلية والعـصبية، والعـادات          
 التنميـة   الصحية السليمة ، وإصلاح نواحي النقص التي تسهم في تنمية الفرد ليصبح مواطناً صالحاً             

    ).,Bucher 1983 : ١٥٩- ١٤٤ (ية والترويحية الانفعالية والعضوالعضلية، والعقلية والتنمية
 التربية أهداف إلى ) Underwood , ١٩٨٣ : ٤١-٤٠ (  "جوردون اندروود " أشاروقد    

 التربوية بشكل سليم والتي استخلصها من دراسته العلمية التي          الأهدافالرياضية الضرورية لتحقيق    
    -:لية في بريطانيا والتي تتمثل في الجوانب التاأجراها

  . الفراغ وأوقات تنمية الجوانب الترويحية -
  . تنمية الجوانب الصحية -



 - ٣٥ -

  .تنمية اللياقة البدنية  -
  . تنمية النواحي الاجتماعية -
  .    اكتساب السعادة والمرح -

 التربية الرياضية من وجهة نظـر       لأهدافمن خلال استعراضنا    مما سبق و  للباحث  يتضح  و  
 " Charles Bucher "، ) ١٩٧٦(، وسـعد احمـد   ) ١٩٧٦(يفـي  احمد العفالعلماء والرواد مثل 

 مـن  الأهـداف  هناك اتفاقاً واضحاً في معظم      أن )١٩٨٣(، جوردون اندروود    ) ١٩٨٣(و) 1983(
 البدنيـة  الأهداف وهي تحديد    أولوياتهاحيث المضمون والمحتوى، وذا كان هناك اختلاف في تحديد          

وان التربية الرياضية تحقق النمـو العـضلي والتوافـق العـضلي            والصحية والحركية   والمعرفية  
  .والعصبي 

 ).,Bucher 1983 : ١٤٩- ١٤٤(  . )٢٥١ : ١٩٧٠أحمد ، (  . )٣٤ : ١٩٧٦العفيفي ،    ( 

)١٩٨٣ : ٤١-٤٠ Underwood,(.  
 ؛ التربية الرياضية يمكن تحقيقها وقبولها في الواقع المعاصـر         أهداف أنولهذا يرى الباحث      

 أغـراض  في شتى المجالات المختلفة وتحقيقها لعـدة  أهميتهاتسهم في عملية التحديث حيت يتضح       ل
 التربيـة   أهـداف  نحـدد    أنولهذا يمكن   هامة في جوانب شخصية الفرد الرياضي وغير الرياضي         

  : الرياضية كما يلي 
  . عقلية أهداف –.                     بدنية أهداف -
  . نفسية أهداف –            .       حركية أهداف -
  .صحية  أهداف –.                اجتماعية أهداف -
  . معرفية أهداف –               . ترويحية أهداف -
  

  ) :٢٥-١٨(الخصائص العمرية للمرحلة الجامعية من 
  -:) ٧٤ : ٢٠٠٥خطايبة ، (يتميز الأفراد في هذه المرحلة فيما يلي 

  .ي التوافق العضلي، والعصب -١
 .زيادة القوة، والتحمل  -٢

 .ضبط وتحكم الحركات  -٣

  . والتصميم الإدارةالقدرة على  -٤
   :  البدنيةاتالقدر

عندما نتحدث عن أهمية القدرات البدنية لدى الرياضي يتضح لنا أن رياضة الجمبـاز مـن                
  وهي مـن الرياضـات التـي   ، وتوصله إلى أعلى المراتب   بأهم الرياضات التي يشترك فيها اللاع     

تحقق اكبر قدر لمدى تقدم الدول باعتبارها تتميز بعدة أقسام في أجزائهـا، حيـث تنقـسم رياضـة           
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 إلى عدة أنواع مختلفة تؤدى عليها عدة حركات ومهارات منها جمباز الأجهزة، وجمبـاز               )الجمباز(
رياضـي   صادقاً وهاماً في تقـويم التقـدم ال  اًومن ثم تعتبر رياضة الجمباز مؤشر الموانع، وغيرها، 

للدول، وتسهم القدرات البدنية إسهاماً مميزاً في ممارسة جميع مهارات الجمباز وحركاتـه وإتقانهـا          
حيث تختلف أهميتها طبقا لنوع الجهاز والمهارة والمـسابقة المـستخدمة وطبيعتهـا، أي أن نـوع                 

كن هـي التـي   المسابقة الرياضية الذي يمارسها اللاعب والذي يأمل أن يحقق فيها أعلى مستوى مم   
تحدد نوعية الصفات والقدرات البدنية الضرورية التي يتطلب تنميتها وتطويرهـا، واتفقـت اغلـب             
الآراء على أن القدرات والصفات البدنية هي المكون الرئيسي الذي يبنى عليه المكونـات اللازمـة                

 وأطلـق عليهـا   للوصول إلى أعلى المستويات ، ولقد تكرر تسمية مصطلحات عدة للقدرات البدنية       
عدة مصطلحات كل حسب مكانته البدنية حيث أطلق عليها مصطلح الـصفات البدنيـة والمكونـات        

  .البدنية وعناصر اللياقة البدنية
ولقد اختلف العلماء في تحديد مكونات القدرات البدنية والحركية فقـد ذكـروا أن مكونـات        

قوة العضلية والتحمـل العـضلي والمرونـة        القدرات البدنية تشمل قدرة التحمل الدوري التنفسي وال       
عثمـان  (العضلية، أما القدرات الحركية فتشمل التوافق والتوازن والسرعة والرشاقة والقوة الحركية           

 ،١٥٣ : ١٩٨٤.(   
ن أي  أمهما اختلفت التحديدات للقدرات البدنية والحركية فإنهما مرتبطتان بـبعض و          فوعليه    

عكس تأثيره على القدرات الأخرى فقد كشف في الآونة الأخيرة          تحسن في نوع معين من القدرات ين      
عن العديد من التعريفات للصفات البدنية بيد أنها غير متعارضة، حيث ظهر في الـدول الأوربيـة                 

   ).,David ١٩٨٨:  ٨(البدنية  وفي أمريكا مصطلح اللياقة البدنية  مصطلح الصفات
مجال التدريب الرياضي وضعا مميزا وذلك منـذ  وقد أخذ مفهوم ومعنى القدرات البدنية في      

الخمسينات ونتيجة للخبرات الجديدة والمتنوعة للدارسين العرب عامة في مجـال التربيـة البدنيـة               
والرياضية من المدارس الأجنبية المختلفة كالمدرسة الألمانية والأمريكية والروسية، والذي كان لهم            

ة للترجمات من لغـات     ربية، حيث اختلفت المصطلحات ، نتيج     جميعا أثر كبير في إثراء المكتبة الع      
 ولا يمكن أن يتغير، فأصبح للمصطلح الواحد أكثر مـن           ذا فالمعنى والمفهوم واحد    وله ثلاث مختلفة 

إن .. حـد البـاحثين الألمـان    أ، وهو "م١٩٨٥  Rudi Ezold رودي اتسولد "مرادف، حيث قال 
ر ثراء لغوياً، فالقدرات البدنية على سبيل المثال كمصطلح         اختلاف المرادفات للمصطلح الواحد يعتب    

  :لها أكثر من مرادف وهذا في المدرسة الألمانية نفسها، وهذه المرادفات هي 
_ القدرات الحركية، القدرات الفسيولوجية، الصفات البدنية، الصفات الحركية، الصفات الفسيولوجية           

القدرات والعناصر  _ العناصر الفسيولوجية   _ اصر الحركية العن_ العناصر البدنية على سبيل المثال      
أن كل تلك المرادفات تعني كلاً من القوة العضلية والـسرعة  "Rudi" الموتورية، وعلى ذلك يذكر 

)                                                ١٠٧ : ١٩٩٩بسطويسي ، (  والتحمل والرشاقة والمرونة كقدرات بدنية أساسية
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   .ه الدراسةلذلك سوف يقوم الباحث باستخدام مصطلح القدرات البدنية في هذ
مقدرته على العمل، أي انه يمتلك أعلى درجة من الصحة          " عرف لياقة الشخص بأنها     تُحيث    

، وقدرة كافية من التوافق والقوة والحيوية لمقابلـة         امل الوراثة العضوية يمكنه بلوغها مع ملاحظة ع     
ب الحياة اليومية، واتزاناً انفعالياً لمقابلة ضغط الحياة الحديثة، وقدرته على التكيـف             الطوارئ ومطال 

لمطالب الحياة الاجتماعية، على اتخاذ القرارات المناسبة والوصول لحلول علمية للمشاكل، وصفات            
   ). Bucher , 13 : 1983( ي مجتمع ديمقراطيروحية ومعنوية تؤهله تأهيلاً كاملاً للحياة ف

إن أي برنامج للتربية الرياضية لابد وان يشتمل على تنمية القـدرات البدنيـة الجـسمانية                  
  : للاعبين من خلال التدريب على تنمية المهارات ويتم تقسيم القدرة البدنية إلى شقين هما 

  .الإمكانيات الذاتية  -١
  .اللياقة البدنية  -٢

    -:الإمكانيات الذاتية  -١
وهذا يؤثر بشكل مباشـر علـى   " د على تنفيذ وأداء مختلف المهام      قدرة الفر " وتعرف بأنها   

وجود الأداء وقدرة الفرد على المشاركة والتنفيذ بأقل مجهود وبجودة عالية وهي تـشمل التناسـق                
( والقوة والتوازن والسرعة والخفة والنشاط وعلينا كمدرسين ومدربين تحسين هذه القدرات للاعبين             

    ) .٣٣ : ٢٠٠٤وفهيم ، ، سعد 
القدرات البدنية الخاصة نظرة ارتباط مباشر      أن  إلى   ) ١١٠ : ١٩٩٩بسطويسي ،   ( يؤكد  و

بالنشاط التخصصي، كالقوة المميزة بالسرعة، والقدرة الانفجارية، وتحمل القوة وتحمـل الـسرعة،             
ى هذا بالإضافة إلى القوة القصوى والسرعة القصوى وتحمل القوة القصوى وتحمل السرعة القـصو   
   .وتحمل القوة المميزة بالسرعة، كل تلك القدرات البدنية الخاصة يمكن تنميتها حسب المرحلة السنية

  :ياقة البدنية ل ال-٢
  :عناصر اللياقة البدنية 

المجموعـة الأولـى ذات علاقـة    :    يمكن تصنيف عناصر اللياقة البدنية إلى مجموعتين كبيرتين  
، ) العضلية، السرعة، سـرعة رد الفعـل    التوازن، التوافق، القدرة  الرشاقة،  ( مرتبطة بالمهارة وهي    

لا أن  ومعظم الرياضات التنافسية تعتمد بشكل كبير على هذه العناصر والتي تعد جميعها وراثيـة، إ              
القوة العـضلية،   (  والمجموعة الثانية ذات علاقة مرتبطة بالصحة وهي         الأفراد يستطيعون تحسينها،  

، وجميعها مرتبطة بالصحة، أي انه لو تدرب الفرد         )، الجلد العضلي، المرونة     الجلد الدوري التنفسي  
لتنمية هذه العناصر وصيانتها بشكل صحيح وحسب قدرته، فانه سوف يستمتع بفوائد الصحة، وليس              

 نيناحـس ( من الضروري هنا أن يكون الإنسان رياضيا حتى يقوم بتطوير لياقته الصحية وتحسينها              
    ) .376-467ص: ٢٠٠١، 
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ويتضح مما سبق أن القدرات والصفات البدنية هي جزء من عناصـر ومكونـات اللياقـة                
البدنية ولهذا لن يستطيع اللاعب إتقان المهارات الحركية الأساسية الخاصة بنوع رياضـة الجمبـاز        

ضـة  نوع المعـين مـن الريا     التي يسعى لإتقانها في حالة افتقاره للقدرات البدنية الضرورية لهذا ال          
، فهناك قدرات أو صفات بدنية أساسية وراء النجاح في أنواع حركات الجمباز المختلفـة               والمسابقة

يقوم بهـا اللاعـب يتطلـب       نشاط  أو  حركة  ، وكل   زعبر جميع الأجهزة الرياضية الخاصة بالجمبا     
                                                  .         صفات  وقدرات بدنية معينة يجب توافرها فيه حتى يتمكن من القيام بهذا النشاط 

   : للياقة البدنية تعريف
بأنها أحد مظاهر اللياقة العامة للفـرد التـي تـشمل اللياقـة              " Cureon  نكوري" يعرفها    

العاطفية واللياقة العقلية والخلو من الأمراض المختلفة كالعضوية والوظيفية وقيام أعـضاء الجـسم              
لى وجه حسن مع قدرة الفرد على السيطرة على بدنه وعلى مـدى اسـتطاعة مجابهـة                 بوظائفها ع 

   ).,Cureon ١٩٨٥  :١٦٦"  (طويلة دون إجهاد زائد عن الحد الأعمال الشاقة لمدة 
 & Larsonلارسون ويـوكم  " ويعرفها كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين نقلاً عن   

Yocom    وحـسانين ،     ، عبد الحميـد  " ( د عضلي صعب وطويل     القدرة على تحمل مجهو   "   بأنها 
٦٨٦ : ١٩٨٥.(    

من وكفاية البدن في مواجهة متطلبات الحياة دون الشعور بتعب زائد،           " وتعرف أيضاً بأنها      
ثم فهي نسبية وليست مطلقة، أي أنها قدرة بدنية كامنة تتضمن مجموعة مـن القـدرات الأساسـية                  

    ).٦٨٦: "٢" ١٩٩٨حسين ، ( نة والرشاقة كالسرعة والقوة والتحمل والمرو
ومن منطلق أن اللياقة البدنية ترتبط بالأعمال التي على الشخص تأديتها، وبقدرته على بذل                

إلى أن اللياقة البدنية تتكـون   "  Gallagher & Brouhaكلاكر وبروها " فيشير . المجهود البدني 
  -:من الآتي 

  .ني سلامة وصحة أعضاء الجسم مثل القلب والرئتين  اللياقة الثابتة أو الطبية وتع-
ة تحت ضـغط  ت اللياقة المتحركة أو الوظيفية بمعنى سلامة وصحة درجة كفاية الجسم للقيام بوظيف    -

  .العمل المجهد 
  ,١٩٧١ :٢٦٢( اللياقة المهارية الحركية تعني التوافق والقوة في أداء أوجـه النـشاط المختلفـة    -

Gallagher & Brouha.(   
 للقدرات واللياقة البدنية  مـن أفـضل الآراء          )كلاكر وبروها (ويتضح مما سبق أن تعريف      

  .حيث شمل على الناحية الطبية وسلامة الأجهزة الوظيفية والمهارية 
فيرى أن اللياقة البدنية وجهاً واحداً مـن أوجـه اللياقـة     "  Karpovich شكربو فت" أما   

 لياقة البدنية يرجع إلى الرغبة في جعل هذا الرأي عاماً يشمل الصحة           الشاملة والاختلاف في رأي ال    
اللياقـة فـي   :  أنواع للياقـة البدنيـة   ةالاقتصاد والسعادة وبهذا يمكن القول أن هناك ثلاث   و النجاحو
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المهنة، اللياقة في خلق الهوايات، اللياقة في المعيشة، ومن حيث درجة النظر المهنية، فاللياقة يمكـن   
" درجة من المقدرة على أداء عمل بدني معين تحت ظروف خاصة بحالـة جيـدة             " ها بكونها   تعريف

)١٩٧١ : ٢٦٨-٢٦٧ Karpovich,.(    
القدرة على أداء الواجبات اليومية بحيوية ويقظة دون تعـب لا           " ن اللياقة البدنية هي     إ كذلك  

 : ٢" (لطوارئ غيـر المتوقعـة      مبرر له مع توافر جهد كاف للتمتع بهوايات وقت الفراغ ومقابلة ا           
١٩٧٩ Harrison,.(   

قدرة الفرد على أداء عمل معـين       " بأنها  ) ,Mathews ١٩٨٠ : ٣٤" (ماتيوس  " ويضيف    
  .  في ظروف خاصة سواء عن أداء عملٍ ما أو عمل بدني

ضلاً عن  قابلية تحديد الانجاز البدني والانتقال به إلى حيز التقييم ف         " ويذكر أن اللياقة البدنية       
استخدام الصفات الشخصية والانفعالية، كما أنها كمية الشغل المنجز أي القابليات التي تتكـون مـن               

   ).,Grosser ١٩٩٥ : ٢٥٠" (عدة عناصر مرتبطة بعضها الآخر بمقدار معين 
المؤلفين اجمعوا على أن تعريـف اللياقـة البدنيـة يـشترك     جميع  ومما سبق يتضح لنا أن        

مقدرة الفرد على مجابهة الأعمـال اليوميـة        ب تعرف اللياقة البدنية    أن هي موحدة   وينصب في فكرة  
    .مع الحفاظ على جزء من طاقته للاستمتاع بها لوقت الفراغبسهولة ويسر دون شعوره بالتعب 

                                                            
   - :ارس الأوروبيةمفهوم القدرات البدنية من منظور المد -١

فنجدها متفقـة  ) روسية(وبالنظر لتلك المدارس المختلفة سواء أمريكية أو ألمانية أو سوفيتية       
في مفهوم الصفات أو القدرات البدنية الأساسية كالقوة العضلية والسرعة والتحمل الدوري التنفـسي،   

وافق والتوازن والدقة، فالبعض    كقدرات بدنية حركية فسيولوجية، أما عناصر المرونة والرشاقة والت        
ينظر إليها من خلال ارتباط بعضها ببعض، كما ينظرون إليها كقدرات توافقية حركية بالإضافة إلى               

 ينظر إلى كل مـن عنـصري الرشـاقة والتوافـق     " Fleichmanففليشمان "كونها قدرات بدنية، 
شاقة بسرعة تغيير الاتجـاه،     كعنصرين غير مستقلين حيث ارتباطهما بمكونات أخرى، كارتباط الر        

إلى التوافق كعنصر مرتبط بكـل مـن الـسرعة والتـوازن            " م  ١٩٨٤عاطف الأبحر   " بينما نظر   
إلى عنصري المرونة والرشاقة كعلاقة خاصـة وكقابليـات         " م  ١٩٧٩هارا  " والرشاقة، كما ينظر    

آراء ذات رؤى خاصة    كل تلك الاتجاهات في المدارس تعبر عن        .. حركية ذات ارتباط كبير بينهما      
وقناعات نرى أنها لا تؤثر في تصنيف تلك القدرات، بينما نجد الاجتهاد واضحاً بين تلك المـدارس                 
في تصنيفهم وتبويبهم لتلك القدرات والعناصر إلا أننا لا نرى أي اخـتلاف فـي معنـى ومفهـوم                   

ة نظرة شـمولية حيـث      إلى القدرة الحركية العام    " Klarkكلارك  " تعريف كل منها، حيث ينظر      ال
    ).١١٠ : ١٩٩٩بسطويسي ، ( تحتوي على عناصر اللياقة الحركية 
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   : تعريف الباحثين العرب للقدرات البدنية -٢
زيادة ما يتمتع به الفرد من القدرات الخاصة لفتـرة          " وتعرف القدرات الخاصة البدنية أنها        

   )٢٨ : ١٩٨٤ وحسانين ،  ، درويش"(طويلة لمقاومة التعب أثناء مزاولة النشاط الرياضي 
مفهوم متعدد الجوانب ويـرتبط بـالنواحي       " بأنها   ) ٨٥ : ٢٠٠٣عبد الخالق ،    ( ويعرفها  

   ".الصحية والبنائية والوظيفية والنفسية 
قدرة الرياضي على أداء التدريب بكفاءة عاليـة دون  " ويعرف علاوي الصفات البدنية بأنها        

 ويعـرف   . )٨٠ : ١٩٩٤عـلاوي ،    " ( ض الطاقة التي تلزمه للتدريب      شعوره بالتعب مع بقاء بع    
تلك الصفة الفطرية والمكتسبة التي تجعل الفرد قادراً على العمل لأقصى حدود قوتـه  " نصيف بأنها   

ويعـرف   . )٣٨ : ١٩٩٤نـصيف ،    (  وبذل أقصى إمكانياته الفعلية بروح معنوية عالية         ،الجسمية
الحالة السليمة للفرد من حيث تكوينه الجسماني والعضوي التـي تمكنـه   " ه حسانين الأداء البدني بأن 
   ). ٢٦٥ : ٢٠٠١حسانين ، " ( رة في نواحي النشاط من استخدام جسمه بمها

مجموعة صفات بدنية وإمكانيات الأجهزة الوظيفية فـي        " عرف الصفات البدنية بأنها      كما تُ 
 دائمة وتحديدها حسب المستوى بعد المحافظة علـى         التكيف على الحوافز التي تظهر بوجود دوافع      

          حـسين ،   " ( اتزان الأجهزة الوظيفية، أي الإعداد الكامل للبدن والنفس لتحقيـق أفـضل النتـائج               
القدرة على العمل، أي هي مجموعة القدرات الوظيفية المطلوبة مـن           " ، كما أنها      )١٣: "١" ١٩٩٨

ذل الجهد العضلي مع الاهتمام بالفرد القائم بالعمل والعمل المـؤدى           اجل أداء أعمال خاصة تتطلب ب     
    ).٢٢ : ٢٠٠٠سلامة ، " ( كماً ونوعاً 

أما القدرات البدنية فهي تشترك مع باقي المسميات والمكونات الأخرى في مجموعهـا مـن         
فات البدنيـة    البدنية أو اللياقة البدنية ، وقد قسمت إلى مجموعات ومسميات مختلفة كالـص             تالصفا

  .والقدرات البدنية الحركية والمقدرة الحركية العامة واللياقة الحركية والإعداد البدني 
 موجودة بداخل جـسم   فطرية القدرات البدنية هي عبارة عن صفات   أنويتضح لنا مما سبق       
 وزيـادة    جميع المهارات الحركيـة    إتقانويمكن العمل على تنميتها لتجعل الفرد قادراً على          الإنسان
  .وتنمية جهازه العضلي والوظيفي للوصول لأعلى كفاءة جسمية  الداخلية أعضاءهكفاءة 

ذلك للتعـرف علـى     وفي دراسته بحصر المكونات البدنية      ) ٢٠٠٢" (هشام الأقرع   " قام  و
  .رأي الخبراء في تحديد أهم مكونات اللياقة البدنية 

جوانب اللياقة الشاملة فاتفقا بأنها تتكون من       مسح للمكونات البدنية التي تعتبر جانب من        تم  و
، السرعة والرشـاقة، التحمـل      " الجلد العضلي " مقاومة المرض، القوة العضلية، التحمل العضلي       : 

 & Larson ١٩٧١ : ١٦٢( مرونة، التوافق، التوازن والدقـة  الدوري التنفسي، القدرة العضلية، ال

Yocum,.(   
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فأتفقا على أن اللياقة البدنية تتكون من سرعة  "  Mccloy & Youngماكلوي ويونج " أما   
الانقباض العضلي، الطاقة الديناميكية، القدرة على تغيير الاتجاه، انعدام مقاومة الـوزن، الرشـاقة،              

 مكونـات اللياقـة   Cozens كـوزنس  " ، ويحدد  ),Mccloy & Young ١٩٧٢  :٤٥(المرونة 
القدرة، التحمل الدوري التنفسي، التحمـل العـضلي، الرشـاقة          البدنية في القوة العضلية، السرعة،      

   ).,Cozens ١٩٧٥ : ٢١٤(والتوازن 
بأنها تتكون من القوة، والتحمل، والسرعة، والقدرة، والمرونـة   "  Holisهوليس " وحددها   
ة مكونات اللياقة البدنية بالنـسب    " Fleishmannفليشمان  " ، وحدد    ),Holis ١٩٧٦ : ٣٦(والتوافق  

التحمـل  والتوافـق   والتـوازن   وثم المرونة   " قوة ثابتة   وقوة متحركة   وقوة قصوى   " للقوة العضلية   
 " Barrow & Mc Geeبارو ومـاك جـي   " ، وحددها ) ,Fleishmann ١٩٧٦ : ٢٩(العضلي 

المرونـة  والتـوازن  والرشـاقة  والـسرعة  والقدرة العضلية والتحمل العضلي  وبأنها القوة العضلية  
   ).Barrow & Mc Gee  ,١٩٧٦ : ١١٥ (والتوافق

التحمـل العـضلي   وبأنها القوة العـضلية   " Cassady Donaldكاسدي دونالد  " وحددها 
، )  ,١٩٧٦Donald:  ٨(التوافق العضلي العصبي والرشـاقة  والمرونة والتحمل الدوري التنفسي و

تحمل سـرعة   و" ة بالسرعة   قوة مميز و قوة قصوى " كون من القوة العضلية     وحددها عثمان بأنها تت   
  Harre ditresهارا " ، وحددها  ) ٣٣ : ١٩٨٧عثمان ، ( المرونة والرشاقة والتحمل والسرعة و
التحمـل  ورعة  الـس و" تحمـل قـوة     وقوة مميزة بالـسرعة،     وقوة قصوى،   " بأنها القوة العضلية    " 
   .)  Harre , 1990  :٨٠( المرونة والرشاقة و

عـلاوي ،  ( الرشاقة والمرونـة  والتحمل والسرعة وية بمكوناتها   بأنها قوة عضل   تكما حدد 
، كما حدها حسانين بأنها تتكون من القوة العضلية، الجلد الدوري التنفـسي الجلـد                 )٨٨ : ١٩٩٢

حسانين (السرعة وزمن رد الفعل     والتوازن  والرشاقة  والتوافق  والقدرة العضلية   والمرونة  والعضلي  
 ،٢٣٠:  ٢٠٠١.(   

بأنها القدرة الحركية العامة تتكون مـن القـوة    "  Clarkكلارك " سلامة نقلاً عن وحددها 
العضلية والتحمل العضلي والتحمل الدوري التنفسي والمرونة والقدرة العضلية والسرعة والتوافـق            

 : ٢٠٠٠سـلامة ،    ( عين ذراع والتوافق عين قدم، بالإضافة للسلامة العضوية والتغذية المناسـبة            
٤٣ .(                                                         

 أهـم مكونـات القـدرات        العديد من المؤلفين والباحثين اهتموا بتحديد      ويتضح مما سبق أن   
وتوصلوا إلى حصر أهمها    والصفات البدنية اللازمة لتحقيق التقدم العام بالمستوى الرياضي للأفراد          

 وهذا  ) والمرونة   ، والتوازن، الرشاقةوالتوافق،  والسرعة،  ولقدرة،  اوالتحمل،  و القوة العضلية،    (في  
    .  يدل على أن جميع القدرات البدنية السابقة لها دور كبير في رفع مستوى الأداء البدني للاعبين
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   :القياس في التربية البدنية والرياضية
يـاس وخاصـة    للقياس أغراض عدة في مجال التربية البدنيـة والرياضـية، فـأدوات الق              

 مثل التحصيل والتقدم والتصنيف والإشـراف والتوجيـه   :الاختبارات والمقاييس لها أغراض مختلفة  
  .ووضع المستويات والمعايير 

 لأهداف التربية البدنية الـسابقة      وتعتبر أغراض القياس في التربية الرياضية والبدنية امتداداً         
ولة وأمانيها العليا، حيث تحول هذه الأهداف إلـى أنمـاط    لفلسفة الد  الذكر التي تعتبر بدورها امتداداً    

  .من السلوك القابل للقياس والتقويم 
  : أهمية الاختبارات والمقاييس في التربية البدنية فيما يلي  "  McCloyمك كلوي " حدد 
  .تحقيق زيادة الإدراك والمعرفة  -١
 .الحماس والتشويق  -٢

 .التقدم  -٣

تبارات والمقاييس في مجال التربية البدنية والرياضية ونرى أن أغراض واستخدامات الاخ
   :  وتحديد القدرة البرنامج كل منويمكن حصرها في

  :Programالبرنامج   -١

 ،يعتبر بناء البرامج من أهم الأعمال التي يهتم بها العاملون فـي مجـال التربيـة البدنيـة                 
ة المقننة هي الضمان الوحيد لإحـداث   ن البرامج العلمي   لأ ؛والمدربون في مجال التدريب الرياضي    

 كان نوع البرنامج فإنه لا يستطيع أن يستكمل أركانه بـدون وجـود أدوات               وأياًَّ. النمو المطلوب   
. للقياس تكون بمثابة المؤشرات التي تشير نحو مقدار ما حققه البرنامج من الأهداف الموضـوعة   

 من حجمه، ويصل البعض بهذه النـسبة        %١٠ويحدد البعض نسبة وجود القياس في البرنامج ب         
هذا من حيث نسبة وجود القياس في البرنامج، أما ما يتعلق بوجـود أو عـدم وجـود                 % ٢٠إلى  

القياس في البرنامج فهذه قضية أصبحت منتهية بين الأوساط العلمية، فوجود القياس في البرنـامج          
 أغراض القياس في البرنامج تحديـد   أهممة لا تقبل حتى مجرد الحوار أو الجدل، ومن          مسلَّأصبح ُ 
  .القدرة 

  :تحديد القدرة   -٢
أي مستوى الفرد أو المجموعـة  ،  هنا المستوى الراهن للفرد "Ability"المقصود بالقدرة  

 " -: القـدرة بكونهـا   " McGee ومـك جـي    Barrow بارو  "ويعرف. في الوقت الحالي 
 أو  لتي تصف الفرد أو مجموعة الأفراد عقلياً      المستوى الراهن لمجموعة السمات أو الخصائص ا      

المستوى الراهن مـن   " -:ويقول عنها محمد عبد السلام احمد أنها"  أو انفعالياً  أو اجتماعياً  بدنياً
، ومعظم البرامج الرياضية يصعب البدء فـي        "  بالتدريب أو لم يكن      الوظيفة سواء أكان متأثراً   

  ن سيتم بناءبنائها قبل تحديد قدرة الأفراد الذي
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فمـثلا إذا   .  لان تحديد القدرة يعتبر نقطة البدء في تصميم وحدات البرنامج            ؛ البرنامج لهم 
 م ، فإنه من المهم أن نعرف المـستوى  ١٠٠كنا بصدد برنامج تدريب للاعبي العدو في مسابقة     

برامج فـال ، الحالي لهؤلاء اللاعبين حتى يمكن تقنين وحدات البرنامج في ضوء ما هو موجـود          
   ).٨٠ : ٢٠٠١ ،  ورضوان ،علاوي" (تحديد ما هو كائن " تبدأ من نقطة اعتبارية مضمونها 

 
   :التدريب الرياضي والإعداد البدني العام والخاص

  :التدريب البدني والرياضي  -١
يعتبر علم التدريب الرياضي أحد الأسس والمبادئ الهامة لوصول الفرد إلى أعلى مستويات               
لرياضي أياً كان نوع النشاط الرياضي الممارس، نظراً لمبادئه الأساسية التي ترمـي إلـى            التنافس ا 

  .تقدم مستوى الفرد 
عملية تربوية تخضع للأسس والمبادئ العلمية وتهدف أساسا        "بأنه   التدريب الرياضي    يعرف  

" لرياضـية إلى إعداد الفرد لتحقيق أعلى مستوى رياضي ممكن في نوع معين من أنواع الأنـشطة ا      
ونجد انه يعتمد إلى حد كبير على العديد من العلوم التطبيقية المرتبطة بالتربية الرياضية مثل علـم                 

وغيرها من العلوم التـي     ... التشريح وعلم وظائف الأعضاء وعلم الحركة وعلم الميكانيكا الحيوية          
بـرهم ،   (  الرياضـية    تسهم في زيادة قدرة الفرد على الأداء والوصول به إلى أفضل المـستويات            

٤٣٣ : ١٩٩٥                                                                                                                                                                          .( 
   كما يف للأداء الرياضي والذي يتحقق مـن   التدريب الرياضي عملية شاملة للتحسين الهاد عد

وهو عملية ممارسة منظمة تتميز بالديناميكيـة والتغيـر   . خلال برنامج مخطط للإعداد والمنافسات   
ن يديرها مدرب متخصص يتمثل دوره القيادي في خلق إطار عمل ملائم يـستطيع           أالمستمر، ولابد   

 ٣١ : ٢٠٠٤ وفكـري ،      ، عبد الرحمن  (من خلاله اللاعب والفريق تنمية وتطوير قدراتهم الكامنة       
.(                                              

ن أفضل طريقة لتنمية الأداء تتم      أومن أهم مبادئ التدريب الرياضي مبدأ الخصوصية حيث           
من خلال التدريب بأسلوب يتشابه إلى درجة كبيرة مع أسلوب المهارة نفسها، وكلما كـان التـدريب     

 ١٩٨٥،   عبـد الـسلام   ( خلال العملية التدريبيـة      صية كلما أدى إلى عائد تدريب عالٍ      أكثر خصو 
:٤٨.(       

ويتضح من التعريفات السابقة للتدريب الرياضي بأنه هو عملية تربويـة شـاملة تخـضع                  
لمبادئ وأسس علمية وتتحقق من خلال برنامج مخطط له مسبقاً يهدف للوصول بـالفرد الرياضـي             

                                               .  ستويات الرياضية إلى أعلى الم
    Sport Training Duties: واجبات التدريب الرياضي  -٢
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لضمان تحقيق الهدف الأساسي من التدريب الرياضي هناك مسئولية ملقـاة علـى عـاتق                 
    ):٤٣٥ : ١٩٩٥برهم ، ( المدرب تتلخص في بعض الواجبات 

  
   Learning Duties:  التعليمية الواجبات -أ

تشمل الواجبات التعليمية جميع العمليات التي تستهدف إحداث تغييـر فـي قـدرات الفـرد          
  : الأساسية وتتمثل واجبات التدريب التعليمية فيما يلي 

  .التنمية المتزنة لقدرات الفرد الحركية الأساسية  -١
 .صة لنوع النشاط الرياضي الممارسالتنمية المتزنة الخاصة لقدرات الفرد الحركية الخا -٢

تعلم واكتساب وإتقان مهارات وفنون النشاط الحركي الممارس لضمان الوصول إلى أعلـى              -٣
 .مستوى ممكن 

تعلم وإتقان النواحي الخططية الضرورية واللازمة لعملية التنافس الرياضي فـي النـشاط              -٤
 .الممارس 

معلومـات نظريـة حـول الـصفات        اكتساب كل ما يتعلق بالنشاط الممارس من معارف و         -٥
  .الحركية الأساسية والنواحي الفنية وطرق التعليم والتدريب المختلفة 

   Education Duties: الواجبات التربوية  -ب
تشمل الواجبات التربوية جميع العمليات المتعلقة بإحداث تغيير وتطوير في سـمات الفـرد                

  مارس، وتتمثل واجبات التدريب التربوية فيما يليالخلقية والإرادية المرتبطة بشخصية الفرد الم
    ):٤٣٦ : ١٩٩٥برهم ، ( 

حـد حاجاتـه    أتربية الفرد الناشئ على حب الرياضة ويكون الوصول للمستوى العالي هو             -١
  .الأساسية 

 .تشكيل ميول ودوافع وحاجات الفرد والتقدم بها  -٢

 .تربية وتطوير السمات الخلقية  -٣

 .ادية تربية وتطوير السمات الإر -٤

 في تحمل مـسئولية التـدريب الرياضـي         اً كبير اًفي ضوء ما سبق يتضح أن للمدرب دور       
للفريق والأفراد وعليه واجبات تربوية وتعليمية يجب أن يراعيها المـدرب فـي عمليـة التـدريب               

  . فريقه حتى يصل لأعلى مستوى رياضي مطلوب في الرياضي للفريق وينميها 
  

  Training Load : حمل التدريب  -٣
 : مفهوم وتعريف حمل التدريب  -١
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ما زال حمل التدريب يمثل القاعدة الأساسية للتدريب الرياضي، بل يعتبر الحروف الأبجدية               
التي تشكل مفهوم التدريب الرياضي والبناء الأساسي لتحقيق المستويات العليا، وإذا ما نظرنـا إلـى      

أن حمـل   " أوختومـسكي   " ا ذكره العالم الروسـي      حمل التدريب بمعناه الفسيولوجي وبناء على م      
العبء أو الجهد الواقع على الجسم والذي يتطلب استهلاك طاقة الجسم ويـؤدي إلـى         " التدريب هو   

التعب الذي بدوره يؤدي إلى عمليات الاستشفاء، ونتيجة لذلك لا يصل الرياضي إلى مجـرد حالـة                 
عبد الفتاح ،   " ( زائد وأفضل من حالته قبل الأداء       الاستشفاء فقط بل يصل إلى حالة من التعويض ال        

٤٣ : ١٩٩٧.(                                                               
  :وبناء على ما سبق يمكن تلخيص مفهوم حمل التدريب في نقطتين 

  .جميع الأنشطة التي يمارسها الرياضي في التدريب والمنافسة  -١
 .شطة على جسم الرياضي مقدار تأثير هذه الأن -٢

ويعتبر حمل التدريب الوسيلة الرئيسية القادرة على إحداث تأثير في قدرات الفرد، ويؤدي 
بالتالي إلى الارتقاء والتقدم بمستوى أعضاء وأجهزة الجسم الحيوية ووظائفها، بالإضافة إلى العمل 

 " Matweewماتوي " يعرف على تحقيق واجبات التدريب التعليمية والتربوية السابق ذكرها، و
، وقد " كمية التأثير المعينة على أعضاء وأجهزة الفرد المختلفة أثناء ممارسته " حمل التدريب بأنه 

العبء أو الجهد البدني والعصبي الواقع على أجهزة " حمل التدريب بأنه  " Harreهارا " عرف 
 التنفسي والجهاز العضلي والجهاز كالجهاز العصبي والجهاز الدوري والجهاز( الفرد المختلفة 

    ) .٤٣٧ : ١٩٩٥برهم ، ( كنتيجة لأداء الأنشطة المقصودة ) الخ  ..يالغدد
  

   مكونات حمل التدريب -٢
  :    تنحصر مكونات حمل التدريب في المكونات الأساسية التالية 

  : نوعية التمرين -أ
وعة من التمرينات البدنيـة التـي       التدريب المختلفة يستخدم المدرب مجم    عند تشكيل أحمال      

  .تساعد على تحقيق أهداف التدريب
  : شدة الحمل -ب

وتعني مقدار واتجاه تأثير الحمل على الجسم، وتغيير مستوى شدة الحمل يعني تغييـر فـي                  
نظم إنتاج الطاقة، وبالتالي اختلاف طبيعة الأداء لمختلف وظائف الجسم، وتختلف طريقـة التعبيـر               

 تبعاً لنوع الأداء البدني فيمكن التعبير عنها بسرعة الأداء أو زيادة عدد التكـرارات               عن شدة الحمل  
  .نية محددة أو درجة صعوبة الأداء في وحدة زم

  : حجم الحمل -ج
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يمكن التعبير عن حجم حمل التدريب بعدة وسائل منها طول فترة الأداء كمـا يعبـر عنهـا         
  . كما في رفع الأثقال  أي بالوزنرارات أو عدد الأطنانبالزمن أو طول مسافة الأداء أو عدد التك

  : كثافة الحمل -د
كثافة الحمل تعني العلاقة بين فترات الراحة البينية وشدة الحمل، فكلما زادت شـدة الحمـل          

القصوى زادت فترات الراحة البينية، ويتم تحديد فترات الراحة البينية عادة على الفتـرات الزمنيـة         
تشفاء، ومن المعروف أن عمليات الاستشفاء بعد أداء التمرين لا تتم بمعدل منتظم فهي              اللازمة للاس 

تكون سريعة في البداية ثم تقل سرعتها بعد ذلك، ولذلك يلعب اختيار توقيت تكرار حمـل التـدريب    
وقـف  دوراً هاماً في تحديد فترة الراحة البينية والتأثير على مستوى تقدم الحالة التدريبية، هـذا وتت               

تبعا لشدة وحجم الحمل، والمبدأ عام يجب أن يصل الفرد فـي نهايـة              ) فترة الراحة   ( كثافة الحمل   
    ).٥٩-٤٦ : ١٩٩٧عبد الفتاح ، ( التمرين إلى تقبل المزيد من حمل التدريب 

نحصر في كـل مـن نوعيـة        ت لحمل التدريب    الأساسية المكونات   أنومن هنا يمكن القول       
شدة الحمل للتدريب وتأثيره على الجسم وحجـم   المدرب في عملية التدريب و     مهيستخدالتمرين الذي   

 وهـي   ،، وكثافة الحمـل    من الوسائل  ه التكرار وغير  أو الزمن   أو الأداء بفترةحمل التدريب ويقاس    
   .العلاقة بين فترات الراحة البينية وشدة الحمل للتدريب أو التمرين 

  
  ):التدريب(عناصر التمرين  -٤

  :كل وحدة تدريبية على ثلاث أقسام رئيسية هيتشمل 
  :الإحماء  -١

بتمرينات وأنشطة كتمهيد يسبق البـدء      يقصد به إعداد العضلات والأجهزة الحيوية وتهيئتها          
وتشمل على تمرينـات    دقائق،  ) ١٠-٥(بأي نشاط بدني، وعادة ما تكون مدة الإحماء البدني ما بين            

والارتفاع بمعدل نبضات القلب تدريجياً، وبـذلك يتحقـق          فيف الخ إطالة العضلات والمشي والجري   
  .مبدأ تدفئة العضلات، وتهيئة الدورة الدموية التنفسية للعمل العنيف في أثناء التمرين

  ) :التدريب( التمرين -٢
هو ما يعرف بالجرعة التدريبية التي يجب أن تكون بحمل مناسب، فلا هي مرهقة ولا هـي      

  .غير مؤثرة 
  :هدئة  الت-٣

يقصد بها التمرينات التي تساعد على العودة إلى الحالة قبل التدريب حيث يتلاشى الإحساس                
الجري الخفيـف،   دقائق، وتشمل على المشي أو      ) ١٠-٥(بالتعب والإرهاق تدريجياً، وتستغرق من      

    ) .٨٢ : ١٩٩٩أبو نمرة ،  ( أو بعض المرجحات
  : فكرة عامة عن رياضة الجمباز
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 :جمباز رياضة ال -١

 من الأنشطة الرياضية الهامة في المجال الرياضي فهـي تتـضمن            )الجمباز(تعتبر رياضة   
 مـن الأداء الفنـي والـشكلي    العديد من المهارات على الأجهزة المختلفة، التي تتميز بقدر عالٍ         

 : Singer , 76(والذي يعتبر احد العوامل الرئيسية المؤدية إلى تحقيق الفوز فـي البطـولات   

1982.(  
 لأنها تحتوي علـى     لكافة الأعمار  على أنها الرياضة النموذجية      )الجمباز(لقد أثبتت رياضة    

تمارين رياضية كثيرة جداً وهذه التمارين ذات خصوصية لتنمية القدرات البدنيـة والعقليـة، إذ أن                
سـسات   اليوم واسعة الانتشار فهي تمارس في المدارس والجامعات ومؤ         )الجمباز(ممارسة رياضة   

 تعد تمارين ترويحيـة     )الجمباز(الدولة الأخرى كالجيش والشرطة بالإضافة إلى أن تمارين رياضة          
  ).٢٠ : ١٩٨٨ ، وسعودي، حنتوش (لقضاء أوقات الفراغ والتسلية 

يتميز الجمباز بتأثيره الشامل على أجهزة الجسم وأعضائه بما يضمن له التناسق والتكامـل،            
 التوافق العضلي العصبي ويعمل على تيسير تحكـم الفـرد فـي جـسمه               كما انه يساعد على تنمية    

 التـي   طـأ  على موازنة ومعالجة الأوضاع الجسمانية الخ      )الجمباز(وحركته ومن جهة أخرى يعمل      
    ).١٥ : ١٩٩٨عبد البصير ، ( أوجدتها ظروف الحياة اليومية 

تأثير المباشر علـى الجـسم       كرياضة أساسية غنية بالمواقف الفعالة ذات ال       )الجمباز(كذلك    
عبـد البـصير ،     (  شتى بلدان العـالم      فيوأجهزته الحيوية، لذا لاقى اهتماماً عظيماً من المسئولين         

١٩٩٠ : 5 .(   
فإلى جانب كونها من الرياضات الأساسية فإن لها إسهامات في رفع مستويات الأداء علـى               

    ).١٩ : ١٩٩٧يوسف ، ( كثير من الأنشطة الرياضية الأخرى  
ن اللاعب هو وحده الذي يـستطيع أن يقـوم          إ رياضة فردية ف   )الجمباز(ولما كانت رياضة         

 ومن خلال تكرار الأداء لتلك المهارات فإنـه يكتـسب      ،بالتغلب على مخاوفه عند تعلم مهارة جديدة      
هارات عادات سلوكية تمكنه من اتخاذ القرارات الحاسمة التي لابد أن تكون صحيحة حتى تؤدى الم              

    ) .٢٧ : ١٩٩٠عبد البصير ، (بنجاح 
   تمارين أساسية ومساعدة لأنواع الرياضة كافة فنجد على سـبيل           )الجمباز( حركات   كما أن 

كـرة  ( المثال وليس الحصر أن الدحرجة الأمامية هي تمرين أساسي لكثير من الألعاب الرياضـية               
ت الدوران والقفـز تعطـي للاعبـين أثنـاء          والألعاب الأخرى، كذلك حركا   )  كرة الطائرة    –القدم  

 فـي أثنـاء    )الجمبـاز (الوحدات التدريبية ولمختلف الألعاب، وان اغلب المدربين يستعمل أجهـزة           
  ، حنتوش) (كالقوة والسرعة والمرونة ومطاولة القوة والرشاقة       ( التدريب لأنها تنمي القدرة البدنية      

  ).٢٠ : ١٩٨٨وسعودي ، 
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 المهمة نظـراً    ت تعتبر من الرياضيا   )الجمباز(الباحث أن رياضة    وفي ضوء ما سبق يرى        
لأنها تكسب الرياضي العديد من القدرات البدنية، مثل المرونة والقوة العضلية والرشاقة والكثير من              
القدرات والمهارات الحركية وتعطي جمالاً وتناسقاً في الجسم وتزيد من رشـاقته وتقـوي أجهـزة                

لدى الفرد التوافق العضلي العصبي فهي من أكثر الألعاب التي تتطلب عنـد             وتنمي   الجسم العضوية 
  .ممارستها توافقاً عضلياً وعصبياً في أداء اغلب مهاراتها

  
  :  ماهية الجمباز -٢

 على كثير من التمرينات البدنية التي كانـت تـؤدى   )الجمباز(أطلق قدماء اليونان اصطلاح     
 أي الفـن  ( Gymnastic )اشـتقوا كلمـة   ) عار( ومعناها )  Gymno (والجسم عار، ومن كلمة 

  من بعدهاستعملهو هذا المعنى حديثاً في ألمانيا ( Guts Mouths )العاري واستعمل جوتس موتس 
  التـي تعنـي   ( Turnen )سـتعمل كلمـة   ا أراد أن يستبدله بكلمة ألمانية فه ولكن( Yahn )" يان"

 )  ( Turnenميع التمرينات الرياضية، وبالرغم من أن مصطلح  للدلالة على ج)الجمباز(بالألمانية 
  إلا )Turnen(قد استخدم منذ القرن التاسع عشر الميلادي في اللغة الألمانية القديمة حيث كان ينطق             

م أن كلمة ١٩٤٦قال سنة " ميوشوروش  " أن( Turnen )  وهو )الجمباز( كانت تطلق على لاعب 
عاب الفروسية إلا أن أصلها في اللاتينية تعني ثني الجسم ودورانه والتي            شاب يؤدي التدريب على أل    

   . ( Turnen )اشتق منها أخيراً المصطلح الألماني 
الوثـب  والقفـز   والجـري   :  يعني جميع التمرينات البدنية      )الجمباز(كان  " يان  " وفي عهد   

حريـر ألمانيـا مـن احـتلال      التسلق التي كانت تستعمل بغرض تدريب الجنود الألمان لت        والرمي  و
 )الجمبـاز ( فيعني جمباز الأجهزة وهو ذلك النوع من ( Greatturnen )نابليون لها، أما مصطلح 
الحركات الأرضية، وقد   والمتوازيين  وحصان القفز   وحصان الحلق   والحلق  والذي يؤدى على العقلة     

 Fridrick Lodvig )"  يـان  فريدريك لـودفج "  منذ استخدامه )الجمباز(بدا معرفة هذا النوع من 

yhan  (  ،كأحد أنشطة الخلاء، وذلك يجعل الشبان يمارسون حركاتهم بطريقة طبيعية غير معقـدة 
    ) .٢٣ : ١٩٩٨عبد البصير ، ( خلال تدريبهم على الأجهزة في الخلاء 
 التي مورست في الألعاب     ت كانت من أقدم الرياضيا    )الجمباز(ويتضح مما سبق أن رياضة      

 قبل الميلاد وعرفت بأكثر من اسم وتكونـت مـن   ٧٧٦ منذ نشأتها الأولى في اليونان عام     ةولمبيالا
العديد من التمرينات التي تعتمد على تمرينات الوثب والقفز والجري وهي فن من فنـون الرياضـة              

 .  الحديثة أيضا 

  :أهمية رياضة الجمباز  -٣
، كأجهزة مساعدة فهي تسهم )الجمباز(ة يعتمد أغلب مدربي الألعاب الرياضية على أجهز  

في إعداد اللاعبين وتطوير مستوياتهم من خلال التمارين على الأجهزة، كما أنها تنمي لدى اللاعب 
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 على الوجه الآتي )الجمباز(النواحي الجسمية والعقلية والتربوية ويمكن تحديد أهمية رياضة 
  ):٢٧-٢٦ : ١٩٨٨ وسعودي ، ، حنتوش(
  :امة  الصحة الع-أ

تباع النواحي والقواعد ا يمكن توجيه اللاعبين صحياً إلى )الجمباز(من خلال ممارسة لعبة   
الأساسية للصحة العامة، ومن خلال التدريب اليومي يمكن الحفاظ على صحة الجهاز التنفسي، 

ظ عليها  صحة الأجهزة الداخلية لجسم الإنسان يمكن الحفانأوجهاز الدوران ، والجهاز العصبي ، و
من خلال تنظيم الحياة اليومية فممارسة الجمباز يساعد على تحسين وتنظيم حياة الفرد اليومية من 

  .خلال استغلال أوقات الفراغ بالتدريب المنظم الإسبوعي 
  : تنمية اللياقة البدنية -ب

والسرعة ة القو(خرى على تنمية اللياقة البدنية  كبقية الألعاب الرياضية الأ)الجمباز(يساعد   
فمنه خلال التدريب تصبح أجهزة الجسم على استعداد للتحمل )  والمطاولة والرشاقةوالمرونة

وخاصة الحالات غير الطبيعية أو الجهد المضاعف المطلوب لان زيادة التدريب المستمر يؤدي إلى 
  .تكيف الأجهزة على زيادة الجهد 

  : النواحي الفكرية -ج
 بدور مهم في تنمية الجهاز العصبي، إذ يتطلب من اللاعب التركيز الجيد )الجمباز(يقوم   

 يفكر قبل الأداء ويتصور كيف يستطيع أداء )الجمباز(في أثناء الأداء الحركي وقبله، فلاعب 
الحركة، كذلك يفكر في وضع الجسم على الجهاز وكيفية تفادي الأخطاء ومعالجتها، ومن هذا يمكن 

 تعد ذات )الجمباز(إن تنمية التصور لدى لاعبي . بسيط والمعقد لدى اللاعبين تطوير رد الفعل ال
عب الجيد يجب أن يتصور الجملة الحركية بصورة عامة وحركات الربط لالاأهمية عظيمة، ف

  .بصورة جيدة قبل الأداء وتكون عبارة عن فلم سينمائي مصور في ذهن اللاعب 
طوير وتنمية القدرة على التوازن، فحركات  تكمن في ت)الجمباز(إن أهمية رياضة   

 مختلفة على كل جهاز، فهناك أجهزة الارتكاز وأجهزة التعلق فضلاً عن الحركات )الجمباز(
 تتطلب الموازنة بتغيير وضع الجسم من الثني إلى المد وبين )الجمباز(الأرضية، وجميع حركات 

  .التكور والاستقامة وبين الشد والارتخاء 
  :ة الشخصية التربي -د

 لدى الفرد أهمية العلاقة النفسية وقيمتها عند الجماعة وتأثيرها على سير )الجمباز(ينمي  
 يكون واقعياً في )الجمباز(، فلاعب التدريب الايجابي والإلهام مع الآخرين في تطوير مستوياتهم

ن، كذلك من خلال تفكيره وعلاقته مع الآخرين، ولديه القدرة على إعطاء الرأي واحترام الآخري
 يجب عليه )الجمباز( نستطيع تنمية روح الشجاعة والمغامرة بجوانبها الايجابية، فلاعب )الجمباز(

أن يقدم مهارات ذات صعوبة عالية وهذا يتطلب الشجاعة الكافية وروح المغامرة وخاصة الحركات 
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الثقة بالنفس ويعمق القيم  )الجمباز(من خلال العمل الجماعي ينمي . الجديدة في أثناء التدريب 
   .الذاتية والسيطرة على روح الأنانية ونقاط الضعف لدى الفرد 

 يرفع من القدرة على التركيز وينمي القدرة )الجمباز( أن " Borrmanبورمان " ويؤكد 
على التفكير والملاحظة كما ينمي لدى اللاعبين القدرة على المراقبة من خلال التدريب وعن طريق 

  . الأخطاء إصلاح
 فهي رياضة ؛ في حياة الفرد من جميع النواحياً مهماً دور)للجمباز(ومما سبق يتضح أن   

تنظم حياة الفرد اليومية، وتعمل على تنمية اللياقة البدنية وتعمل على إكساب الفرد الصحة العامة 
 حيث تجعل ،فكرية على تنمية النواحي الللجسم وتكسبه القدرة على حرية الحركة، وهي تعمل أيضاً

 قبل يقوم بهاعلى تصور الحركات والجمل الحركية التي قادراً الفرد الذي يمارس هذه الرياضة 
 روح إلىكذلك تعمل على تنمية جوانب شخصية الفرد فهي لعبة تحتاج الأداء وتنمي إدراكه، 

   .المغامرة وتنمي لديه الشجاعة وخاصة في الحركات ذات الصعوبة العالية
  ):بالجمباز(اد البدني العام والخاص الإعد

  : الإعداد البدني العام -١
يعتبر الإعداد البدني من أهم مقومات النجاح في أداء مهارات الأنشطة الحركية حيث يهدف                

إلى تطوير إمكانية الفرد الرياضي وظيفياً نفسياً، ويحسن من مـستوى قدراتـه البدنيـة والحركيـة      
،   وعباس ، البيك( سريع والهائل لإمكانية الوصول إلى المستويات العالية        لمواجهة متطلبات التقدم ال   

٨٦ :٢٠٠٣.(    
 يتم استخدام بعض الوسائل التي تـؤثر علـى الفـرد            وللوصول إلى مستوى رياضي عالٍ      

هبـوط بمـستوى الأداء     ال في   وأهمها التمرينات البدنية الخاصة حيث يظهر الأثر السلبي لها متمثلاً         
ا يؤدي إلى عدم الاشتراك في المنافسة ، لذلك يجب الاهتمام بتنمية الصفات والقـدرات               المهاري مم 

    ) .٣٩: ١٩٩٣،  محمد( البدنية الخاصة في وقت مبكر

يرى بعض العلماء والخبراء في مجال التربية الرياضية أن الهدف من الإعداد البدني العـام        
سية، وعلى الرغم من اختلاف العلماء فـي تحديـد   هو إكساب الفرد الصفات والعناصر البدنية الأسا 

 ، نمـرة   وأبو ، برهم( الأساسية تنحصر فيما يلي     مكونات وعناصر اللياقة البدنية، إلا أن المكونات        
٤٥٢ : ١٩٩٥:(    

   Muscular Strength القوة العضلية   -١
            Speed السرعة -٢
   Endurance التحمل   -٣
    Flexibility المرونة  -٤
        Agility الرشاقة  -٥
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                   Balance  التوازن -٦
  :)الجمباز(الصفات البدنية العامة في  -٢

إن الصفات البدنية الأساسية ترتبط إلى حد كبير بالمهارات الحركيـة لرياضـة الجمبـاز،               
وكذلك تنميـة وترقيـة   ب في أثناء التدريوعلى ذلك يجب النظر إلى تنمية الصفات والقدرات البدنية  

    ) .١٦٣ : ١٩٩٢،  شحاتة (المهارات الحركية على أنهما جزءان لعملية واحدة 
كذلك إن هناك آراء عديدة في تحديد أساسيات الأداء البدني فيطلق عليها مصطلح صـفات                 

  ماجي " ، و "Barrow بارو  " من أو قدرات أو مكونات الأداء البدني ويعددها كلٌّ
Megee " ٢٣٢-٢٣١: ٢٠٠١حسانين ،(  على أنها ١٩٥٣:(   

               Speed السرعة         -٢                 Strength القوة                 -١
  Endurance الجلد                  -٤                   Power القدرة                -٣
    Balance التوازن                  -٦                  Agility الرشاقة               -٥
  Coordination التوافق              -٨                Flexibility المرونة             -٧
           Kinesthetic الإحساس الحركي                                                  -٩

                                 Hand-Eye Foot Coordination                    التوافق بين اليد والعين         -١٠
وعرفت القدرات والصفات البدنية بأنها تلك الجوانب الحركية لدى الفرد التي تظهـر فيـه               
وحدات حركية متشابهة وتقاس بوسيلة متطابقة أي موضوعية القياس وتمتلك عملية وظيفية، وتبعـاً              

( ريقة تنمية الصفات والقدرات البدنية لها خصائص عامة لا تتوقف على شـكل محـدد       لذلك فإن ط  
    ).١٩٥: ١٩٨٩ والبيك، ، خاطر

 Ukranأوكران   " و ١٩٧٢  Bormannبورمان  " ويشير محمد صبحي حسانين  نقلاً عن        
 ـ           ١٩٦٧ " اً مـن    إلى ضرورة تنمية الصفات والقدرات البدنية الخاصة لتحسين عملية التعليم انطلاق

(  من الأداء الفني لتمرينات الجمباز والصفات والقدرات البدنيـة الخاصـة               العلاقة الوثيقة بين كلٍ   
    ).١٣: ٢٠٠١حسانين ، 

 أن  علـى  ومحمود سـليمان   من ليلى زهران  ، وفوزي يعقوب         كلٌاتفق  ويرى الباحث أنه    
  )   السرعة – القوة –رونة الم( العمل على أجهزة الجمباز يتطلب صفات وقدرات بدنية خاصة هي 

    ).٥٣ : ١٩٩٥،  سليمانو، يعقوب ( ،  ) ٨ : ١٩٩٧زهران ،  ( 
الرشـاقة  (  إلى ضرورة الاهتمام بالصفات البدنية "على عبد المحسن وهيثم عبد"كما توصل    

 : ٢٠٠٦ ،    وعبد ، عبد المحس ( لما لها من أهمية قصوى في الأداء        )  القوة   – المرونة   – القدرة   –
١١٤.(    
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حد أهم المكونات البدنية التي يتميز بها اللاعب والتي يمكـن     أويذكر أن القوى العضلية هي      
ن هناك علاقة طردية بين القوى العضلية وتطوير الأداء الفني وبالتـالي الوصـول      أتنميتها لديه ، و   

   ).Sprague , ١٩٩٣ :٢٤(إلى المستويات العالية 
 & averg D.faigen baumجنياوم ، وايني وسـيتكوت  افري فاي" وفي هذا الصدد يذكر   

Wayne L.Westcott "  يحتاجون إلى مقادير عالية من القوة العضلية علـى  )الجمباز( أن لاعبي 
    ).& faigen baum Westcott  : 2000 ,١٧٥ ()الجمباز(جميع أجهزة 

د الـذي تبذلـه   الجه" القوة العضلية بأنها "   George Meglynnجورج ماجلين " ويعرف 
 ،  ١٩٩٦: ١٠(العضلة أو المجموعة العضلية في حالة رفـع أو تحريـك أو دفـع مقاومـة مـا                   

Meglynn.(    
، ) ١٩٦٩(غلب الكتاب والمؤلفين ومنهم ليلى زهـران        أوفي ضوء ما سبق يمكن القول أن        

 ـ ) ٢٠٠٦(، وعلي عبد المحسن وهيثم عبد       ) ١٩٩٥(وفوزي يعقوب ومحمود سليمان      ى أجمعوا عل
هـي مـن الـصفات      ) الرشـاقة   والقدرة  والمرونة  والسرعة  و القوة( القدرات والصفات البدنية    أن  

والجهـاز الأرضـي بـشكل    )  الجمباز(والقدرات البدنية الهامة في التدريب  والتعليم على مهارات    
  .خاص 

لجملة  التحمل الدوري التنفسي والتحمل العضلي ضروريان للأداء الناجح عند عمل ا           نأكما  
ى لـدى لاعـب     نمن التحمل الدوري التنفسي يجب أن ي      أو،  المختلفة )الجمباز(الحركية على أجهزة    

    ) .١٠ : ١٩٨٢منصور ، ( الجمباز 
إن الأداء الحركي يتطلب التوافق العضلي العصبي مثل لاعب الجمباز التي تتوقـف             وكذلك    

وتبرز أهمية التوافق في الحركات المركبة التي       كفاءته في الأداء  على مدى ما يمتلكه من التوافق ،            
تتطلب تحريك اكتر من جزء من أجزاء الجسم في وقت واحد كما تتضاعف هذه الأهمية إذا كانـت                  

    ).٣٩٤ : ٢٠٠١حسانين ، ( هذه الحركة تؤدى في اتجاهات مختلفة 
رة طويلة نـسبياً    كذلك يشار إلى أن تحمل الأداء يقصد به تكرار أداء المهارات الحركية لفت              

ى تحمـل الأداء    نم لذا يجب أن ي    ؛ المركبة )الجمباز(بصورة توافقية جيدة ومثال ذلك تكرار حركات        
    ).٢٠٧ : ١٩٩٢شحاتة ، ( لدى لاعب الجمباز 

إلى أن الاتزان يـدخل ضـمن     ) ١٩٦٤(ويذكر رياض عبد الرحمن نقلاً عن زكي الحبشي           
 عند تعليم وتدريب أي مهارة حركية لكونه الأساس الذي تقوم           العناصر الحركية التي يجب مراعاتها    

ن الأداء الصحيح الجيد للحركات المعقدة الصعبة في الجمباز لا يمكـن أن             إعليه المهارة وعموماً ف   
عبد الـرحمن ،   ( مسئولة عن الاتزانيتقدم ويتطور ويتحسن دون توفر مستوى جيد لنمو الأجهزة ال     

١٠ : ١٩٩٨.(    
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 القوة المميزة بالسرعة صفة هامة لكثير من الأنشطة بصفة عامة وللاعبي الجمبـاز              نأكما    
    ).١١٠ : ١٩٧٧ وآخرون ،  ،عبد المنعم( بصفة خاصة 

 –المرونة  "  هي   )الجمباز(وتم التوصل إلى أن الصفات والقدرات البدنية المرتبطة برياضة            
 القـوة  – الرشـاقة  – الدقة – التوافق –لتنفسي  التحمل الدوري ا  – تحمل الأداء    –  التوازن    -القوة  

    ).١٦ : ١٩٩٣ ، محمد" (  سرعة رد الفعل –المميزة بالسرعة 
 & Avery Faigenbaum "، و) ١٩٩٣(  " Ken Sprague "وكذلك يـشير كـل مـن     

Stcott"   )٢٠٠٠ ( ،" George Meglyn " )القـوة  ( أن ) ١٩٨٢(، وسامية منـصور  ) ١٩٩٦
 تنميتهـا    يجب صفات وقدرات هامة جدا   ) حمل العضلي ، والتحمل الدوري التنفسي       العضلية ، والت  

  .عند لاعبي الجمباز 
، ومحمـد إبـراهيم شـحاتة       ) ٢٠٠١( كل من محمد حسانين      ويتضح للباحث مما سبق أن    

 أن صـفات   أجمعوا على)١٩٧٧(، وسوسن عبد المنعم ) ١٩٩٨(، ورياض عبد الرحمن     ) ١٩٩٢(
علـى الترتيـب مـن      ) والقوة المميزة بالـسرعة   الاتزان  وتحمل الأداء   والعصبي  التوافق العضلي   (

  .الصفات الهامة والتي لا يمكن الاستغناء عنها لدى لاعب الجمباز 
  :الإعداد البدني الخاص بالجمباز  -٣

 ـ     لإمكـان  بيعتبر الإعداد البدني للاعب الجمباز هو الدعامة الأولى التي يركز عليها اللاع
 ويتطلـب ذلـك     )الجمباز(حالة التدريب لأعلى المستويات الرياضية العالمية في رياضة         الوصول ب 

   ة لضمان التقدم المستمر لتحقيق الوصول بمستوى اللاعب إلـى أعلـى            التخطيط السليم لسنوات عد
 في الاهتمام بتنمية الـصفات البدنيـة        )الجمباز(المستويات العالمية وينحصر الإعداد البدني للاعب       

لمرونة والقوة والرشاقة والسرعة والتحمل إلى جانب الاهتمام بتنمية اللياقة المهارية مع ملاحظـة         كا
أن أي تقصير في أي من هذه الصفات البدنية أو اللياقة المهارية يكون عائقاً فـي تقـدم وتحـسين                    

                                                    ).٣٧ :١٩٨٥،   وعبد البصير، يعقوب( مستوى اللاعب 
ومن الضرورة أن تكون تدريبات اللياقة البدنية للأنشطة الرياضية منبثقة مـن طبيعـة أداء             
مهارات هذا النشاط حيث يعتبر التدريب عن طريق التمرينات النوعية وسيلة لتطويع إمكانات الفرد              

 البدنية الخاصة برياضة    نجاز الواجب الحركي المطلوب، لذا يجب أن ترتكز برامج تنمية الصفات          لإ
، وذلك داخل كل مرحلـة مـن        )الجمباز( بصفة أساسية على نوعية وطبيعة أداء مهارات         )الجمباز(

المراحل الفنية للأداء من خلال التمرينات الخاصة التي تتشابه حركاتها فـي تكوينهـا ومتطلباتهـا                
فع مستوى الأداء الفني للمراحـل      واتجاه عملها مع تلك الحركات التي تؤدي أثناء المسابقة وذلك لر          

    ).٩٢ : ٢٠٠٣،  عبد الخالق( الفنية للأداء 
 التي تتميز بصعوبتها النسبية والتي تزيد سنة بعـد الأخـرى نتيجـة             )الجمباز(إن مهارات   

لتطورها المستمر الأمر الذي يتطلب من القائمين على التدريب ضرورة البحث عن كل ما هو جديد                
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وا الأساليب العلمية لتعليم وتطوير وتدريب المهارات وأكثرها اقتصادا للجهـد           ومستحدث وان ينتهج  
نسب الطرق والأساليب التي تـساعد علـى نجـاح          أن كفاءة التعليم مرهونة بتوفير      أوالوقت، حيث   

    ).٢: ١٩٩٧يوسف ،( عمليتي التعليم والتدريب 
الصعوبات المختلفة مما يؤدي    تعتمد جملة الجمباز على العديد من المهارات الحركية ذات          و  

بنا إلى وضع برامج للإعداد البدني الخاص بها بهدف تنمية المجموعات العـضلية المـشتركة فـي     
الأداء، وتكمن أهمية هذه البرامج بقدرتها على توفير التنوع في تنمية القدرات والـصفات البدنيـة                

 المطلوبة وأيضا تبعا لخصائص وسـن       الخاصة، وشدة وحدة دوام التدريبات تبعا للواجبات التربوية       
ن الإعداد البدني الخاص يتطلب أداء تمرينات لها اتصال وثيق بالمهارة           إلذلك ف . وجنس الممارسين   

شـحاتة ،  ( المراد تنفيذها في الجملة والتي تحتوي على جزء أو أكثر مـن الأداء الفنـي للمهـارة       
٢٤٥ : ٢٠٠٣ . (   

إكساب وتنمية الصفات البدنية الضرورية واللازمة لنوع       ويهدف الإعداد البدني الخاص إلى      
 والذي يتخصص فيه الفرد، وبنظرة عامة نجـد أن المتطلبـات البدنيـة     ،النشاط الرياضي الممارس  

لعاب القوى في الرمي تختلف عـن       أتختلف من نشاط رياضي إلى آخر، فالمتطلبات البدنية للاعب          
ناحية ومن ناحية أخـرى نجـد أن الفـرد الممـارس لا     متطلبات نفس النشاط في الوثب ، هذا من       

يستطيع إتقان العديد من المهارات الحركية في حالة افتقاره إلى مكون من مكونات اللياقـة البدنيـة،       
فقد تم استطلاع آراء الخبراء حول الصفات البدنية والقدرات اللازمة للاعب الجمباز، وقد توصـل               

، وفيمـا  )الجمباز( ولاعب )ازبالجم(ت البدنية التالية المميزة لنشاط   في النهاية إلى العناصر والمكونا    
    ):٤٥٣ : ١٩٩٥برهم ، ( يلي هذه العناصر 

    Muscular Strengthالقوة العضلية   -١
  Muscular Endurance التحمل العضلي  -٢

  Speedالسرعة   -٣

 Agilityالرشاقة   -٤

  Flexibilityالمرونة   -٥

  Co- ordinationالتوافق  -٦

  Balance ازن التو -٧

    Powerالقدرة الحركية  -٨
ويمكن القول أن الإعداد البدني الخاص في أي لعبة يعتبر من أهم مقومات نجاح هذه اللعبة                

 بشكل خاص عن طريق تمرينات بدنية مشابهة لنفس عمل العـضلة            نحيث عندما يتم إعداد اللاعبي    
 بشكل أسـرع وعنـد اختيـار    نى اللاعبيالمستخدمة في المهارة فان مستوى الأداء البدني يرتفع لد        
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تمرينات بدنية خاصة بلعبة الجمباز فان مستوى الأداء البدني والمهاري الخـاص باللعبـة يرتفـع                
 .ويصل لأعلى المستويات 

  :أنواع رياضة الجمباز   
 وما نشاهده من وصول اللاعبين إلى مستويات )الجمباز(إن التطور الكبير في رياضة   

 الأداء، كل ذلك سببه التغيير الكلي والشامل في أسلوب التدريب المبكر وقد يستمر عالية جداً في
سنة وعلى هذا الأساس يجب أن توضع مناهج التدريب الطويلة الأمد إذا كان ) ١٥ -١٢(التدريب 

 : ١٩٨٨وسعودي ، ، حنتوش (الغرض من التدريب الوصول باللاعبين إلى المستويات العالية 
٢٠.(  

   ) :٢٩ : ١٩٩٥برهم ، ( إلى أربعة أقسام هي )الجمباز(اضة وقسمت ري
    GAMES GYMNASTICS) : الأطفال( جمباز الألعاب -١
    HURDLES GYMNASTICS:  جمباز الموانع -٢
   GYMNASTICS COMPETITOINS: جمباز البطولات -٣
  APPARATUSES GYMNASTICS: جمباز الأجهزة -٤

  -:إلى قسمين وتنقسم الأجهزة في هذا النوع 
  FUNDAMENTAL APPARATUSES: أجهزة أساسية   - أ
  HELPING APPARATUSES: أجهزة مساعدة   - ب

  :الأجهزة الأساسية  -أ
عب لهي الأجهزة الرئيسية المستخدمة في البطولات والتي تخضع للمواصفات القانونية، حيث ال

  .عليها وتشمل أجهزة الرجال والسيدات 
 – المتوازي –) المقابض( حصان الحلق – حصان القفز –رضية الحركات الأ(أجهزة الرجال  -

 ) . الحلق –) الثابت(العقلة 

 عارضة – العارضتان المختلفتا الارتفاع – حصان القفز –الحركات الأرضية (أجهزة السيدات  -
 ) .التوازن 

  : الأجهزة المساعدة -ب
ا تستخدم في عمليات تعليم تستخدم كأجهزة مساعدة في عمليات التعليم، بالإضافة إلى أنه

المبتدئين، ويمكن إقامة بطولات عليها لكنها لا تخضع للمواصفات القانونية كما هو في الأجهزة 
عارضة توازن أرضية ومتوازي أرضي والمهر والأساسية، ومن أمثلة ذلك الصندوق المقسم 

  ) .الخ .... عقلة منخفضة و
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على العديد من الحركات والمهارات  تحتوي )الجمباز(ويتضح مما سبق أن رياضة 
ن الحركات الأرضية تدخل ضمن أ المختلفة ، و)الجمباز(المختلفة التي تطبق على جميع أنواع 

  . البطولات )جمباز( الأجهزة والتي يشترك بها ضمن )جمباز(حد أنواع الجمباز وهو أ
 FLOOR EXERCISES   : الحركات الأرضية 

، حيـث   )الجمبـاز (لركيزة الأساسية الهامة لممارسة رياضة      تعتبر الحركات الأرضية هي ا    
، )الجمبـاز (يبدأ الفرد في تعلمها في سن مبكرة إذا تم مقارنتها بالعمر والسن التعليمي لبقية أجهـزة     

عب على مختلف الأجهزة الأخرى حيـث أن الحركـات والمهـارات            فهي التمهيد والإعداد للفرد للَّ    
45 : 1995،  برهم( يتجزأ عن المهارات والحركات الأرضية   على الأجهزة جزء لاةداؤالم( .   

جمباز الأجهزة، حيث يشترط في (كما أن الحركات الأرضية تعتبر أساساً لجميع حركات 
لاعب الجمباز أن تتوافر فيه الرشاقة والمرونة والانسيابية والجمال الحركي في أثناء تأدية 

الجمباز ويمكن الوصول بها إلى المستوى العالي، وذلك لتوافر الحركات، كما أنها تعد أسهل أجهزة 
عنصر الأمان ولتأديتها على الأرض، بخلاف بقية الأجهزة، كما أنها تعد أحب الحركات لدى أغلب 
اللاعبين وذلك لسهولة تأديتهم وإتقانهم الحركات الإجبارية والاختيارية في زمن معين، ويرتبط تعلم 

لم الأوضاع الأساسية الابتدائية لأنها هي الأساس في تعلم الحركات الأرضية الحركات الأرضية بتع
  ).١٦٧ : ١٩٨٨ وسعودي ، ، حنتوش(

) ١٩٨٨(، وحنتوش وسعودي ) ١٩٩٥( من برهم  اتفق كلٌّ قدأنه مما سبق ويرى الباحث  
 تمهيداً  وتعتبر، لجميع حركات الجمبازوالأساس الأساسية هي الركيزة الأرضية الحركات أنعلى 

  . ويبدأ الفرد تعلمها في سن مبكرة ،لحركات الجمباز على الأجهزة
     Floor Ex. Classification:تقسيم الحركات الأرضية 

تختلف طبيعة الأداء الحركي في أي مهارة من مهارات الحركات الأرضية باختلاف   
اك الدحرجات والشقلبات  فهن،متطلبات ومواصفات الأداء للمجموعة التي تشتمل عليها المهارة

الخ، وتقسم طبيعة الأداء في الحركات الأرضية إلى ست مجموعات مختلفة عن بعضها، فنجد ..
 أو في مقدار ،المجموعة الواحدة مشتركة مهاراتها في طبيعة الأداء ولكنها تختلف في الاتجاه مثلاً

عضو الذي يقوم بالعمل الزاوية الحادثة في مفصل معين من مفاصل الجسم، كذلك باختلاف ال
 المجموعات التي قسمت بها واشتملت عليها يوضح) ١( جدول رقم الأساسي في المهارة، وفيما يلي

  ) :٤٦ : ١٩٩٥برهم ، (الحركات الأرضية 
  )١(جدول رقم 

  تقسيم مجموعات الحركات الأرضية

  التصنيف  مجموعات الحركات الأرضية  .م
   خلفية-٣ جانبية -٢ أمامية -١ –أ   مجموعة الدحرجات  -١

   مفرودة -٣) فتحاً( منحنية -٢) ضماً( مكورة - ١ - ب
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  :الدراسةارات الحركات الأرضية قيد مهبالقدرات البدنية المرتبطة 
  : انحصرت العناصر والصفات والقدرات البدنية الخاصة ببعض المهارات في الآتي 

 ). للذراعين –  للرجلين" (القدرة " القوة المميزة بالسرعة  -

  الرشاقة-                  المرونة  -

   التوافق- التوازن                    -
  : أن نتعرض لكل قدرة بدنية بشيء من الإيضاح  وينبغي لنا* 

  : Power  " القدرة " القوة المميزة بالسرعة 

من المكونات الأساسية لرياضة الجمباز والحركـات       " القدرة  " تعتبر القوة المميزة بالسرعة     
لـذي   بالسرعة والقدرة والقوة الانفجارية يعني المكون الحركي ا        ةومصطلح القوة المميز  . الأرضية  

  .ينتج من الربط بين القوة العضلية والسرعة القصوى 
 ومحمد علاوي وقاسـم   "Harre هارة"  و"   Mathews & Foxماتيوس وفوكس" ويتفق   
بأن القوة المميزة بالسرعة واحدة من أهم الصفات البدنية التي يتأسس عليها وصول             وآخرون  حسين  

، ) : Mathews & Fox , 1976 ٩٠(رياضـي  الرياضي إلى أعلى مراتب التقدم فـي المجـال ال  
)Harre , 1990 : 92 ( ، ) ، ٢٠٢ : ٢٠٠٠ وآخرون ، ،حسين( ،  ) ٩٨ : ١٩٩٤علاوي . (   

ولهذا يمكن القول أن الرياضي الذي يمتاز بقدرة عالية يمتاز بدرجة عالية من تكامل القـوة                  
 قـدرة الرياضـي بإدمـاج هـذين         على" القدرة  " والسرعة ،ويتوقف إخراج القوة مميزة بالسرعة       

  .المكونين وإخراجهما في محصلة واحدة 
قابلية الفرد على تحريك جسمه فـي اقـصر      " بأنها  " القدرة  " تعرف القوة المميزة بالسرعة       

   ).Mathews  , ١٩٧٣ : ٦ " (فترة زمنية 
" ( كـن   كفاءة الفرد في التغلب على مقاومات مختلفة في اقل زمن مم          " وتعرف أيضا بأنها    

قدرة العضلة على بـذل قـوة       " ، كذلك إن القوة المميزة بالسرعة هي         ) ٩ : ١٩٩٠عبد الخالق ،    
   ( Howley & Franks , 1997 : 25)." بسرعة 

   جانبية-٣ خلفية -٢ أمامية -١  )اليدين(مجموعة الشقلبات   -٢
   بالكتفين- ٣ بالعنق -٢ بالرأس -١  مجموعة الكب  -٣
   جانبية-٣ خلفية -٢ أمامية -  ١   -أ  مجموعة الدورانات الهوائية   -٤

   مفرودة-٣اوية  ز-٢ مكورة -١  - ب
  حركات الرفع-٢   حركات بأوضاع ثابتة -١  مجموعة حركات القوة   -٥

        حركات الخفض -٣
 الساق -١  مجموعة حركات القفز والمرجحة  -٦

 ) منحني– فتحاً -مكور( القفز الداخلي - الرجلان      أ -٢
  )مفرود ( القفز الجانبي  -   ب           
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اسـتطاعة الفـرد   "  عرفا القدرة بأنها  " Safrit &Verduciسافرت وفردوسي  " وكذلك 
" ، وتعرف أيضاً بأنهـا        )١١٠ : ٢٠٠٠مة ،   سلا" ( توليد الحد الأقصى للقوة في اقل زمن ممكن         

    ).٣ : ٢٠٠١ ، منعم وعبد ال، حسين" ( إخراج قوة كبيرة بسرعة قصوى القدرة على

 تكـوين   مثـل " القدرة  " هناك العديد من العوامل المؤثرة في تحديد القوة المميزة بالسرعة           
. العمر والعوامـل النفـسية    وسمي  النمط الج  و التوافق العضلي العصبي  و حركةميكانيكية ال  و العضلة

يتفق محمد جمال الدين وقاسم حسن حسين بأنه توجد علاقة ارتباط عالية بـين الـسرعة الحركيـة       
    ) .٣٤٠: "٢" ١٩٩٨حسين ، ( ،   )٢٨ : ١٩٨٣ ، حمادة( والقوة المميزة بالسرعة 

ة كـصفتين   ويمكن حدوث زيادة في القوة المميزة بالسرعة بواسطة تنمية القـوة والـسرع              
    ) .١٥ : ١٩٨٨عجمي ، (  عالية بينهما ارتباطمستقلتين بالتناوب وذلك لوجود علاقة 

حمـد  أ"، و ) ٢٠٠٠ ("إبراهيم سلامة " من    بين كلُّ  اتفاق إلى أن هناك     "يوسف أمين "ويضيف    
أن القدرة مكون مركب من القوة العضلية       ) ١٩٩٤ ("محمد علاوي "، و ) ١٩٨٤ ("خاطر وعلي البيك  

سرعة، ولكي يحقق الرياضي أرقاماً مرتفعةً في اختبارات القدرة فان ذلك يتوقـف علـى قـدرة              وال
 ) .                                                       ٣٤ : ١٩٩٥أمين ، ( الفرد في إدماج هذين المكونين وإخراجهما في قالب واحد 

القوة المميزة بالسرعة كصفة بدنيـة      " قدرة  ال" ومن خلال ذلك يرى الباحث انه يمكن تنمية           
من خلال تنمية واتحاد كل من عنصري القوة والسرعة باستخدام التمرينات البدنية المختلفة ومنهـا               
تمرينات البليومترك التي تعمل على تنمية الصفات البدنية المختلفـة وخـصوصا إذا  كانـت هـذه             

  .  المختارة ةباللعبالتمرينات مشابهة لنفس أداء المهارات الخاصة 
   Speedالسرعة  
يفهم تحت مصطلح السرعة في المجال الرياضي، تلك المكونات الوظيفيـة المركبـة التـي       

قل زمن، وترتبط السرعة بتأثير الجهاز العـصبي ومـن جهـة       أتمكن الفرد من الأداء الحركي في       
 كل مـن الجهـاز العـصبي        ويهدف تدريب السرعة إلى رفع كفاءة     . أخرى بتأثير الألياف العضلية   

   ) .١٨٧ : ١٩٩٧عبد الفتاح ، ( والعضلة بالإضافة إلى بعض العوامل الأخرى 

بأن السرعة عبارة عن عمليات فسيولوجية وإثارات عـضلية          " Lorentzلورنتس  " يرى      
 بهـا   ظن هذه الإثارات موروثـة يحـتف      أتحصل في زمن قصير لتحدث طاقة حركية للأعصاب، و        

فالسرعة إثارة للعـضلات    . شكل حزم تخزن لتعطي شحن خاصة للأجهزة الحركية          الرياضي على 
   .( Lorentz , 1974 : 40)يكتسب من خلالها الرياضي السرعة المطلوبة 

وكذلك إن السرعة تنقسم من الناحية الفنية إلى السرعة الانتقالية والسرعة الحركية وسرعة               
 مرحلـة رد    -:الية فنياً يمكن تحديد المراحل التالية وهـي       رد الفعل، وفي حالة تقسيم السرعة الانتق      

 . ومرحلة تحمل السرعة   ، ومرحلة السرعة القصوى   ، ومرحلة القدرة على التدرج في السرعة      ،الفعل
   ) .                                ٣٦٦ : ١٩٨٧عثمان ، ( 
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لانقبـاض والانبـساط   أقصى سرعة لتبادل استجابة العضلة ما بين ا" وتعرف السرعة بأنها    
"  ، ويعرفها كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حـسانين بأنهـا   (Harre , 1975 : 185)" العضلي 

 و حـسانين ،   ، عبد الحميـد  " ( قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع واحد في اقصر مدة             
حمـل معـين   قدرة الرياضـي علـى أداء   " بأنها  " Grosserكروسر " ، ويعرفها    ) ٩٢ : ٢٠٠١

" بأقصر زمن ممكن، أي قدرة الرياضي على القيام بـأداء حمـل معـين بأقـصر زمـن ممكـن                  
(Grosser , 1995 : 150)                                                          .  

المكونات الوظيفية الحركية التي تمكن الفرد من الأداء الحركي في اقل زمن            " وتعرف بأنها     
 من نقطـة    ئِهحد أجزا أالقدرة على انتقال الجسم أو      " ، كما أنها     ) ١٨٧ : ١٩٩٩بد البصير ،    ع" ( 

   ).٢٤٧ : ٢٠٠٠سلامة ، " ( الأخرى في اقل زمن ممكن 
ويتضح مما سبق ذكره أن السرعة عبارة عن سرعة الانقباضات العـضلية ولهـا علاقـة                  

توافر بعضها في الليفة العضلية والعصب      بالسرعة الحركية ، وتتطلب خصائص فسيولوجية معينة ي       
المغذي لها ويعتبران جزءاً من الوحدات الحركية التي تعمل على أداء الحركة بأقصى سرعة واقـل          

  .زمن ممكن 
  : Flexibilityالمرونة  
تعتبر المرونة من الصفات المهمة في الأداء الحركي حيث تلعب دوراً أساسياً فـي تحديـد                  

لعبة الجمباز فهي تعتبر الركن الأساسي في جميع مهارات الجمباز على جميع            مستوى الرياضي في    
أجهزته وخصوصا الجهاز الأرضي، وذلك لأنه يتوقف عليها أداء معظم الحركـات فتعمـل علـى                

  . العصبية والجهد العصبي ودرجة ضبطه الإثارةسرعة تنمية 
أي " لحركة في مدى حركي واسع    القدرة على ا  " إن معظم تعريفات المرونة اتفقت على أنها          

أنها مدى الحركة التي تسمح بها مفاصل الجسم، وهذا المدى يمكن قياسه وقياس مدى التقيـيم فيـه                  
أو الوحدات الدورانية أو الزاويـة  ) الخ ...  القدم – البوصة –السنتيمتر ( بكل من الوحدات الخطية  

    ) .٢٤٥ : ١٩٩٧ حسام الدين ، ) (الدرجة النصف قطرية والدرجة بالتقدير الستيني ( 
"  أن المرونـة هـي   ١٩٧٢ " Annarino  وأنارين" ويذكر محمد صبحي حسانين نقلاً عن         

    ) . ٣٤٢ : ٢٠٠١حسانين ، "  ( مدى حركة المفصل 
حمـاد ،   " ( مقدرة مفاصل الجسم على العمل على مدى حركي واسع          " وكذلك المرونة هي      
١٥٥ : ١٩٩٨. (    

محمد علاوي ونـصر الـدين      "، و "أحمد خاطر وعلي البيك   " من   يتفق كلٌّ احث أنه   يؤكد الب و  
 بأن المرونة من الصفات الهامة للأداء الحركي سواء من الناحية النوعية أو الكمية إذ أنها                "رضوان

 والبيـك  ، خاطر( تشكل مع باقي الصفات البدنية الأخرى الركائز التي يتأسس عليها الأداء الحركي   
    ) .٣١٨ : ٢٠٠١ ورضوان ، ، علاوي( ،  ) ٣٧٧ : ١٩٨٤، 
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بأن المرونة الزائدة عن المدى التشريحي في المفاصل والتـي           " Hettingerهتنكر  " يذكر    
 يتصف بها قليل من الرياضيين قد تسبب بعض المخاطر وخـصوصاً مفاصـل العمـود الفقـري                 

(Hettinger, 1985 : 7).   
يها تنمية المرونة طبقاً للإمكانيات التشريحية والفـسيولوجية        وتختلف القواعد التي ترتكز عل      

التي يتميز بها الرياضي، كما يوجد ارتباط وثيق بين وظيفة الأربطة والعضلات على الإطالة حيث                
ربطة التـي   تختلف من رياضي لآخر وتسمح معظم مفاصل جسم الرياضي بقدر معين من إطالة الأ             

توقيـت  بقابلية الفرد بتغيير اتجاهه بـسرعة و " ف المرونة بأنها   ، حيث تعر  تتصل بين تلك المفاصل   
    ) .٦٠ : ١٩٨٠سلامة ، " ( سليم 

" ( مقدرة الفرد على أداء الحركات إلى أوسع مدى ممكن وفقاً لطبيعة المفـصل              "  كما أنها     
على أداء  القدرة  " بأنها   " Harreهارا ديتريس     " ، ويعرفها     )٧٨ : ١٩٨٥عبد الحميد وحسانين ،     

    . : Harre , 1990 )٢٢٠(" ت لمدى واسع الحركا
 إن المختصين بالمجال الرياضي اتفقوا أن مدى الحركـة فـي المفاصـل يـدخل ضـمن                  

ن صفة المرونة مـن الـصفات المهمـة لـلأداء           أالمواصفات اللازمة لتحقيق المستويات العالية، و     
ن الرياضي من سرعة وإتقـان الناحيـة        ها يمكِّ ن نمو ء من الناحية النوعية والكمية، وأ     الحركي سوا 

    ) .١٩٨ : ١٩٩٢سالم ، ( الفنية للأنشطة 
 كما أن الرياضي يحتاج إلى صفة المرونة في جميع مراحل التـدريب الرياضـي، حيـث                  

يتطلب اكتساب قدر معين من مرونة الجسم أو جزء منه، وتتحدد فاعلية الرياضي في كثيـر مـن                   
مضمار بدرجة مرونة المفصل حيث يبذل الرياضي الذي يتمتع بالمرونة جهـداً            مسابقات الميدان وال  

    ) .٦٠٥: "١" ١٩٩٨حسين ، ( قل مرونة أأقل من الآخر الذي هو 
ويشير عماد صالح عبد الحق وفايز أبو عريضة نقلاً عن إبراهيم حجاب إلى مـدى تـأثير                   

ل الجسم، وهذا بدوره يؤكد مـدى أهميـة   ممارسة ألعاب القوى بفاعليتها على المدى الحركي لمفاص 
المرونة كصفة بدنية لمختلف الألعاب سواء لارتباط هذه الصفة مـع الـصفات البدنيـة الأخـرى                 

    ) .١٨٠ : ١٩٩٩ وأبو عريضة ،  ،عبد الحق( كالسرعة والقوة و لأثرها في تطوير المهارة 
عبد الحق وأبو عريـضة   "و" ١٩٩٨حسين  "و"  ١٩٩٢سالم  " ويرى الباحث أنه يتفق كلا من       
على أن قدرة المرونة تعتمد على مدى الحركة في المفاصل، وهذا بدوره يؤكد على مـدى                " ١٩٩٩

  .أهمية تنمية قدرة المرونة حتى يتم زيادة المدى الحركي في مفاصل جسم الرياضيين 
ن يساسي أين قسم المرونة إلى نوع"Fleishman فليشمان " ويشير إبراهيم أحمد سلامة بأن   

  -:هما 
وتشمل الجري ، سرعة حركة الأطراف ، سرعة حركة الجـسم ، سـرعة           :  المرونة الديناميكية    -

  .تغير الاتجاه 
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   ).١٣٥ : ٢٠٠٠سلامة ، (  وتشمل الرجلين والجذع:  المرونة الممتدة -
ن صفة المرونة تعتمد على مرونة المفاصل وخاصة العمود الفقـري، وان التـدريب              كما أ   

ويمكن تحسين المرونة أيضاً جراء     . تحسينها بسرعة كبيرة  إلى  المرونة مرتين في اليوم يؤدي      على  
التدريب الهادف فمستوى المرونة يتوقف على مرونة المفصل وعلى درجـة مطاطيـة العـضلات               

    ) .٢٢ : ٢٠٠٢الأقرع ، ( المستخدمة 
 تعتمـد علـى     لأهمية وهي ويتضح للباحث مما سبق أن قدرة المرونة قدرة بدنية في غاية ا             

تعتبر من أهم القدرات التي يعتمـد عليهـا الإنـسان        و مطاطية العضلات والمدى الحركي للمفاصل    
 تمكينه من أداء الحركات المطلوبة بحرية عالية وبدون تصلب في أجـزاء جـسمه               التيوالرياضي  

  .الحركية فهي تعمل على زيادة عمل مفاصل الجسم بشكل واسع وبالتالي نجاح المهارات 
  Agilityالرشاقة 

تعتبر الرشاقة من العوامل المهمة التي تكسب الرياضي القدرة على الانسياب الحركي فـي                
 وعلى جميع الأجهزة وخاصة الجهاز الأرضي ، كما تـساهم فـي إتقـان               )الجمباز(كافة مهارات   

  .                            قاء المهارات الحركية وتغيير وضع الجسم أثناء الطيران في الهواء بعد الارت
بأن الرشاقة من المكونات المهمـة فـي مـسابقات           " Schmolinsky شمولينسكي      "يشير  

 ، ويمكن من خلالها الفهم السريع للحركات الجديدة       ، بالغ الأهمية  اًالميدان والمضمار لأنها تلعب دور    
   (Schmolinsky , 1985 : 203) . وتسهل عملية تعلم التكنيك الجيد

 وخاصـة  )الجمباز(كما أن الرشاقة تلعب دوراً مهماً في مسابقات الوثب والقفز في مهارات          
 Grosserكروسـر  "  يحصل ارتباط بين القدرة العضلية والسرعة ، حيث يؤكد         ؛عند توافر الرشاقة  

الـسرعة  بأن الرشاقة من الصفات البدنية الخاصة التي تتضمن عناصر عدة مثل الدقة والتوازن و             " 
   .(Grosser , 1995 : 180)والقدرة على التحكم والتحديد 

فـي  " علاوي " قدرة الفرد على تغيير أوضاعه في الهواء، وبناء على رأي          " والرشاقة هي     
هي القـدرة علـى إتقـان    "من انسب التعريفات للرشاقة حيث يرى أن الرشاقة  " هرتز  " أن تعريف   

 والقـدرة  ،درة على سرعة تعلم وإتقان المهارات الحركية الرياضـية     والق ،التوافقات الحركية المعقدة  
عبـد الفتـاح ،   ( على سرعة تعديل الأداء الحركي بصورة تتناسب مع متطلبات المواقف المتغيرة             

٢١٨ : ١٩٩٧.(    
ويرى الباحث أن الرشاقة صفة من أهم الصفات التي يـستلزم تنميتهـا وتحـسينها لـدى                   

ولهذا يتضح مما سبق أن الرشاقة ضـرورية        ) الجمباز(ميع الألعاب ومنها    الرياضي عند ممارسة ج   
  .في تحسين وإتقان الحركات الرضية وباقي الألعاب التي تحتاج تغيير اتجاه الجسم أثناء الحركة 

" بأنهـا   " Clarckكـلارك  "  كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين نقلاً عن كما عرفها   
    ).٢٤ : ١٩٨٥وحسانين ، ، عبد الحميد " (  الجسم أو تغيير الاتجاه سرعة الفرد في تغيير وضع
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"( مقدرة الفرد على تغيير أوضاع جسمه فـي الهـواء والأرض            " تعرف أيضاً بأنها    كذلك  
  ،   )٨٧ : ١٩٩٥وأبو نمرة ، ، برهم 

" ( سرعة تغيير أوضاع الجسم أو الاتجاه عن الأرض أو في الهـواء             " وتعرف أيضاً بأنها    
 بـسرعة  ئِه، وهي القدرة على تغيير اتجاهات حركة الجسم أو احد أجزا    ) ٣٦٢ : ٢٠٠١حسانين ،   

   ).٢٣٤ : ٢٠٠٠سلامة ، ( وبتوقيت سليم 

فالرشاقة صفة مهمة في إتقان التكنيك، حيث يطلق على الرشاقة القصوى حركات رد الفعل                
يع إلى وضع الاتزان، وتكمـن      كالذي يحدث عند اضطراب حركات الرياضي والعودة برد فعل سر         

 وهي تقع في مكان مميـز       )الجمباز(أهمية الرشاقة كصفة بدنية في مجال مسابقات الوثب وحركات          
    ).٢٧٢ : ١٩٩٩بسطويسي ، ( في أداء الحركات الرياضية 

 ارتباط بين القوة العـضلية والـسرعة   هي" تعريف الرشاقة  أنمما سبق   يستخلص الباحث   و  
سرعة تغيير اتجاهات حركة الجسم سواء في الهواء أو على          و ن التوافقات الحركية  عمل على إتقا  وال

   ."الأرض
 Balance: التوازن 

غلب أعتمد عليها   تعتبر من القدرات البدنية الهامة التي       ت  الحديث عن قدرة التوازن فإنها     عند
 المهـارات    وهي السبب فـي إتقـان      ،الأنشطة الرياضية بشكل عام ورياضة الجمباز بشكل خاص       

 أهميـة   فقد بـرزت  ن التوازن يكون معتمداً على الأجهزة العضوية والجهاز العصبي           ولأ ،المختلفة
  .التوازن كعنصر وقدرة هامة من قدرات اللياقة البدنية

 الكتاب والمؤلفين يتفق كـل مـن        جانب عن مفهوم التوازن وتعريفاته من       وكذلك لو تحدثنا    
هـو قـدرة الفـرد علـى        " أن التوازن   " وبرهم وأبو نمرة  " "كخاطر والبي "مع  " علاوي ورضوان "

، ) ٣٦٣ : ٢٠٠١ورضـوان ،    ،  عـلاوي   (الاحتفاظ بوضع معين للجسم أثناء الثبات أو الحركـة          
    ).١٠٥ : ١٩٩٥وأبو نمرة ، ، برهم (،  )٤٢١ : ١٩٨٩والبيك ، ، خاطر (

حكم في مركز ثقل الجـسم      نتاج لعمل الجهاز العضلي العصبي في الت      " كما أن التوازن هو       
" ، وهـو    )١٣١-١٣٠ : ١٩٨٨مختـار ،    (ليضعه باستمرار أثناء الحركة داخل قاعدة الارتكـاز         

إمكانية تحكم الفرد في القدرات الفسيولوجية والتشريحية التي تنظم التأثير على التوازن مع القـدرة               
   ).٤٣١: ٢٠٠١انين ، حس(على الإحساس بالمكان بالبصر أو بدونه وذلك عضلياً أو عصبياً 

القدرة على الاحتفـاظ  "  بأن التوازن هو " Hockeyهوكي "  عن "حمد الشاذليأ"كما يذكر   
الة اتزان عندما يبقى فـي      حبأن الجسم يكون في       " Hay هاي    "، وعن " بالجسم في حالة الاتزان     

    ).٢٨-٢٧ : ١٩٩٥الشاذلي ، " (ني ذلك لا ينتقل ولا يدور عحالة ثبات وي
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التوافق الحيوي لردود الفعل الانعكاسية لجسم الإنسان فـي المجـال           "ويعرف التوازن بأنه      
الإدراكي والأنظمة العضوية والوظيفية في متابعة حركة الثقل على خط عمله ضد الجاذبية ليـسقط               

   ).٣١ : ٢٠٠٧الشاذلي ، (في منتصف قاعدة الارتكاز أثناء الثبات أو الحركة 
 سبق أنه يتفق كل من عبد الحميد وحسانين، وعبد الفتـاح ، وحـسانين ،    ويرى الباحث مما    

قدرة الفرد على الاحتفاظ بوضع الجسم فـي  " أن التوازن هو الشاذلي ومختار والعديد من المؤلفين ك  
الثبات أو الحركة عن طريق السيطرة على الأجهزة العضوية من الناحية العضلية والناحية العصبية              

  ).١٣٤ : ١٩٩٧ وحسانين ،  ،عبد الحميد(،  )١٥-١٤ : ١٩٩٠ عبد الفتاح ،(
القدرة على الاحتفاظ بثبات وضع الجسم عند أداء مختلف         " كما يعرفه برهم وأبو نمرة بأنه         

                    وأبـو نمـرة ،       ، بـرهم " (الحركات والأوضاع وعدم تأثيره بمؤثرات خارجية تخل مـن توازنـه          
١٠٥ : ١٩٩٥.(   

القدرة على حفظ الجسم في " بأنه (Edward , & Franks , 1997 : 25) ه كل من ويعرف  
القدرة على الاحتفاظ بثبات وضع الجـسم  " ، كما يعرف بأنه    " وضع معين أو التحرك بدون سقوط       

   ).٣٧ : ١٩٩٧زهران ، " (عند أداء مختلف الحركات والأوضاع 
 المختلفة في وضع معـين نتيجـة        ئِه أو أجزا  مقدرة الإنسان على الاحتفاظ بجسمه    " كما انه     

للنشاط التوافقي المعقد لمجموعة من الأجهزة والأنظمة الحيوية موجهة للعمل ضد تـأثيرات قـوى               
   ).٤٥١ : ١٩٨٩ والبيك ،  ،خاطر" (الجاذبية 
إمكانية الفرد للتحكم فـي القـدرات       " بكونه   " Curetonكيورتن  " كما يعرفه حسانين عن       
ية والتشريحية التي تنظم التأثير على التوازن مع القدرة على الإحساس بالمكـان سـواء               الفسيولوج

   ).٤١٧: ٢٠٠١حسانين ،" (باستخدام البصر أو بدونه وذلك عقلياً وبصرياً 
 كمـا   ،القدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء أوضاع       " كذلك المفهوم العام للتوازن هو        

 عارضـة   حركات كما في حركة المـشي علـى       ال أو عند    ،حدة مثلاً في وضع الوقوف على قدم وا     
   ).٣٦٣:  ٢٠٠١ورضوان ، ، علاوي " (مرتفعة 

قدرة الجسم على مقاومة المـؤثرات       "  هو  من التعريفات السابقة للتوازن انه      للباحث ويتضح
اذبيـة  الخارجية والحفاظ على ثباته مع مساعدة الجهاز العضلي والجهاز العصبي في مواجهـة الج             

   ".الأرضية
ن حركـات  ى عند لاعب الجمباز لأنم وتعتبر قدرة التوازن من أهم القدرات التي يجب أن تُ   

  .  الجمباز جميعها لا تخلو من الاعتماد على قدرة التوازن أثناء تطبيق الحركات وأثناء التدريب 
  Nervous Mascalar Coordination: التوافق العضلي العصبي 

 من عنصر الرشاقة حيث يمكـن أن تتكـون          ء قدرات التوافق والتوازن هي  جز      تعتبر كل من  
 للاعب الجمباز وتساعده    ان ضروري ماالرشاقة من التوافق والتوازن، ولذلك فإن التوازن والتوافق ه        
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ولهذا تعتبر الرشاقة هي القدرة بين التوازن والتوافق وأن قـدرة التوافـق            . على أداء التكنيك الجيد     
تعتبر  قدرة من أهم القدرات أيضا للاعب الجمباز وذلك لأن المهارات والحركات الأرضـية     بالذات  

وغيرها من حركات الجمباز على جميع الأجهزة تحتاج أن يكون اللاعب لدية قدرة التوافـق حتـى           
  .يتمكن من تحريك أكثر من جزء وإدماج أكثر من حركة في إطار واحد 

قدرة الفرد على إدماج حركات مختلفة داخـل إطـار          " ق هو    أن التواف  إلى  "حسانين" يشير  
: ٢٠٠١حـسانين ،    " (قدرة الفرد على إدماج أنواع من الحركات في إطار محـدد            " أو هو   " واحد  
٤٠٧.(   

مقدرة حركية يمكن تنميتهـا عـن طريـق         "  أن التوافق الحركي هو      "خاطر والبيك " ويذكر كل من  
   ).٤٦٧ : ١٩٨٤ والبيك ،  ،خاطر" (الحركة ذاتها 

 إلى أن رياضة الجمباز تتطلب درجة عالية من التوافق إذ يقوم لاعب             "حسانين" كذلك يشير   
   ).٣٨٣ : ٢٠٠١حسانين ، ( أكثر من جزء من أعضاء جسمه في وقت واحد باستخدامالجمباز 
ستوى  أي تواقت الأداء في تنظيم عالي الم       ،التزامن البيوميكانيكي "كذلك يعرف التوافق بأنه       

بين الانقباضات العضلية لمجموعات عضلية مختلفة لأطراف مختلفة تشترك فـي الأداء المهـاري              
وفق رسالات عصبية دقيقة من المنطقة المحركة بالمخ ينتج عنهـا الدقـة والانـسيابية فـي الأداء          

   ).٤٤ : ٢٠٠٧الشاذلي ، (المهاري 
 أوها استخدام عـضو     ء يتطلب أدا  وتبرز أهمية التوافق الحركي عندما يؤدي الفرد حركات         

أن للتوافق أهمية فـي     " تشارلز بيوكر "أكثر من أعضاء الجسم في وقت واحد وفي هذا الصدد يذكر            
أداء المهارات التي تتطلب تحريك أكثر من جزء من أجزاء الجسم في وقت واحـد فتوافـق الفـرد        

ذلك القدرة على التغييـر مـن       يعني قدرته على إدماج حركات من أنواع مختلفة في إطار واحد وك           
  .مهارة إلى أخرى 

كما تبرز أهمية التوافق في الحركات المركبة التي تتطلب تحريك أكثر من جزء من أجزاء                 
الجسم في وقت واحد وتتضاعف هذه الأهمية إذا كانت هذه الأجزاء تتحرك في اتجاهـات مختلفـة                 

  . مستويات حركية مركبةوتتطلب توازنات في الاتجاهات الحركية المختلفة وعلى
أن التوافق الحركي هو الـذي يظهـر المـدى الكامـل             " Hockeyهوكي  "في حين يذكر      

والوضوح في الأداء وإذا ما توافر التوافق الحركي لدى الأفراد على نحو صـحيح ودقيـق فـذلك                  
ساسـية   أن التوافق من أهم العناصر الأ      "بارو"يساعد على حسن التفكير ومواجهة الصعاب، ويذكر        
 وعـدم  ،هئِ الفرد للتوافق يؤدي إلى ارتباك أدارللأداء الحركي عامة والحركات المركبة خاصة فافتقا   

 Out of وافتقـاره للتـوازن   ، وزيادة فرص حدوث الإصابة نتيجة الـسقوط والاصـطدام  ،كفاءته

Balance    إصـابة   في قوة وتحمل العضلات المقابلة للعضلات العاملة والذي قد يؤدي إلى حـدوث
   ).٤٥-٤٣ : ٢٠٠٧الشاذلي ، (حادة أو مزمنة 
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الحالة التي تستخدم فيها العضلات اسـتخداما  "  : تعريف التوافق على أنهمما سبق نستخلص  
 واحـد   فـي آن  مختلفة  ال الحركات تشمل القدرة على إدماج عدد من        ،صحيحاً للقيام بحركات معينة   

 الأمثل للعضلات في تسلـسل وتوقيـت صـحيح          قدرة اللاعب على الاستخدام   واتجاهات مختلفة، و  
  . لتحقيق التزامن الحركي 

  : الخاصة بالدراسة  المختارةالحركات الأرضية
  SWAN DIVE:                        الدحرجة الأمامية الطائرة -١
  FRONT SCALE:                             الميزان الأمامي -٢
 HAND STAND                 :         الوقوف على الرأس -٣

  FORWARD HANDSPRING:  الشقلبة الأمامية على اليدين -٤
  : الدحرجة الأمامية الطائرة -١

يؤدي الدفع بكلتا الرجلين بعد اقتراباً بسيطاً، وفي هـذه الحالـة          : أهم مقومات سير الحركة       
 والذقن للداخل والجسم في تقوس بسيط       يطير الجسم مفروداً تماماً عالياً ويكون الذراعان مائلين عالياً        

مـرجح   وتُ،أسـفل  نقطة من الطيران يثنى الجزء العلوي من الجـسم أمامـاً    أعلىفي الهواء، وفي    
 وبعد وضع اليدين علـى      ، أماماً وكفا اليدين متجهتان للأرض     إلىالذراعان من وضعهما مائلاً عالياً      

 وتثنى  ، ويثنى العمود الفقري على الصدر     ،صدر والأصابع متجهة للأمام تثنى الرأس على ال       الأرض
وفي بداية الدحرجة تمسك اليدان الساقين مرة أخرى وأخيراً تمتد الرجلان ويمد اللاعـب              . الركبتان

                                                                                  ).٢٧ : ١٩٩٥وسليمان ، ، يعقوب (نفسه للوقوف 
  :  الخطوات التعليمية-أ
  . الدوران بإحساس أداء وعمل دحرجات مكورة على الأرض للأخذ -١
  . نفس التمرين السابق ولكن من الجري ثم المشي والارتقاء بالقدمين معاً -٢
  .ق المقسم  نفس التمرين السابق وتعدية الجزء العلوي فقط من الصندو-٣
  . أداء نفس التمرين مع التدرج في زيادة عدد أجزاء الصندوق المقسم -٤
لصندوق ووقوف زميلين مـواجهين الـذراعان أمامـاً    أجزاء ا وإزالة أداء نفس التمرين السابق   -٥

  .مفتوحة ومتشابكة والثبات في مرحلة الطيران على الأيدي المفرودة أماماً فتحاً من الزميلين 
 علـى اليـدين     للارتكـاز  ببطء وبعد التثبيت في مرحلة الطيران الهبوط        ، التمرين السابق   نفس -٦

                                                                                                  .والجسم مفرود 
                                     . أداء نفس التمرين السابق بالسند والمساعدة -٧
 : ١٩٩٥بـرهم ،    . ( أداء الدحرجة الأمامية الطائرة من الاقتراب والجري بدون مساعدة وسند            -٨

٥٨(                                                                                                                                             
  )١(                                                            شكل : النواحي الفنية -ب
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  الدحرجة الأمامية الطائرة.                                                   التقريبية ركضة ال-١
  .ليلاً  القفز لمكان القفز وبجسم مائل للخلف ق-٢
   خلال القفز لمكان القفز ثني قليلاً في الركبتين ثم مدهما -٣
   مرحلة طيران الجسم أماماً عالياً في الهواء وهو ممدود -٤

  .وتكون الذراعان للأمام والأعلى مع بقاء الرأس عالياً 
   الأمام والأسفل بعد إلى ثني الجزء العلوي من الجسم -٥

  . أعلى نقطة إلىوصول الطيران 
  . الذراعين للأمام مع مواجهة الكفين للأرض مرجحة -٦
  . الأمام إلى وضع اليدين على الأرض باتساع الصدر والأصابع متجهة -٧
  . ثني الذراعين لامتصاص قوة الصدمة -٨
الـركبتين ليـصبح    و الهبوط مع ملامسة الرقبة للأرض     الصدر لتسهيل عملية     إلى ضم الرأس    -٩

  .الجسم في وضع تكور 
  )     ١٨٥ : ١٩٨٨وسعودي ، ، حنتوش ( . الدحرجة للأمام مع مد الرجلين لغرض الوقوف -١٠

                                                    
  : الميزان الأمامي - ٢

مـن الوقـوف    . يظهر الميزان الأمامي في كل تمرين ارضي وهو أسهل شكل للمـوازين               
)  الشد المطلـوب للميـزان       إلىكوضع ابتدائي بواسطته وحده تصل      ( الوضع أماماً الذراعان مائلاً     

يميل بجذعه أماماً وعضلات جسمه مشدودة يأخذ رأسه للخلف ويرفع رجلـه اليـسرى أو اليمنـى                 
 الوضـع  إلـى بحركة مستمرة خلفاً عالياً تتحرك الذراعان في ذلك الوقت جانباً حتى يصل الجـسم               

 تقع الرأس والرجل المرفوعة عالياً على ارتفـاع      ، مفرودة تماماً  رجل الوقوف . الأفقي ويظهر تقوساً  
، يعقـوب  ( مفروداً فقط عند مفصل الفخـذ       عملياً  ويتحرك الجسم  ، يلف الحوض  أنواحد ولا يصح    

  ).٦١ : ١٩٩٥وسليمان ، 
  : الخطوات التعليمية -أ
  .عين  رفع الرجلين خلفاً عالياً بالتبادل مع سند الذرا– انبطاح على البطن -١
  . ثني الذراعين مع تبادل رفع الرجلين خلفاً عالياً – مائل انبطاح -٢
  . رفع الرجل الحرة خلفاً عالياً بالتبادل – مسك العقل – وقوف مواجه لعقل الحائط -٣
   .ببطء رفع الرجل الحرة خلفاً عالياً - مسك العقل  – وقوف مواجه لعقل الحائط -٤
       الذراع  – مسك العقل بالذراع الداخلية في مستوى الوسط         –الحائط   وقوف مواجه بالجانب لعقل      -٥

  . رفع الرجل الحرة خلفاً عالياً مع تقوس الجسم والثبات –الخارجية عالياً 
  )٢(شكل                          . عمل الميزان الأمامي على الأرض بالسند والمساعدة -٦
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        الميزان الأمامي                   . ومساعدة  الأرض بدون سند على– أداء مهارة الميزان الأمامي -٧
  : النواحي الفنية -ب
  .رجل الارتكاز مفرودة ويشير مشط قدم الارتكاز للأمام  -١
   مدى ممكن قصىأ إلى الرجل الحرة مرفوعة خلفاً عالياً -٢

   .جللخارويشير مشطها 
  . نتيجة لرفع الرجل الحرة خلفاً عالياً يميل الجذع للأمام -٣
                          يكون وضع الجسم النهائي أفقياً وعمودياً على رجل -٤

  .الارتكاز والظهر مقوس 
  .جانباً   أماماًأو وضع الذراعين أماماً عالياً -٥
  .عالياً مع انثناء خفيف للخلف في الرقبة  النظر أماماً -٦
-٦٩ : ١٩٩٥بـرهم ،  (.  الحرة على مستوى وارتفاع واحد        مستوى الرأس ومشط قدم الرجل     -٧

٧٠(.                                                    
  :الوقوف على الرأس  -٣

تقريباً كل تمرين أرضي     ويشملها   ، حتى الأطفال  أدائها إلىالوقوف على الرأس حركة يميل        
 يمكن الاحتفاظ بالتوازن بسهولة وضـع الـرأس واليـدين علـى             لأنه ؛وتؤدى دون صعوبة معينة   

 الأمام ثم توضع    إلى وتشير الأصابع    الأرض الصدر على    باتساعن  اقعاء توضع اليد  من الإ . الأرض
 وبمرجحـة بـسيطة     ن مثلثاً ا بحيث تصنع الرأس واليد    الأرضالرأس عند منبت الشعر للجبهة على       

وبواسطة دفع كلتا الرجلين الأرض ورفع الحوض  ينتقل اللاعب للوقوف على الرأس ويمد الجـسم            
يعقوب وسـليمان ،    ( القدم والرأس خطاً عمودياً تقريباً       أصابعوفي نفس الوقت بحيث تصنع أطراف       

٥٧ : ١٩٩٥.(  
جلين وتعد من الحركـات    تؤدى حركة الوقوف على الرأس بالارتقاء الفردي أو الزوجي للر           

، حنتـوش   (السهلة والجميلة وسهولة أدائها ناتج عن اعتمادها على قاعدة الارتكاز وشكل الجـسم              
  ). ١٨٠ : ١٩٨٨وسعودي ، 

  : الخطوات التعليمية -أ
  .الرقبة وتمرينات تساعد على فرد الجسم   إعطاء الفرد تمرينات بدنية لتقوية عضلات-١
  .جبهة على الأرض  الجثو ثم وضع الجلوس -٢
  )٣(             شكل الأرض بالقدمين   جلوس الجثو وضع الجبهة على الأرض ودفع-٣

                                         الوقوف على الرأس.الارتكاز ثقل الجسم على قاعدة لنقل 
  بإبعاد وذلك الفخذ من الوضع السابق فرد مفصل -٤

  . عن الصدر الفخذ
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   يتم فرد مفصل الركبة وذلكالفخذرد مفصل  بعد ف-٥
   .الفخذبإبعاد الساق عن 

   يتمالفخذ الساق عن إبعاد نفس الوضع السابق وبعد -٦
  .فرد مشطي القدمين 

   أثناء فرد زواياوببطء أداء المهارة متتالية بالسند -٧
                                                                      . الجسم 

           )٧٥ : ١٩٩٥برهم ، .  ( أداء المهارة بالشكل النهائي بدون مساعدة -٨

                                                             : النواحي الفنية -ب
  )٤(                                       شكل .جل اليسرى خلفاً ر الالأربع جلوس على -١
         قاعدة الارتكاز                           تفين أماماً مع ثني مفصلي المرفقين لوضع  ميل الك-٢

                                                          .الجبهة أماماً على الأرض 
  . يكون الرأس والكفان مثلث متساوي الساقين -٣
  . دفع الأرض بالرجل الحرة خلفاً عالياً -٤
                 . على الرأس واليدين للارتكاز دفع الأرض بالرجل الأخرى -٥
  حيثب يجب توزيع وزن الجسم على الذراعين والجبهة -٦

   .الارتكاز يمثلان قاعدة 
  )١٨٠ : ١٩٨٨ وسعودي ،  ،حنتوش. ( واحدة استقامة يجب أن يكون الجسم على -٧
  
  : الشقلبة الأمامية على اليدين -٤
من الـضروري  . ب الأداء الكامل مرحلة طيران عالية بالجسم مفروداً مع تقوس بسيط      يتطل   

 وبدفع قوي باليدين مـن الأرض ولـذلك تـؤدى هـذه     ،للوصول لذلك أداء الحركة بمرجحة كبيرة  
  ).٤١ : ١٩٩٥وسليمان ، ، يعقوب (الحركة غالباً من الجري خطوتين أو ثلاث خطوات 

الجسم حول محوره العرضي، وتؤدى هذه الحركة غالبـاً مـن           كما أنها هي عملية دوران         
 : ١٩٨٨وسـعودي ،    ،  حنتـوش   (وجـي    الفردي أو الز   بالارتقاءالركضة التقريبية ويمكن تأديتها     

١٨٦.(  
)                              ٥( شكل                                                         : الخطوات التعليمية -أ
  الشقلبة الأمامية على اليدين                             ثم وذلك من خطوة واحدةالارتقاء تعليم -١

  .خطوتين ثم من الجري العادي 
   . تعليم الدفع باليدين-٢
    . مرجحة الرجل الحرة للوقوف على اليدين -٣
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    . زيادة المرجحة بالرجل الحرة أمام الحائط-٤
  . أداء المهارة أمام زميل مواجه والاستناد على ذراعه -٥
  أداء المهارة بالسند مع زميلين وملاحظة التقاء القدمين  -٦

                                    .عند الوقوف على اليدين 
  .خوفاً من النزول خلفاً   مساعدة الزميل عن طريق دفعه لأعلى من الكتف-٧
  . أداء المهارة بالشكل النهائي بالسند والمساعدة -٨
)                                                          ٨٥ : ١٩٩٥برهم ، .  ( أداء المهارة بدون سند ومساعدة -٩
  :   النواحي الفنية -ب
 الساقين ورفع الرجل الأخرى للأمام وهي مثنية مع رفع          إحدى الحجل على    – الركضة التقريبية    -١

  .الذراعين أماماً عالياً 
  . مع ميلان الجذع للأمام أسفل الارتقاء الارتكاز على قدم -٢
 الأعلى مع امتداد الذراعين لوضعهما على الأرض مع بقاء الـرأس            إلى الرجل الخلفية    مرجحة -٣
  .ن الذراعين بي
  . الصدر وهي ممدودة مع اتجاه الأصابع إلى الأمام باتساع توضع اليدان على الأرض -٤
 الوضـع   إلى للخلف ولأعلى لتلحق بها الرجل الخلفية قبل وصول الجسم           الارتقاء مرجحة رجل    -٥

  .العمودي على الأرض 
  .دين  وضع الوقوف على اليإلى الذراعين كاملاً لغرض الوصول امتداد -٦
  . الدفع بالذراعين للأرض بقوة مع تقوس قليل في الظهر في أثناء الطيران -٧
 بعد إكمال دوران الجسم والرجلان مضمومتان وممدودتان، ملامسة القـدمين لـلأرض عنـد               -٨

 الجـسم   اصـطدام  قـوة    لامتـصاص  وذلك   ؛الهبوط على المشطين أولاً قبل الوقوف على القدمين       
  ) . ١٨٧ : ١٩٨٨دي ، وسعو، حنتوش (بالأرض  
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  رابعالفصل ال
  إجراءات الدراسة

  
 ةـــــج الدراســــمنه:     أولاًً

 ةــــــة الدراســــعين:   اًـثاني

 اتــــع البيانـــجمأدوات :   اًـثالث

  ةــــات الاستطلاعيــالدراس:  اًـرابع
 اتارـة للاختبـلات العلميـالمعام:  خامساً 

 ةــــذ الدراسـوات تنفيــخط : سادساً 

 ةـــــة الأساسيــــالدراس:   اًسابع

 ةـــــ الإحصائياتـــمعالجال:  اًـثامن 
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    إجراءات الدراسة                     
 متضمناً كيفية اختيارهـا     وعينتها لمجتمع الدراسة و ، لمنهج الدراسة  يتناول هذا الفصل عرضا          

 يلـي ذلـك    ،لكيفية بناء أدوات الدراسة وتطبيقهـا  عرضا تفصيليا   يتناول  التي تمت، ثم    والإجراءات  
وفيما يلي عرض لهذه الإجراءات.  لخطوات الدراسة ، ثم الأساليب الإحصائية المستخدمة عرض.  

  :منهج الدراسة * 
 البعـدي  _ الثنائي باستخدام القيـاس القبلـي       تصميم  الذو   ستخدم الباحث المنهج التجريبي   ا  
   ).٤٣ : ١٩٨٧علاوي ، (متكافئتين إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية  تينلمجموع

  :مجتمع الدراسة 
الرياضة البدنية و  التربية   كليةمن طلاب المستوى الأول في       تكون المجتمع الأصلي للدراسة     
   . يدرسون في جامعة الأقصى بغزة م٢٠٠٩ / م٢٠٠٨للعام طالبا ) ٩٠(وعددهم

   :دراسةلعينة ا* 
 ـ) ٤٠( حيث اختار الباحث   العشوائيةدراسة بالطريقة   تم اختيار عينة ال    مـن طـلاب     اًطالب

 بـين    وتكـافؤ  وتم إجراء تجانس   الأقصىفي جامعة   الرياضة  البدنية و بكلية التربية    الأولالمستوى  
%)  ٤٨ (ةوتمثلت عينة الدراسة بنـسب     الدراسةجميع متغيرات   العينة الضابطة والتجريبية في     أفراد  

قـوام كـل      تجريبية وضابطة   مجموعتين إلى  بطريقة عشوائية  ت العينة قسممن المجتمع الأصلي، و   
   اًطالب) ٢٠(مجموعة 

  :شروط اختيار العينة 
  .الرياضةالبدنية و بكلية التربية الأول في المستوى ونمقيدال الطلاب -١
   .ات الدخيلة لديهم حتى يتم ضبط المتغير برنامج تدريبي آخرلأي لا يتعرضون -٢
  . الالتزام في التدريب -٣
 ،  العمـر الطول ،   (في متغيرات   ) عينة الدراسة (بين العينة التجريبية والضابطة     وتكافؤ   تجانس   -٤

  . ومتغيرات الدراسة ) الوزن ، التحصيل
  :متغيرات الدراسة 

  :فيما يلي قام الباحث بحصر المتغيرات التي تلعب دوراً في نتائج البحث وتم حصرها   
  ). التحصيل العلمي– الوزن – الطول –العمر  (:  البارامترية  متغيرات-أ

  : المتغيرات البدنية -ب
  .رعة  القوة المميزة بالس-
  . المرونة -
  . الرشاقة -
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  . التوازن -
  . التوافق -
  : المتغيرات المهارية -ج
  . الدحرجة الأمامية الطائرة -
  . الميزان الأمامي -
  .ف على الرأس  الوقو-
   الشقلبة الأمامية على اليدين -
  

  :أدوات جمع البيانات * 
  :الأجهزة والأدوات المستخدمة في الدراسة 

  . صالة جمباز كلية التربية الرياضية -
  . مراتب-
  .)لقياس الوزن لأقرب كيلو جرام( ميزان طبي معايير -
  ). لقياس الطول لأقرب سنتيمتر ( رستاميتر -
  . ث ١/١٠٠قاف لحساب الزمن لأقرب  ساعة إي-
  . عقل حائط -
  . أقماع بلاستيكية -
  . سم ٢٠م وعرض ٣ طول ةسويديمقاعد  -
  .قيد الدراسة ) الحركات الأرضية( آلة تصوير فيديو لتصوير أداء المتغيرات المهارية -
  .لقياس المرونة ) جينوميتر(جهاز ويلز وديلون  -
  . عارضة لقياس التوازن الثابت -

  :استمارات جمع البيانات 
  :وقد قام الباحث بإعداد الاستمارات التالية 

استمارة لمقياس الخبرة السابقة لطلاب المستوى الأول بكلية التربية البدنيـة والرياضـة نحـو                -١
  ) ٢(ملحق رقم . الحركات الأرضية قيد الدراسة

صـة بـبعض الحركـات    استمارة استطلاع رأي المحكمين حول تحديد القـدرات البدنيـة الخا    -٢
  )٥(ملحق رقم . الأرضية

استمارة استطلاع رأي المحكمين حول تحديد اختبارات القـدرات البدنيـة الخاصـة بـبعض                -٣
 )٦(ملحق رقم . الحركات الأرضية
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استمارة تسجيل البيانات الشخصية والاختبارات القبلية والبعدية لطلاب المجموعـة التجريبيـة             -٤
  )٨( ملحق رقم .) التحصيل العلمي - الوزن– الطول – العمر –الاسم ( والضابطة ومتغيرات 

استمارة التقييم الدولية للأداء المهاري الخاص بالمهارات الحركية للعينة التجريبية والـضابطة             -٥
  )١٢(ملحق رقم  .قيد الدراسة

  ومحكمين خبراءوتحليل المهارات القبلية والبعدية بواسطةوقد تم تحكيم أدوات الدراسة   
أنظر ملحق رقم ) جمهورية مصر العربية والأردن (متخصصين في الجامعات الفلسطينية والعربية 

  .المحكمين ) ١(
  

  :القدرات البدنیة المستخدمة في الدراسة * 
قام الباحث بالاطلاع على العديد من الدراسات الرياضية التي كتبت في التدريب الرياضـي                

لخاصة المرتبطة بالحركات الأرضية ومن خـلال ذلـك توصـل          للتوصل إلى أهم القدرات البدنية ا     
 الداخليين والخارجيين مـن  الباحث إلى مجموعة من القدرات البدنية التي تم عرضها على المحكمين   

الأرضـية قيـد     لتحديد أهم القدرات البدنية المرتبطة بمهارات الحركـات          جمهورية مصر والأردن  
   .قدراتمحكمين حول تلك اليوضح آراء ال) ٢(الدراسة وجدول رقم 

  ) ٢(جدول رقم 
   وترتيب القدرات البدنية الخاصة ببعض لآراء المحكمينئويةيوضح النسبة الم

   الدراسة  قيدالحركات الأرضية

السابق النسبة المئوية لآراء المحكمين في تحديد القـدرات البدنيـة           ) ٢(يتضح من الجدول رقم     
%) 49(الخاصة بالحركات الأرضية قيد الدراسة، حيث انحصرت نسبة استجابات المحكمين مـابين       

الدحرجة  المتغير البدني
 الأمامية

الميزان 
 الأمامي

الشقلبة الأمامية 
 على اليدين

الوقوف 
 على الرأس

الدرجة 
 الكلية

 الترتيب

  60% 89% 56% 44% 50% قوى قصوى ثابتة

 5 86% 94% 94% 78% 78% القوة المميزة للسرعة

  60% 72% 56% 67% 44% الجلد العضلي

  49% 56% 56% 33% 50% الجلد الدوري التنفسي

 2 89% 83% 89% 89% 94%  المرونة

  56% 44% 83% 44% 50%  السرعة

 1 94% 94% 100% 89% 94% الرشاقة

 4 88% 94% 94% 83% 78% التوافق

 2 89% 94% 89% 100% 72% التوازن

  76% 83% 78% 72% 72% الدقة
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كأكبر درجة، وبناء على رأي الخبراء قام الباحث بارتضاء نسبة ما فـوق  %) ٩٤(ر درجة، و  كأصغ
" م٢٠٠٣محمد جودة   "وذلك لأنها معمول بها في مجموعة من الدراسات المشابهة كدراسة           %) ٨٥(

 لقبول القدرات البدنية الخاصة بالحركات الأرضية قيد الدراسة، وعليـه كـان تحديـد               مناسبةوهي  
ات البدنية الخاصة التي تهدف لتحسين القدرات البدنية الخاصة وتحسين المستوى المهـاري             التمرين

للأداء، وصياغة البرنامج التدريبي المقترح، وتم تحديد درجة أهميـة القـدرات البدنيـة الخاصـة                
بالحركات الأرضية وترتيبها  حسب الجدول السابق من خلال استمارة استطلاع رأي المحكمين كما              

  :قدرات وهي كالتالي ) ٥(وبذلك يكون عدد القدرات البدنية الخاصة  ) ٣( ملحق رقم في 
  .الرشاقة  -١
 .المرونة  -٢

 .التوازن  -٣

 .التوافق  -٤

 . القوة المميزة بالسرعة  -٥
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  : المستخدمة في الدراسة  البدنيةالاختبارات
 :اختبارات القدرات البدنية 

 للتوصل إلى الاختبارات البدنية المناسـبة       الأدب التربوي المنتمي   قام الباحث بالاطلاع على     
والمقررة على طلاب المـستوى الأول فـي        دراسة   قيد ال  تلمهارالوالخاصة بقياس القدرات البدنية     

 المختصين فـي مجـال    محكمينالتربية الرياضية في مادة الجمباز واللياقة البدنية واستطلاع آراء ال         
  .يوضح ذلك) ٣( والجدول رقم دريب الجمباز اللياقة البدنية وت

  )٣(جدول رقم 
   اختبارات  تحديد حولمحكمين اللآراء يوضح النسبة المئوية
  الخاصة ببعض الحركات الأرضيةالقدرات البدنية 

  

النسبة المئوية لرأي الخبراء حول اختبارات القدرات 
المتغير   البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية

 البدني
 الاختبارات البدنية

٦ ٥ ٤ ٣ ٢ ١ 

النسبة 
المئوية 

 العامة

 90.00 100 80 80 90 100 90 .باتالوثب العمودي من الث* 

 94.17 100 95 80 95 100 95 .الوثب العريض من الثبات* 

 75.83 90 70 85 70 90 50 .اختبار سباق عجل البحر للأمام* 

القوة المميزة 
 بالسرعة

 74.17 90 90 50 80 85 50 .اختبار الوثبات المتتالية* 

 90.83 100 90 90 90 95 80  .ثني الجذع للأمام من الوقوف* 

 96.17 100 95 90 97 100 95 .ثني الجذع للأمام من الجلوس طولاً* 

 75.00 100 75 50 85 90 50 .اختبار فتح الرجل جانباً* 

 72.83 70 70 92 50 85 70 .ثني الجذع خلفاً من الوقوف* 

 67.50 90 80 50 50 85 50 .دوران الجذع على الجانبين* 

 المرونة

 66.67 90 50 90 50 70 50 .عةلمس المستطيلات الأرب* 

 73.33 100 60 50 90 90 50 .الجري متعدد الاتجاهات* 

 93.33 100 95 90 90 95 90 .)بالأرقام(جري الزجزاجي بين الحواجز * 

 96.67 100 100 90 95 100 95 .)بالزمن(جري الزجزاجي بين الحواجز * 

 78.33 100 90 50 80 100 50 .الجري المكوكي* 

 80.83 100 70 90 85 90 50 .الجري المكوكي مختلف الأبعاد* 

 68.33 100 50 50 50 80 80 .الجري اللولبي* 

 64.17 100 50 50 50 85 50 .الجري الارتدادي الجانبي* 

 63.33 90 50 50 50 90 50 .الجري حول دائرة* 

 الرشاقة

 63.33 100 50 50 50 80 50  .الجري المتعرج لفليشمان* 
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 )٣(تابع الجدول رقم 

النسبة المئوية لآراء الخبراء حول اختبـارات القـدرات البدنيـة    ) ٣( رقم يتضح من جدول  
 مـابين   محكمـين انحـصرت    اسـتجابات ال    أن الخاصة ببعض الحركات الأرضية قيـد الدراسـة       

كأكبر درجة، وبناء على رأي الخبـراء قـام الباحـث           %) ٩٦,٦٧(كأصغر درجة، و  %) ٦٣,٣٣(
لقبول اختبارات القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضـية      %) ٩٣(بارتضاء نسبة ما فوق     

اختبارات للقـدرات البدنيـة    )٥(قيد الدراسة وبذلك يكون عدد الاختبارات التي ارتضى بها الباحث        
  . ) ٤(  رقم لحق مكات الأرضية قيد الدراسةالخاصة بالحر

  
   )٤  ( رقمجدول

    المختارة في الاختبارات البدنيةمحكمينالنسبة المئوية لآراء اليوضح 

وحدة   القدرات البدنية  م
  القياس

  الوزن  اسم الاختبار
  %النسبي 

 الترتيب
  

  ٤  % 94.17   .الوثب العريض من الثبات  بالمتر  القوة المميزة بالسرعة  -١

  ٤  % 94.17  .الوقوف بالقدم طولية على عارضة  بالثانية   الثابتالتوازن  -٢

  ٣   %٩٦٫١٧  .ثني الجذع للأمام من الجلوس طولاً  بالسنتيمتر  المرونة  -٣

  ١   %٩٦٫٦٧  .الجري الزجزاجي بين الحواجز  بالثانية  الرشاقة  -٤

  ١  % 96.67  .اختبار الدوائر المرقمة  بالثانية   الحركيالتوافق  -٥

 94.17 100 90 90 95 100 90 .اختبار نقل اليدين فوق علامة* 

 79.17 100 85 50 80 80 80 .اختبار الأشكال الهندسية* 

 81.67 100 80 90 85 85 50 .اختبار نط الحبل* 

 83.33 90 95 50 90 90 85 .)٨(اختبار الجري في شكل * 

 96.67 100 95 90 100 100 95  .اختبار الدوائر المرقمة* 

 التوافق

 68.33 100 70 50 50 90 50 .اختبار رمي واستقبال الكرات* 

 75.00 90 90 90 50 80 50 .اختبار الشكل الثماني* 

 88.33 100 95 50 95 100 90  .بالقدم طولية على عارضةاختبار الوقوف * 

 94.17 100 95 80 100 100 90 .الوقوف بالقدم مستعرضة على عارضة* 

 81.67 90 80 90 80 90 60 .الوقوف بالقدمين مستعرضاً على العارضة* 

 64.17 70 80 50 50 85 50 .اتزان الكرة* 

 70.83 70 90 50 85 80 50 .الوقوف بالقدم على الكرة* 

 التوازن

 80.83 80 85 90 50 95 85 .اختبار الانتقال فوق العلامات* 
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الخاص بالنسبة المئوية لآراء المحكمين في الاختبارات البدنيـة         ) ٤(ويتضح من جدول رقم       
لكل اختبار من آراء المحكمـين   %) ٩٣ (ارتضى بنسبة ما فوق  الباحث   أن) قيد الدراسة (المختارة  

 سـامي  " كدراسـة   ارتضاها الباحث طبقاً للدراسات السابقة التي طبقت من قبـل      أيضاًوهذه النسبة   
اختبـارات وكـان ترتيبهـا    ) ٥(أعلى حيث تبين بعد الحصر للنسبة أنه تم اختيار          "م٢٠٠٨محمود  
، واختبار الجري الزجزاجـي     %) ٩٦,٦٧(اختبار الدوائر المرقمة للتوافق الحركي بنسبة       : كالتالي  

%) ٩٦,١٧(بة  للرشاقة بنفس نسبة اختبار التوافق، واختبار ثني الجذع للأمام من الجلوس طولاً بنس            
، واختبـار    للتوازن الثابت  %)٩٤,١٧( بنسبة   للمرونة، واختبار الوقوف بالقدم طولية على عارضة      

   .الوثب العريض من الثبات بنفس النسبة السابقة للقوة المميزة بالسرعة
  

   :اختبار الأداء المهاري للحركات الأرضية
و للمتغيرات المهاريـة قيـد      ير فيد وسيتم اختبار الأداء المهاري للطلاب بواسطة آلة تصوي       

 على خبراء تحكيم وبعد تطبيق البرنـامج التـدريبي سـيتم            هثم عرض  ومن   ،الدراسة تصوير قبلي  
 وعرضه على لجنة تحكيم خاصة  وإخـراج         تصويراً بعدياً، تصوير الأداء المهاري لنفس الحركات      

ضية المستخدمة قيد الدراسة هـي      ومهارات الحركات الأر   بين الاختبارين القبلي والبعدي      تالفروقا
  :كالتالي 

  . الوقوف على الرأس -٣             . الدحرجة الأمامية الطائرة -١
  . الشقلبة الأمامية على اليدين -٤                      . الميزان الأمامي -٢
  

  . الرياضةو  البدنية التربيةبكليةمقياس الخبرة السابقة لطلاب المستوى الأول 
  : المقياسوصف

 وتم تطبيقه على العينة التجريبيـة وعـددها   ،لقياس الخبرة السابقة قام الباحث بإعداد مقياس  
 التربيـة الرياضـية،  من المحكمين المختصين في مجال دد تم عرض المقياس على ع  و اًطالب) ٢٠(

يـة  وقد طلب من المحكمين إبداء وجهة نظرهم إزاء وضوح كل عبارة، من حيث الـصياغة اللغو               
التعـديلات  ب الباحث على ضوئها     قام ،والبساطة والدقة، وقد أبدى المحكمون ملاحظات هامة وقيمة       

 اللازمة، في كل من الصياغة اللغوية واللفظية والتركيبات اللغوية لتكون سهلة وبـسيطة وواضـحة     
له،  ومدى قياس ما وضعت لأج     مناسبتها، للمفحوصين، كما طلب من المحكمين تحديد مدى         ومحددة

وضح ي )٢(الملحق رقم   و،  قياسل العبارات التي اتفق المحكمين على صلاحيتها ل       مادتاعوعليه فقد تم    
  .ب المستوى الأول بكلية التربية البدنية والرياضة لدى طلا السابقة الخبرةتحليل مقياس
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 التربيـة بكليـة  خبرة السابقة لطلاب المـستوى الأول  اللمعرفة  فقرة  ) ٥٢(يتضمن المقياس   و
موزعـة   ،   الرياضة نحو المهارات الخاصة ببعض الحركات الأرضية ما قبل دخول الجامعة          البدنية و 

  : على النحو التاليأربع مهاراتعلي 
 .مهارة الدحرجة الأمامية الطائرة: أولاً 

  .مهارة الميزان الأمامي: ثانياً 
  .مهارة الوقوف على الرأٍس: ثالثاً 
  .ة على اليدينمهارة الشقلبة الأمامي: رابعاً

ولإجمال النتائج قام الباحث بحساب التكرارات والمتوسطات والنسب المئوية والترتيب لكـل        
  : يوضح ذلك) ٥ ( رقممهارة من مهارات المقياس والجدول

  )٥ ( رقمجدول
  التكرارات والمتوسطات والانحرافات المعيارية والوزن النسبي 

   )٢٠= ن(لكل مهارة من مهارات المقياس 

  المهارة .م
  عدد 

 الفقرات

مجموع 

 الاستجابات
 المتوسط

الانحراف 

 المعياري

الوزن 

 النسبي
 الترتيب

 4  %43.08  7.739 28.000 560 ١٣ مھارة الدحرجة الأمامیة الطائرة -١

  2   %45.85 8.180 29.800 596 ١٣  مھارة المیزان الأمامي  -٢

 3 45.62 % 6.532 29.650 593 ١٣ مھارة الوقوف على الرأس -٣

 1 48.15 % 8.053 31.300 626  ١٣ مھارة الشقلبة الأمامیة على الیدین  -٤

  45.67 % 26.850 118.750 2375 ٥٢  المقیاس ككل 

 تاحتل " مھارة الشقلبة الأمامیة على الی دین  " أن المهارة الرابعة )٥(رقم  يتضح من الجدول    
احتلـت   " مھ ارة المی زان الأم امي    "مهارة الثانيةال تلك تلي، %)٤٨٫١٥(المرتبة الأولى بوزن نسبي    

 " مھارة الوق وف عل ى ال رأس    "المهارة الثالثة  تلك تلي،  %)٤٥٫٨٥(المرتبة الثانية بوزن نسبي قدره      
مھ ارة الدحرج ة    ( المهـارة الأولـى      تلك تلي،  %)٤٥٫٦٢(احتلت المرتبة الثالثة بوزن نسبي قدره       

،  أما المستوى العام للخبرة %)٤٣٫٠٨(رابعة بوزن نسبي قدره     احتلت المرتبة ال   ) الأمامی ة الط ائرة   
  %).٤٥٫٦٧(السابقة بشكل عام احتلت وزن نسبي 

ويرجع تدني مستوى جميع النسب إلى أن هناك تقصير من قبل مدرس التربية الرياضـية،               
م  وعـد  ، والمـشاركة بالـدورات الرياضـية،      وعدم زيادة اهتمام المدرسة بحصة التربية الرياضية      

  . بشكل أكبرلابتشجيعهم على القراءة وزيارة المكتبة، لذا يجب الاهتمام بالط
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  : الدراسات الاستطلاعية* 
  :الدراسة الاستطلاعية الأولى 

 مـن   طـلابٍ )٦(كان الهدف من هذه الدراسة هو تجربة الاختبارات قيد الدراسة على عينة قوامها          
 من غير عينة البحث الأساسية، وذلك        بجامعة الأقصى  التربية الرياضية كلية  ب طلاب المستوى الأول  

الموافـق   ثنـين م إلـى يـوم الا  ٢٠٠٨/أكتـوبر /٨ خلال الفتـرة مـن يـوم الأربعـاء الموافـق      
  .م٢٠٠٨/أكتوبر/١٣

  :أهداف الدراسة الاستطلاعية الأولى
  . مدى صلاحية المكان المخصص لإجراء الاختبارات -
  .في الدراسة   المستخدمةوالأجهزة الأدواتالتأكد من صلاحية  -
  . تناسب الاختبارات لعينة الدراسة واستجابة المختبرين تجاه الاختبارات -
    .صلاحية تسلسل أداء الاختبارات المستخدمةالتعرف على  -
   .الاختبارات أي أخطاء تواجه الباحث أثناء اكتشاف -
  .البدنية قيد الدراسة للاختبارات )  الثبات–الصدق (التأكد من الصلاحية العلمية  -

  -:للاختبارات المعاملات العلمية* 
   للاختبارات البدنية قيد الدراسة المعاملات العلمية

  :ثبات الاختبار  -أ
  بحساب معامـل الثبـات باسـتخدام طريقـة تطبيـق الاختبـار ثـم إعـادة تطبيقـه                  قام الباحث   

 ( Test- Retest)على نفـس العينـة الاسـتطلاعية     أيام بين التطبيقينة بفاصل زمني قدره خمس 
وتم حساب معامل الارتباط    الأصلية   وهي عينة من خارج عينة الدراسة     )  طلاب ٦(الأولى وعددها   

يوضح معـاملات   ) ٦(ل الارتباط بيرسون والجدول رقم      بين التطبيقين الأول والثاني باستخدام معام     
  :الثبات للاختبارات البدنية قيد البحث

  )٦ ( رقمجدول
   )٦= ن  (          دراسةيوضح معاملات الثبات للاختبارات البدنية قيد ال           

      المتغيرات
 الاختبارات

  وحدة
 القياس

 المتوسط التطبيق
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الثبات

قيمة الدلالة 
 الثباتلمعامل 

مستوى الدلالة 
 الثباتلمعامل 

  القوة المميزة 0.127 2.007 التطبيق الأول
  بالسرعة

 متر
 0.124 2.015 التطبيق الثاني

 ٠,٠١دالة عند  0.009 0.924

التوافق  0.370 3.922 التطبيق الأول
 الحركي

 ثانية
 0.341 4.052 التطبيق الثاني

 ٠,٠١دالة عند  0.009 0.922
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 )٦(تابع جدول رقم 
 ثانية الرشاقة 0.420 7.620 التطبيق الأول
 0.353 7.470 التطبيق الثاني

 ٠,٠٥عند دالة  0.015 0.898

 سم المرونة 2.710 10.083 التطبيق الأول
 1.472 9.533 التطبيق الثاني

 ٠,٠١دالة عند  0.001 0.980

 3.882 69.667 التطبيق الأول
 ثانية التوازن

 3.777 70.333 التطبيق الثاني
 ٠,٠١دالة عند  ٠,٠٠٠  ٠,٩٩١

  ٠,٨٧٤) = ٠,٠١(عند مستوى دلالة و) ٥(د درجة حرية ر الجدولية عن
   ٠,٧٥٤) =٠,٠٥(عند مستوى دلالة و) ٥(ر الجدولية عند درجة حرية 

 عنـد مـستوى     ةإحصائيمعاملات الارتباط ذات دلالة      أن جميع    )٦(جدول رقم   يتضح من   
هـذا يؤكـد أن   و) ٠,٩٨٠ -٠,٨٩٨(للاختبارات البدنية حيث تراوحت القيم ما بين        ،  )٠,٠١(دلالة  

  .الاختبارات تتمتع بدرجة عالية من الثبات
 ٠,٧٠( معامل الثبات المحسوب يجب أن لا يقـل عـن          "   أن    "رضوانو  ، علاوي"ويذكر    

  ).٤٢١ : ١٩٨٧ورضوان ، ، علاوي  ( "ليكون معاملاً مقبولاً يدل على ثبات النتائج ) على الأقل 
  :  صدق الاختبارات -ب

بارات البدنية باستخدام الصدق الذاتي وذلك بإيجـاد الجـذر          تق الاخ قام الباحث بحساب صد   
يوضـح  ) ٧(رقـم   وجـدول   . ثم إعادة تطبيقـه    ،التربيعي لمعامل الثبات الناتج من تطبيق الاختبار      

  .المعاملات العملية لصدق الاختبارات قيد البحث
  )٧(جدول 

  يوضح معاملات الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث

 الصدق الذاتي الثباتمعامل  اسم الاختبار تالمتغيرا

  0.961  0.924 .الوثب العريض من الثبات القوة المميزة للسرعة

  0.922  .اختبار الدوائر المرقمة  التوافق الحركي
 

0.960  
 

 0.948 0.898  الجري الزجزاجي بين الحواجز  الرشاقة

 0.990 0.980 ً.ثني الجذع للأمام من الجلوس طولا المرونة

 0.946 ٠,٩٩١ .الوقوف بالقدم طولية على عارضة  الثابتالتوازن

 أن درجات الصدق مرتفعة وقد تحققت عن طريق إيجاد الجـذر            )٧(رقم  يتضح من جدول    
 مما يطمئن الباحث    وهذا يدل على أن الاختبارات تتمتع بدرجة صدق عالية         ،التربيعي لمعامل الثبات  

  . هاإلى استخدام
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  . )المهارات الحركية (للأداء المهاريية المعاملات العلم 
  : صدق المحكمين -أ

ري  لتقيـيم مـستوى الأداء المهـا       )فيديو(قام الباحث بتصوير الطلاب بواسطة آلة تصوير        
 ـ  داء المهاري للحركات الارضية قيد الدراسة     عرض الأ و ،للمهارات الحركية قيد الدراسة    دد  على ع

تقييم الأداء فـي كـل    وقد طلب من المحكمين ة الرياضية،التربيمن المحكمين المختصين في مجال   
 حجـم الاخطـاء الـشكلية        مستوى  ووضع درجة لكل مهارة وتقييمها للوقوف على       ،مهارة حركية 

، وقد أبـدى المحكمـون ملاحظـات     قبل تطبيق البرنامج ركات الأرضية ح لل والفنية للأداء المهاري  
   . على ضوئها التعديلات اللازمةاحث الب وأجرى وتم تقييم المهارات الحركيةهامة

 :الاختبار ثبات -١

  بحساب معامل الثبات باستخدام طريقة تطبيـق الاختبـار ثـم إعـادة تطبيقـه              قام الباحث   
 ( Test- Retest)على نفـس العينـة الاسـتطلاعية     أيام بين التطبيقينة بفاصل زمني قدره خمس 

 وتم حساب معامل الارتبـاط بـين التطبيقـين        ةومن خارج العينة الأصلي   )  طلاب ٦(الأولى عددها   
يوضـح معـاملات الثبـات    ) ٨(الاول والثاني باستخدام معامل الارتباط بيرسون والجـدول رقـم     

  . قيد البحثللمهارات الحركية
   )٨(جدول       

     )لابارامترية( )٦= ن ( قيد الدراسة الحركيةالمهارات  لاختبارات الثبات والارتباطيوضح معاملات 

 المتوسط التطبيق المتغيرات
الانحراف 
 المعياري

  معامل 
 الارتباط

قيمة الدلالة 
 الثباتلمعامل 

مستوى الدلالة 
 الثباتلمعامل 

الدحرجة  2.168 5.500  التطبيق الأول
 2.160 5.333 التطبيق الثاني  الأمامية الطائرة

 ٠,٠١دالة عند   0.000 0.982

  الميزان الأمامي  0.753 3.833 ولالتطبيق الأ
 0.516 3.667 التطبيق الثاني

 ٠,٠١دالة عند   0.029 0.857

الوقوف على  0.816 3.667 التطبيق الأول
 0.548 3.500 التطبيق الثاني  الرأس

 ٠,٠٥دالة عند  0.016 0.894

الشقلبة الأمامية  2.041 3.833 التطبيق الأول
 1.966 3.667 التطبيق الثاني  على اليدين

 ٠,٠١دالة عند  0.001 0.980

  ٠,٨٧٤) = ٠,٠١(عند مستوى دلالة و) ٥(ر الجدولية عند درجة حرية 
   ٠,٧٥٤) =٠,٠٥(عند مستوى دلالة و) ٥(ر الجدولية عند درجة حرية 
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 عنـد مـستوى     ةإحصائيمعاملات الارتباط ذات دلالة     يتضح من الجدول السابق أن جميع       
وهذا يؤكـد أن    ،)٠,٩٨٢ -٠,٨٥٧( حيث تراوحت القيم ما بين       ،البدنيةللاختبارات  ،  )٠,٠١(دلالة  

  .الأداء المهاري يتمتع بدرجة عالية من الثبات
  :صدق الاختبارات

قام الباحث بحساب صدق الاختبارات البدنية باستخدام الصدق الذاتي وذلك بإيجـاد الجـذر              
يوضح المعـاملات  ) ٩( وجدول . ثم إعادة تطبيقه،التربيعي لمعامل الثبات الناتج من تطبيق الاختبار   

  .العملية لصدق الأداء المهاري قيد البحث
  )٩(جدول                                 

  دراسة قيد اللمهارات الحركيةلاختبارات ايوضح معاملات الصدق            
 الصدق الذاتي  الثباتمعامل   المتغيرات

 0.991 0.982  طائرةالدحرجة الأمامية الاختبار 

 0.926 0.857  الميزان الأمامياختبار 

 0.946 0.894  الوقوف على الرأساختبار 

 0.990 0.980  الشقلبة الأمامية على اليديناختبار 

 أن درجات الصدق مرتفعة وقد تحققت عن طريـق إيجـاد الجـذر         )٩(يتضح من الجدول    
  الأداء المهاري يتمتع بدرجة عالية من الصدق       اتر وهذا يدل على أن اختبا     ،التربيعي لمعامل الثبات  

  .مما يطمئن إلى استخدامها
  :الدراسة الاستطلاعية الثانية 

 / ١٤ الموافـق   الثلاثاء يومخلال الفترة من     الدراسة الاستطلاعية الثانية     بإجراءقام الباحث     
ينـة الاسـتطلاعية    م علـى الع   ٢٠٠٨ / أكتوبر / ١٥ الموافق   ربعاءالأ يوم   إلىم  ٢٠٠٨ / أكتوبر

  :ب، وذلك بتطبيق بعض وحدات البرنامج التدريبي بهدف التعرف على لاط) ٦(وعددها 
  . المختارة المستخدمة في البرنامج التدريبي لعينة الدراسة بدنيةمناسبة التمرينات ال -
  لمـستوى الطـلاب البـدني   والزمن الفعلي للوحدة التدريبيـة مناسبة حجم الوحدة التدريبية   -

  .مريوالع

 .التأكد من صلاحية المكان ومناسبته للبرنامج التدريبي  -

  .التعرف على الصعوبات التي تواجه الباحث عند تنفيذ التجربة الأساسية  -
  : الاستطلاعية اتنتائج الدراس

  . صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث -
  .جاه الاختبارات  الاختبارات لعينة الدراسة واستجابة المختبرين تمناسبة -
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  . صلاحية تسلسل أداء الاختبارات المستخدمة -
  . تصحيح وتعديل الأخطاء التي واجهت الباحث والطلاب في تطبيق الاختبارات -
  . مناسبة التمرينات المستخدمة في البرنامج التدريبي لعينة الدراسة -
  بية لمستوى الطلاب العمري والبدني لزمن الخاص بتنفيذ الوحدة التدريل مناسبة الأحمال التدريبية -
الأدوات قلـة   تطبيـق البرنـامج و    ل  مجهـز  مكانعدم توفير    واجه الباحث بعض الصعوبات في       -

المستخدمة في تنفيذ بعض التمرينات المتضمنة ضمن بعض الوحدات التدريبية وذلك نظراً لانتقـال              
البدنيـة   لكلية التربيـة     )تل الهوا  -ة  بغز(الرياضة  و  البدنية  من كلية التربية   طلاب المستوى الأول  

 ةالمناسـب الرياضـية     والصالة ، وتم التغلب على الصعوبات وتوفير المكان      )سبخان يون (الرياضة  و
مركـز  ( وتم أيضاً الاستعانة بصالة       بشكل طبيعي   التدريبي وبعض الأدوات البديلة لتطبيق البرنامج    

   . التي يعطل بها الطلبةلتطبيق الوحدات في الأيام )شباب اتحاد النصيرات
  :ضبط المتغيرات قبل بدء التجريب 

 ،     انطلاقاً من الحرص على سلامة النتائج ، وتجنباً لآثار العوامل الدخيلة التي يتوجب ضـبطها              
 نـى الباحـث طريقـة      للوصول إلى نتائج صالحة قابلة للاستعمال والتعمـيم، تَب         ؛والحد من آثارها  

لضابطة باختبارين قبل التطبيق وبعد التطبيق، ويعتمد على تكافؤ وتطـابق           ن التجريبية وا  يالمجموع
المجموعتين من خلال الاعتماد على الاختيار القصدي لأفراد العينة ، ومقارنة المتوسطات الحسابية             

 وتم حساب معاملات الالتواء لجميع المتغيرات لإيجـاد التجـانس           في بعض المتغيرات أو العوامل،    
 )الوزن والعمر والطـول والتحـصيل  ( وقد تم ضبط متغيرات عينة في جميع المتغيرات،بين أفراد ال 

  .وضح ذلكي )١٠( لوجدالللتأكد من تكافؤ تلك المتغيرات قبل البدء بالتجربة و
  )١٠( رقمجدول 

  لمتغيرات الأساسية والأداء البدنيل  ومعامل الالتواءالدلالات الإحصائية الخاصة

   لعينة الدراسة الكليةري ومستوى الأداء المها

  المتغیرات الأساسیة
وحدة 

  القیاس

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

معامل 

  الالتواء

 0.499 5.375 67.925 كجم  الوزن

 1.085 1.381 19.300 سنة العمر

 0.330 4.363 173.125 سم الطول

 1.132 2.727 63.720 درجة التحصيل
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 0.787 0.255 2.055 متر القوة المميزة للسرعة

 1.230 0.474 3.623 ثانیة  التوافق الحركي

 0.202 - 0.567 7.736 ثانیة  الرشاقة

 0.069 - 4.947 10.975 سم المرونة

 1.049 0.802 0.650 ثانیة  الثابت التوازن

 0.780 1.013 1.000 درجة الدحرجة الأمامية الطائرة

 0.054 0.716 4.000 درجة ميزان أمامي

 0.406 0.868 3.375 درجة  على الرأسالوقوف

 0.513 - 0.840 1.250 درجة الشقلبة الأمامية على اليدين

 في المتغيرات   الإجماليةالسابق  أن معاملات الالتواء لدى عينة الدراسة         يتضح من الجدول    
  انحـصرت   أنها أي) ١,٢٣٠ ،   ٠,٠٥٤(مهاري قد تراوحت بين     داء ال لبدني والأ والأداء ا الأساسية  

  .مما يشير إلى تجانس العينة الاجمالية في هذه المتغيرات) ٣+ ، ٣-(بين 
  :ضبط متغير الوزن والعمر والطول والتحصيل العام 

  )11 ( رقمجدول
  والتجريبية في المجموعتين الضابطةمستوى الدلالة للتعرف إلى الفروق بين 

  ٤٠=        ن )الوزن والعمر والطول والتحصيل (          

الانحراف  المتوسط مجموعة متغيرال
 المعياري

قيمة 
 "ت"

قيمة 
 الدلالة

مستوى 
 الدلالة

 الوزن 5.557 68.600  تجريبية
 5.240 67.250 ضابطة 

غير دالة  0.434 0.790
 إحصائياً

 العمر 1.694 19.650 تجريبية
 0.887 18.950 ضابطة 

غير دالة  0.110 1.637
 إحصائياً

 الطول 25.155 165.500 تجريبية
 4.605 173.050 ضابطة 

1.320 0.195 
 

غير دالة 
 إحصائياً

 التحصيل 3.058 64.005 تجريبية
 2.395 63.435 ضابطة 

غير دالة  0.516 0.656
 إحصائياً

  ٢,٧٠) =٠,٠١(عند مستوى دلالة و) ٣٨( الجدولية عند درجة حرية ت    
   ٢,٠٢) =٠,٠٥( مستوى دلالة عندو) ٣٨( الجدولية عند درجة حرية ت
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) ٠,٠٥(غير دالة إحصائياً عند مـستوى دلالـة         " ت" أن قيمة    )١1(رقم  يتضح من جدول    
وهذا يعني عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة، وهذا يعني               

  .تكافؤ المجموعتين في المتغيرات جميعها
  : البدنية ضبط متغير القدرات

تحقيق التكافؤ لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة قام الباحـث بإيجـاد الفـروق بـين               ل
د البحث، وذلك كما يوضـحها الجـدول        المجموعتين في القياس القبلي لبعض المتغيرات المختارة قي       

   )١٧(رقم 
  )١٢ ( رقمجدول

  يبية ين الضابطة والتجر بين المجموعت القبليةمستوى الدلالة للتعرف إلى الفروق
   )٤٠= ن (             لمتغير القدرات البدنية                  التي تعزي 

  متغير القدرات
 البدنية

وحدة 
 القياس

 
الانحراف  المتوسط مجموعة

قيمة  "ت"قيمة  المعياري
 الدلالة

مستوى 
 الدلالة

   المميزةالقوة 0.221 2.056 تجريبية
 متر  بالسرعة

 0.290  2.054 ضابطة
غير دالة   0.981 0.025

 ياًإحصائ

  الحركيالتوافق 0.548 3.703 تجريبية
 

 0.384 3.543 ضابطة ثانية
غير دالة  0.292 1.069

 إحصائياً
 الرشاقة 0.533 7.615 تجريبية

 
 0.587 7.857 ضابطة ثانية

غير دالة  0.181 1.363
 إحصائياً

 المرونة 4.077 10.400 تجريبية
 

 5.737 11.550 ضابطة سم
غير دالة  0.469 0.731

 إحصائياً
  الثابتالتوازن 2.564 70.050 تجريبية

 
 3.318 69.800 ضابطة ثانية

غير دالة   0.791 0.267
 إحصائياً

  ٢,٧٠) =٠,٠١(عند مستوى دلالة و) ٣٨( الجدولية عند درجة حرية ت
   ٢,٠٢) =٠,٠٥(عند مستوى دلالة و) ٣٨( الجدولية عند درجة حرية ت

) ٠,٠٥(غير دالة إحصائياً عند مـستوى دلالـة         " ت" أن قيمة    )١٢(جدول رقم   يتضح من   
فـي   )  التجريبيـة والـضابطة   (وهذا يعني عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين        

 غيـرات  مت، وهذا يعني تكافؤ المجموعتين فـي     القياس القبلي لاختبارات القدرات البدنية قيد الدراسة      
  . البدنيةقدراتال

  :ضبط متغير المهارات الحركية 
لتحقيق التكافؤ لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة قام الباحـث بإيجـاد الفـروق بـين               

   .يوضح ذلك) ١٨( وجدولالمجموعتين في القياس القبلي لبعض المتغيرات المختارة قيد البحث، 
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  )١٣ ( رقمجدول
  فروق القبلية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية التي تعزىمستوى الدلالة للتعرف إلى ال

   )٤٠= ن ( المهارات الحركية لمتغير 
المهارات متغير 

 الحركية
 المتوسط مجموعة

الانحراف 
 المعياري

 "ت"قيمة 
قيمة 
 الدلالة

مستوى 
 الدلالة

الدحرجة الأمامية  0.851 0.750 تجريبية
 1.118  1.250 ضابطة  الطائرة

غير دالة  0.120 1.592
 ياًإحصائ

 0.725 4.000 تجريبية
  الميزان الأمامي

 0.671 3.650  ضابطة
1.584 0.121 

غير دالة 
 إحصائياً

 0.754 2.600 تجريبية
  الوقوف على الرأس

 0.786 2.750  ضابطة
0.616 0.542 

غير دالة 
 إحصائياً

الشقلبة الأمامية على  0.851 1.250 تجريبية
 0.686 1.450 ضابطة  اليدين

0.818 0.418 
غير دالة 

 إحصائياً

  ٢٫٧٠) =٠٫٠١(عند مستوى دلالة و) ٣٨( الجدولیة عند درجة حریة ت
   ٢,٠٢) =٠,٠٥(عند مستوى دلالة و) ٣٨( الجدولية عند درجة حرية ت

) ٠,٠٥(غير دالة إحصائياً عند مـستوى دلالـة         " ت"أن قيمة   ) ١٣(يتضح من جدول رقم     
فـي  ) التجريبيـة والـضابطة   ( يعني عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين        وهذا  

قيد الدراسة، وهذا يعني تكافؤ المجموعتين في متغيرات        المهارات الحركية   القياس القبلي لاختبارات    
  .المهارات الحركية

  
  :خطوات تنفيذ الدراسة * 

  :البرنامج التدريبي المقترح 
  :أهداف البرنامج 

   :ييعمل البرنامج على تحقيقها وهثلاثة أهداف وضع الباحث 
المـستوى  لدى طلاب    )قيد الدراسة  (الأرضيةببعض الحركات   الخاصة  تحسين القدرات البدنية     -١

  . التربية الرياضيةالأول بكلية 
 بـين    بـبعض الحركـات الأرضـية      )قيد الدراسة  (معرفة الفروق في القدرات البدنية الخاصة      -٢
   .ةختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطالا
والاختبـار  ) قيد الدراسة (معرفة الفروق بين الأداء المهاري للاختبار القبلي للحركات الأرضية           -٣

  .البعدي 



  - ٨٧ - 
 

  :أسس وضع البرنامج 
 التدريب الفتري المتوسـط والمرتفـع       ة البرنامج نظاماً يتفق وطريق    إعدادطبق الباحث عند      

تـوافر عـدد مـن الـصفات         في الجمباز    الأرضية الحركات   إتقانالشدة والتكراري حيث يتطلب     
والقدرات البدنية الخاصة بهذه المهارات والحركات بما يناسب المرحلة السنية لعينة الدراسـة، لـذا               

  :والمبادئ  التالية  صمم الباحث البرنامج وفقاً للأسس
  .من اجلها  التي وضع الأهدافأن يحقق البرنامج  -١
 .ملائمة البرنامج للمرحلة السنية المرحلة الجامعية  -٢

 . العلمية للتدريب الرياضي الأسس مع يتلاءمبناء البرنامج بحيث  -٣

 .أن يكون البرنامج مرناً  -٤

 كليـة  لطلاب المستوى الأول في       لتحسين القدرات البدنية   بداية الفصل الأول  طبق البرنامج في     -٥
ومادة  جمباز الحركات الأرضية     )١جمباز  (مساق  لوالذين تم تسجيلهم     الرياضةالبدنية و التربية  

 .)١التمرينات البدنية ( ومادة  )١ نيةداللياقة الب(

وزمن الوحدة التدريبية الخاصة بالأداء البدني      ينفذ البرنامج التدريبي على مدار وحدات تدريبية         -٦
بيـة الأساسـية شـاملة الأداء البـدني         دقيقة علماً بأن الوحدة التدري    ) ٦٠(للمهارات قيد البحث    

 .دقيقة ) ١٢٠(والمهاري وهي 

 لأنهـا دقيقة ضمن الوحدة التدريبية وبدون تفاصيل ) ٦٠(يحدد زمن الأداء المهاري بزمن قدره        -٧
 .  يشترك فيه الباحث مع مدرس مساق الجمباز اً خاصاًستكون جزء

 تدريبية متدرجة في الكثافة ة متنوع  بدنيةتمرينات  مجموعةعلىوحدة تدريبية تحتوي كل  -٨

  .فترة زمنية محددة وفقاً للقدرات الوظيفية لكل طالب  لهتمرينكل  -٩
 المتدرج الشدة وحتـى     المتوسطتقنين الحمل في التدريب على أن يتفق مع شدة الحمل الفتري             -١٠

حديـد  من أقصى مستوى للطالب، وبذلك يـتم ت        )%٩٠(هو  و .مرتفع الشدة والتكراري  اليصل إلى   
الجرعة المناسبة عن طريق تحديد أقصى تكرار أو زمن ويتم تسجيله لاستخدامه في تقنـين حمـل                 

 .التدريب 

   .تحديد زمن الراحة وفقاً للحالة التدريبية للطلاب بما يتفق وأسس وعلم التدريب الرياضي  -١١
لة وتعمل على تحسين    أن تكون التمرينات البدنية متنوعة وتؤثر في المجموعات العضلية العام          -١٢

 .القدرات البدنية الخاصة بالحركات الأرضية قيد الدراسة 

  . التمرينات وتنفيذ البرنامج التدريبي أداء والسلامة عند الأمانمراعاة عوامل  -١٣
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  :محتوى البرنامج 
رسـة  بـدنياً ونفـسياً لتقبـل المما      للتدفئة وإعداد الطالـب    تمرينات إحماء عامة   الجزء التمهيدي  -

  .والتدريب 
 لمختلف القدرات البدنية    متنوعة الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية تتكون من مجموعة تمرينات           -

  . قيد البحث الأرضيةالخاصة بالحركات 
 تنفيذ الوحدة التدريبية والتي هدفها تحسين القدرات البدنية لدى الطالب وذلك بـالتنوع باسـتخدام                -

 المركب ومن السهل    إلى من البسيط    بحيث التدرج فيها  زمة لتطبيق التمرين     اللا والأدواتالتمرينات  
  . الصعب إلى
وإعـادة   ، الجزء الختامي تمرينات تهدئة للعودة بالأجهزة العضوية إلى الحالة الطبيعية والاستشفاء  -

  .تهيئة الجسم لاستقبال النشاط المهاري المقبل 
  . مدرس المساق تعاون معالب وسيتم تنفيذه ،لأرضية الجزء الخاص بالأداء المهاري للحركات ا-

  :مدة البرنامج 
 )٦٠( بواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعياً، مدة الوحدة التدريبيـة           أسابيع) ٨(مدة البرنامج     

وحدة تدريبية وبلغ عدد الساعات التدريبية فـي البرنـامج          ) ٢٤( الوحدات   إجماليدقيقة، وبذلك بلغ    
  .ساعة ) ٢٤(

  : البرنامج راءإجآلية 
 الجزء الأول الجـزء التمهيـدي فـي    :تقسيم الوحدة التدريبية إلى أجزاء البرنامج من خلال  ذَفٍِنُ -١

 تعمل على ضـخ الـدم    وهو عبارة عن إحماء وإعداد عام للجسم عن طريق تمرينات عامة  ،الوحدة
  .الجزء الرئيسي بفي الأوعية الدموية لاستقبال النشاط الخاص

 ويركز على تحـسين   ،هم من البرنامج  ملثاني هو الإعداد الخاص وفيه يتم تنفيذ الجزء ال        الجزء ا  -٢
القدرات البدنيـة الخاصـة    ويتكون من تمرينات مختلفة خاصة لتحسين ،القدرات البدنية قيد الدراسة   

  . بالحركات الأرضية 
 ،١وجمبـاز  ،١ نيـة اللياقـة البد ( كل من مـساقات    تم تنفيذ البرنامج بشكل متزامن مع تدريس       -٣

بحيث يتم تدريب المجموعة التجريبية في المواد        )١، وسباحة   ١، والعاب القوى    ١التمرينات البدنية   
   .السابقة بالاتفاق مع مدرسي المساقات التي تحتوي على الإعداد البدني 

 جانـب العينة التجريبية والضابطة في ال      وتدريب تدريسبمسئولية  مدرس المساق   الباحث و يقوم   -٤
وباسـتثناء  بطريقته التقليدية في الإعداد البـدني        لنفس الحركات الأرضية قيد الدراسة        فقط المهاري

 بحيث لا يتم تعريض العينة التجريبيـة لأي برنـامج آخـر             المجموعة التجريبية من الجانب البدني    
    .خاص باللياقة البدنية أثناء التدريس 
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  :الوحدة التدريبية 
  :لتدريبية مكونات الوحدة ا

  .لتهيئة الجسم ) مرونة وإطالة(، ويشتمل على تمرينات عامة ) ق١٥( الإحماء -١
، ويشتمل على تمرينات مختلفة خاصة بالقدرة المراد تحسينها مع باقي           ) ق ٤٠( الجزء الرئيسي    -٢

  .القدرات الأخرى كل حسب الأهمية 
دة الشفاء واسـتقبال الجـزء الخـاص     ، ويشمل على تمرينات تهدئة للجسم لاستعا      ) ق ٥( الختام   -٣

  .بالإعداد المهاري 
  

  :قسمت الوحدة التدريبية كما يلي 

  
  
  

القسم الأول   الزمن  المحتوى  الأجزاء
الإعداد 

   ق١٥  إحماء عام  المقدمة  البدني

الجزء 
  الرئيسي

 البرنامج التدريبي المقترح وهـو عبـارة   تنفيذ وتطبيق 
 بالقدرات البدنيـة قيـد       خاصةو  نوعية ينات تمر عن

 ـ      دراسةال  زمن والمرتبطة بالحركات الأرضية وذلك ب
حيـث تـرتبط عمليـة التـدريب         دقيقـة    )٤٠( هقدر

 التـي   )قيد الدراسة ( الحركية   مهاراتالوالتدريس مع   
 عينة الدراسة بالتعاون مـع مـدرس مـساق        تعلمها  ت
  . في الجامعة) ١جمباز(

   ق٤٠
فيذ

 تن
لية

آ
بية  

دري
 الت

حدة
الو

  
  

الجزء 
  يالختام

تمرينات تهدئة لإعـادة الجـسم لمرحلـة الاستـشفاء          
   ق٥  .ولوضعه الطبيعي قبل البدء في التدريب 

القسم الثاني  
الإعــــداد 

  المهاري

ينفذ القسم الخاص بالإعداد المهاري عن طريـق مـدرس مـساق            
جمباز الحركات الأرضية لتعليم وتطبيق الحركات الأرضـية قيـد          

سيتم إعادة تطبيق الاختبار البعـدي       وبعد انتهاء البرنامج     ،الدراسة
  .على طلاب العينة التجريبية مرة أخرى 

   ق٦٠
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  : تقييم الأداء المهاري 
استعان الباحث بلجنة من الحكام المعتمدين بالاتحاد المصري للجمباز وعلم الحركـة لقيـيم             

 البرنامج ومرة بعـد     مستوى الأداء المهاري حيث أجرى الباحث تقييم الأداء المهاري مرة قبل تنفيذ           
التطبيق على المجموعتين التجريبية والضابطة وذلك للوقوف على مقدار التحسن الذي توصلت اليه             

  .عينة الدراسة 
  

 مقياس تقدير للمهارات الحركية المختارة قيد الدراسة حيث قيمت الدرجـة     هذا وقد تم وضع   
 بحيث تقسم كل مهارة حركيـة إلـى          درجات أي درجة الأداء المهاري،     )١٠(الكلية لكل مهارة ب     

  : مراحل وهي )٣(
  .درجاتمن عشرة ) درجتين( درجة )٢(تمهيدية وتستحق المرحلة ال -١
  . درجاتمن عشرة) خمس درجات( درجات )٥(المرحلة الرئيسية وتستحق  -٢

  .درجاتمن عشرة ) ثلاث درجات( درجات )٣(المرحلة النهائية وتستحق  -٣
       خـصم درجـة أو      حساب الخصومات   قيد الدراسة، يتم   ركيةوبناء على تقسيم المهارات الح    

وتقسم الخـصومات   ،   حسب القانون الدولي للجمباز    والفنيةأجزاء من الدرجة على الأخطاء الشكلية       
  :إلى ثلاث أنواع من الخطأ وهي 

  .عشر درجة )١٠/١( درجة أي )٠,١(خطأ بسيط ويخصم عليه  -١
 . ثلاث أعشار الدرجة )١٠/٣ ( درجة أي)٠,٣(خطأ متوسط ويخصم عليه  -٢

 . نصف درجة )½ ( درجة أي)٠,٥(خطأ كبير أو جسيم يخصم عليه  -٣

     .)١٣(ملحق رقم                                                               
  :قواعد تقييم مستوى الأداء المهاري * 

 عشر  )١٠/١(درجة أو  )١(بدرجات من الصفر الى عشرة بخصومات        يقيم الأداء المهاري  
  . حكامةالدرجة، والدرجة النهائية هي المتوسط الحسابي للدرجتين المتوسطتين لأربع

  .)١٢(رقم ويتم وضع الدرجة في استمارة التسجيل لدرجات المحكمين للأداء المهاري، ملحق 
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  )١٤(جدول رقم 
  نموذج لوحدة تدريبية خلال البرنامج التدريبي

            السبت: اليوم                  ٢٠٠٨-١٢-١:   التاريخ                     الخامس: الأسبوع 
   ق     ٦٠:لإعداد البدنيل  التدريبيةوحدةالزمن      .أقل من القصوى : درجة الحمل 

   ق٦٠ : الإعداد المهاري زمن        )                ١٣: (الوحدة 
  .اص بالقدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية الإعداد البدني الخ: القسم الأول 

   .تحسين القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية : أهداف الجزء الرئيسي

  الإعداد البدني: القسم الأول 
  مكونات حمل التدريب

  أجزاء الوحدة   الحجم
  التدريبية

  رقم التمرين

ات
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   بين 

  المجموعات 
  )ث(

إجمالي 
  زمن

   الأداء 
  والراحة 

  )ق(

ـاء
ــ

مـ
لإح

ا
  

تمرينات الجري 
  والوثب 
  والإطالة

عقل 
  حائط

  من% ٥٠-٣٠
   الحد الأقصى

   بمعدل
   النبض

   ق١٥  -  -  -  -  -

٢٠  ٤  ٤٥  -  -  -  ٢٩  
١٥  ٤  ٤٠  -  ٣٠  -  ٥  

١٥  ٤  ٣٠  -  -  -  ١٣  
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  طبیة
١٠  ٤  ٤٠  -  ٤٠  
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-  
  

   ق٥   ث٣٠٠  ١  ٣٠٠

  الإعداد المهاري: القسم الثاني 
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  بالمشاركة مع ) قيد الدراسة ( يتم تنفيذ الأداء المهاري للحركات الأرضية 

  . للعينة التجريبيةبدنيبعد الانتهاء من الإعداد ال) ١جمباز (مدرس مساق 

 
  ق٦٠
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 وبناء على ذلك قام بتحديد نـسبة        ،قام الباحث بقياس الحد الأقصى للتكرارات التمرينات      
 على ضوء التكرارات، وقام بأداء هذه التكرارات علـى مـدار            أقل من القصوى   كشدة   ) %٨٥(
رات راحة كافية لاستعادة الشفاء وذلك وفقاً للمرحلة السنية التي يمر بهـا              مجموعات وفت  )٦-٢(

  .الطلاب
 ١(كذلك قام الباحث بالتدرج في الشدة حيث قام بأداء كل من الوحدات التدريبية البدنيـة               

  علمـاً .%)٨٥( أقل من القصوى   بشدة )١٢ ، ١١ ، ١٠ ،   ٩ ،   ٨،  ٧ ،   ٦ ،   ٥ ،   ٤ ، ٣ ،   ٢،  
هي نشاط الطالب الاعتيـادي أثنـاء فتـرة الـدوام           %) ٧٥(المتوسطة  ر الشدة   بأن الباحث اعتب  

 واعتبر يوم الجمعة هـو يـوم        ،الأسبوعي في الجامعة والمحاضرات الأسبوعية والنشاط اليومي      
بشدة أقل مـن  ) ١٨ ، ١٦ ، ١٥ ، ١٣( وقام بأداء كل من الوحدات التدريبية البدنية  راحة سلبية، 

 بـشدة قـصوى   ) ١٧ ، ١٤( بأداء كل من الوحدات التدريبية رقـم       ، وقام %)٩٠(القصوى من   
بـشدة اقـل مـن القـصوى ،     ) ٢٣ ، ٢٠( رقـم   وقام بأداء الوحدات التدريبية البدنية  ،%)٩٥(

) ١(انظر الملحق رقم     %)٩٥ (تزيد عن  بشدة قصوى    )٢٤ ،   ٢٢ ،   ٢١  ،    ١٩ (والوحدات رقم   
.   
  

  :الدراسة الأساسية * 
  :القياس القبلي 

م إلـى   ٢٠٠٨ أكتوبر   ١٨تم إجراء القياسات القبلية خلال الفترة من يوم السبت الموافق             
) البدنية والمهاريـة  (م واشتملت على قياسات المتغيرات      ٢٠٠٨ أكتوبر   ٢٢يوم الأربعاء الموافق    

في صالة كلية التربية البدنية والرياضة      ) التجريبية والضابطة (لمجموعتي الدراسة   ) قيد الدراسة (
  )١٢( ، )٨(ملحق رقم   ).سخان يون(جامعة الأقصى ب

  :بدء تطبيق البرنامج 
 ١٧م وانتهى التطبيق يوم الأربعاء      ٢٠٠٨ أكتوبر   ٢٥يوم السبت    تم الشروع في تطبيق البرنامج    

الـسبت ،   ( م ولمدة ثمانية أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع أيـام             ٢٠٠٨ديسمبر  
وشملت الوحدات التدريبية على تمرينـات      )  ق ٦٠(، وزمن الوحدة التدريبية     )الاثنين ، الأربعاء    

  بدنية لتحسين أكثر واهم القدرات البدنية الخاصة ببعض مهارات الحركات الأرضية قيد 
  :القياس البعدي 

) التجريبية والـضابطة  (قام الباحث بإجراء القياسات البعدية لمجموعتي الدراسة          
قيد الدراسة وذلك في الفترة من يوم السبت        ) البدنية والمهارية (لمتغيرات  واشتملت على قياسات ا   

.الدراسـة  )١٢(،  ) ٨(ملحق رقم    . م٢٠٠٩ ديسمبر   ٢٣م إلى يوم الثلاثاء     ٢٠٠٩ ديسمبر   ٢٠
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  :  الإحصائيةمعالجاتال*    
  :للتحقق من صحة الفروض استخدم الباحث الأساليب الإحصائية التالية

   .T.test independent sampleاختبار  -١
  .T.test paired sampleاختبار  -٢
  .المتوسطات والنسب المئوية لإيجاد نسب التحسن للمجموعتين  -٣
  "Pearson  " معامل ارتباط بيرسون  -٤
  . والجذر التربيعيإعادة الاختبار-٦
 معامل الالتواء-٧
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  الخامسالفصل 
   الدراسةنتائج   وتفسيرعرض ومناقشة

  
  نتائج السؤال الأول  وتفسيرمناقشة:    أولاً  

 نتائج السؤال الثاني وتفسير مناقشة :  اً ـثاني
 نتائج السؤال الثالث وتفسير مناقشة :  اً ـثالث

 نتائج السؤال الرابع وتفسير مناقشة : ـاً رابع
 ة ـــــات الدراســـــتوصي: خامساً 
  ة ـــــات الدراســــمقترح: سادساً 
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  الخامسالفصل 
  النتائجوتفسير عرض ومناقشة 

    :الدراسة نتائج   وتفسير ومناقشةعرض
فاعلية برنامج تدريبي ومقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة بـبعض           الدراسة التعرف إلى     هدفت

 ولتحقيق هذه الأهـداف تـم       لتربية الرياضية بجامعة الأقصى    ا  كلية الحركات الأرضية لدى طلاب   
، ويتناول هذا الفصل عرضاً للنتائج التي تم التوصل إليها حيث تم اسـتخدام         البرنامج المقترح تطبيق  

، وتناولهـا   دراسـة ، وقبل استعراض نتائج ال     لمعالجة بيانات الدراسة   )SPSS(البرنامج الإحصائي   
 ضرورة التقديم لها بشكل عام، ثـم التعـرض لطـرق       يرى الباحث وشة،   والمناق بالتفصيل والتحليل 

  سـؤال    وسيتم عرض النتائج التي تم التوصـل إليهـا لكـل           ، بشكل خاص  عرضها في هذا الفصل   
  .ه على حد وتحليلها كلفرض من فرضيات الدراسةو

   : مشكلة الدراسة في الإجابة عن السؤال الرئيس التالي وقد تمثلت  
التدريبي المقترح الذي يحسن القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية فـي            ما البرنامج   

  الرياضة بجامعة الأقصى بغزة ؟البدنية و التربية بكليةمقرر الجمباز لدى طلاب المستوى الأول 
  -:التاليةوينبثق عن السؤال الرئيس الأسئلة الفرعية 

التي ينبغـي تحـسينها     ) قيد الدراسة (ية  ما القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرض       -١
  الرياضة ؟البدنية والتربية كلية لدى طلاب 

الأهـداف ، والمحتـوى ، وطـرق التـدريس ،           (ما مواصفات البرنامج التدريبي المقترح       -٢
الذي يحسن القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات       ) والوسائل المعينة ، وأساليب التقويم      

 الرياضة ؟البدنية والتربية  كليةالأرضية لدى طلاب 

البرنامج التدريبي المقترح في تحسين القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركـات           فاعلية  ما   -٣
 الرياضة ؟البدنية والتربية كلية الأرضية لدى طلاب 

   قيـد          ( ما أثر البرنامج التدريبي المقترح على تحسين الأداء المهاري للحركـات الأرضـية               -٤
  ة ؟البدنية والرياضالتربية كلية لدى طلاب ) ةالدراس

  
 شـعبتين   باختيـار عشوائية منتظمة متجانـسة      التجربة الأساسية طبقت على عينة        أن حيث  

الرياضـة بجامعـة الأقـصى،    البدنية وبطريقة عشوائية من طلاب المستوى الأول في كلية التربية      
، وبعد تطبيق القياسـات القبليـة       )ضابطة  _ تجريبية  (  مجموعتين متكافئتين    إلىن  اسمت الشعبت وقُ
خضعت المجموعة التجريبيـة لبرنـامج خـاص         ، والتجريبية الضابطةللمجموعة  )  ومهارية ةبدني(

 خاصة لتحسين القدرات البدنية قيد الدراسة والخاصة بالحركات         بدنيةيتأسس على استخدام تمرينات     
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رضية قيد الدراسة، أما المجموعة الـضابطة       سين الأداء المهاري للحركات الأ    تحأيضاً   و ،الأرضية
 لهذا المستوى من الطلبة، وعلى      فقد خضعت للبرنامج التدريبي التقليدي المتبع في التدريس بالجامعة        

 قبـل  الأداء البدني والأداء المهـاري  تم قياس   و،  ) أسابيع   ٨( مدى الفترة التي أجريت فيها التجربة       
الوقوف على درجة تكافؤ المجموعتين فـي القياسـات الـسابقة            بهدف    القياس  وكان ،بداية التجربة 

 بهدف الوقوف على تأثير البرنامجين التـدريبيين المطبقـين        القياس الذكر، وفي نهاية التجربة وكان    
   . والتجريبية للمجموعة الضابطة والمهاريعلى الأداء البدني

  
  -: أن تتم كما يلي رأى الباحثولسهولة عرض النتائج   

  .البرنامجقبل وبعد للأداء البدني  )التجريبية(تائج المجموعة عرض ن -
 .البرنامجقبل وبعد للأداء البدني  )الضابطة(عرض نتائج المجموعة  -

 .البرنامجبعد للأداء البدني ) التجريبية والضابطة ( عرض نتائج المجموعتين  -

 .البرنامجعد بوقبل  للأداء المهاري) التجريبية والضابطة(عرض نتائج المجموعتين  -

 .قبل وبعد البرنامجللأداء المهاري  )التجريبية(عرض نتائج المجموعة  -
 

  :وتمت الاستعانة بوسائل العرض الإحصائية الآتية 
  .البيانية لوالأشكا  الأعمدة-.                     جدول النتائج-   
  

  : السؤال الأول  نتائج وتفسيرمناقشة: أولاً 
  :لأول من أسئلة الدراسة على  ا الفرعيينص السؤال

التي ينبغـي تحـسينها لـدى       ) قيد الدراسة (ما القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية        
  الرياضة ؟و  البدنية التربيةكليةطلاب 

للإجابة على السؤال تبين للباحث من خلال تحليل النتائج التي حصل عليهـا مـن خـلال                   
المحكمين حول تحديـد القـدرات البدنيـة الخاصـة بـبعض       استطلاع رأي لاستمارة قبلي   عرض

 )٤ ملحق رقم ( على مجموعة من المحكمين الدوليين والمحليين        )٥ملحق رقم     (الحركات الأرضية   
 المحكمـين وهـي مرتبطـة    جانـب أن هناك مجموعة من القدرات البدنية تم تحديدها من وضحت  

بغي تحسينها لدى عينة الدراسة، حيث انحـصرت    بالحركات الأرضية المختارة قيد الدراسة والتي ين      
كأكبر درجة، وبناء علـى رأي      %) ٩٤(كأصغر درجة، و  %) 49(نسبة استجابات المحكمين مابين     

لقبول القـدرات البدنيـة الخاصـة بالحركـات         %) ٨٥(الخبراء قام الباحث بارتضاء نسبة ما فوق        
"  وفـي دراسـته،   " ٢٠٠٣ محمد جـوده    " الباحث   التي اعتمدها نسبة  ال وهي   الأرضية قيد الدراسة  

 مـن   وتم اختيار خمس قدرات بعد التحليل والتي حصلت على أعلى نـسبة      ،" ٢٠٠٨سامي محمود   
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 هـي   المختـارة  البدنيـة مجموع القدرات المعينة ضمن استمارة استطلاع رأي المحكمين والقدرات  
 حصلتا على نـسبة     لتانة ال التوازن والمرون  تا وقدر ،%)٩٤(رشاقة حيث حصلت على نسبة      قدرة ال 

، وأخيراً قدرة القوة المميزة بالسرعة والتي       %)٨٨(، وقدرة التوافق التي حصلت على نسبة        %)٨٩(
 وهذا يدل على أن هذه القدرات هي أكثر القـدرات البدنيـة الخاصـة               ،%)٨٦(حصلت على نسبة    

 التربيـة   كلية لدى طلاب    والتي ينبغي تحسينها  ) قيد الدراسة (والمرتبطة ببعض الحركات الأرضية     
 الاسـتعانة بعـدد مـن    تـم وقـد  ،  يوضح ذلك ) ٢( وجدول رقم    الرياضة بجامعة الأقصى  البدنية و 

قيـد  ( للقدرات ة كل قدرة بدنية على حد   وقياس مستوى الطلاب في    الاختبارات البدنية الخاصة بتقييم   
المناسب منها لتلك القـدرات      عرض الاختبارات على مجموعة من المحكمين لتحديد          وتم ،)الدراسة

 انيوضـح ) ٣(لحق رقم وم) ٤(تقييم الأداء البدني وجدول رقم اختبارات بدنية ل) ٥(حيت تم اختيار  
   .ذلك

   : نتائج السؤال الثاني  وتفسيرمناقشة: ثانياً
  :الثاني على الفرعي السؤال ينص 

 ، والوسـائل  بوطـرق التـدري  الأهداف ، والمحتوى ،   (ما مواصفات البرنامج التدريبي المقترح      
الذي يحسن القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية لـدى          ) المعينة ، وأساليب التقويم     

  الرياضة ؟و  البدنيةالتربيةكلية طلاب 

 السؤال قام الباحث بتصميم برنامج تدريبي يتكون من مجموعة من التمرينـات          علىللإجابة    
بدنية المختارة والتي يمكن عن طريقها تحسين القدرات البدنية الخاصـة            التي تخدم القدرات ال    بدنيةال

  . المختارة يوضح ذلكالبدنيةللتمرينات ) ١٠( وملحق رقم )قيد الدراسة(ببعض الحركات الأرضية 

جدول رقـم  ( نموذجاً لوحدة تدريبية )الفصل الثالث(كما وضح الباحث في فصل الإجراءات         
 وعرضه موضـحاً فيـه الأهـداف     )١ملحق رقم   ( الذي صممه الباحث     ي التدريب البرنامجمن  ) ١٤

الفتري المتوسط والمرتفـع الـشدة      والمحتوى وطريقة التدريب حيث استخدم الباحث طرق التدريب         
، ومن خلال عرض البرنامج ومـا يحتويـه مـن           التي تناسب المرحلة السنية المختارة     والتكراري
بأنواعها المختلفة كالتمرينات الحـرة     ستخدم الباحث التمرينات     خاصة تخدم الدراسة ا    بدنيةتمرينات  

  . الزميل والأجهزة والأدوات الصغيرةموالتمرينات باستخدا

اسـتمارة   عـرض     الباحث من خلال تحليل النتائج التي حصل عليها مـن خـلال            أنكما    
لحركـات  ا الاختبارات البدنيـة الخاصـة بـبعض      و  القدرات استطلاع رأي المحكمين حول تحديد    

 من الاختبارات البدنية التي تتعلق بالقـدرات     اً اختار عدد  )٣(، وجدول رقم    )٦ملحق رقم   (الأرضية  
نتـائج وتحـسين القـدرات    الالمختارة لاستخدامها للقياس القبلي والبعدي لعينة الدراسة وللتحقق من    

  . ذلكانيوضح) ٥(، و)٤(جدول رقم أفراد العينة البدنية قيد الدراسة لدى 
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  : نتائج السؤال الثالث  وتفسيرمناقشة: الثاً ث
  -:ما يلي الثالث على الفرعي ينص السؤال 

ما فاعلية البرنامج التدريبي المقترح في تحسين القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية         
  ة ؟والرياض  البدنية التربيةكليةلدى طلاب 

وض الدراسة المنسوبة لهـذا التـساؤل الخـاص         هذا السؤال تم التحقق من صحة فر       علىوللإجابة  
  :بالأداء البدني وهي 

بين في تحسين القدرات البدنية الخاصة بالحركات الأرضية  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  -١
  . لصالح القياس البعديلمجموعة التجريبيةل لقياس القبلي والبعديا
بدنية الخاصة بالحركات الأرضية بين  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تحسين القدرات ال-٢

  .القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي 
 بين  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تحسين القدرات البدنية الخاصة بالحركات الأرضية-٣

  .المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية

      :ولالنتائج المتعلقة بالفرض الأر تفسي

  -: على ما يليالأولينص الفرض 

الحركـات الأرضـية    بعض  في تحسين القدرات البدنية الخاصة ب      ةإحصائيتوجد فروق ذات دلالة      
  . البعديالقياس  لصالحلمجموعة التجريبيةل  القبلي والبعديالقياسبين 

تـم اسـتخدام   الأول حيث  من صحة الفرض لتحققا الثالث تم الفرعي  وللإجابة عن السؤال     -
  .يوضح ذلك) ١٥(والجدول  "T. test Paired sample" لعينتين مرتبطتين " ت"اختبار 

  )١٥ ( رقمالجدول
   للمجموعة )القلبي والبعدي  (القياسدلالة الفروق في نسب التحسن بين متوسطات 

   )٢٠=  ن (       ية قيد الدراسةالحركات الأرضبعض للقدرات البدنية الخاصة ب ) التجريبية( 

القدرات 
 البدنية

وحدة 
 القياس

 المتوسط مجموعة
  الانحراف
 المعياري

  نسبة  الفرق
  التحسن

  قيمة
 "ت"

  قيمة
 الدلالة

مستوى 
 الدلالة

   المميزةالقوة 0.221 2.056 قبلي
  بالسرعة

 
 0.001 3.768  12.0 % 0.247 0.224 2.303 بعدي  )متر(

دالة عند 
٠,٠١ 

  التوافق 0.548 3.703 قبلي
  الحركي

)ثانية(  
  0.840  2.939 بعدي

0.764  % 20.6  3.845 0.001 
دالة عند 

٠,٠١ 
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 )١٥(تابع جدول 
  الرشاقة 0.533 7.615 قبلي

 
)ثانية(  

 0.993 5.973 بعدي 
1.642  % 21.6  8.715 0.000 

دالة عند 
٠,٠١ 

 )سم( المرونة 4.077 10.400 قبلي
 4.120 18.650 بعدي

8.25  % 79.3  14.516 0.000 
دالة عند 

٠,٠١ 
  التوازن 2.564 70.050 قبلي

  الثابت
  )ثانیة(

 4.004 87.650 بعدي 
دالة عند  0.000 32.304  25.1 %  17.6

٠٫٠١ 

  ٢,٠٩) = ≥ α ٠,٠٥( وعند مستوى دلالة ) ١٩(الجدولية عند درجة حرية " ت"قيمة *
  ٢,٨٦) = ≥  α ٠,٠١(وعند مستوى دلالة ) ١٩(الجدولية عند درجة حرية " ت"قيمة *

  :تفسير نتائج الفرض الأول والتأكد من تحقيقه 

 بدلالـة   ة والخاص والأشكال الأخرى ) ٦ ( رقم والشكل البياني ) ١٥(من الجدول رقم    یت ضح     
للقدرات ) التجريبية  ( ة  للمجموع) ي والبعدي   بلالق ( القياسالفروق في نسب التحسن بين متوسطات       

القـوة  الجدولية فـي    " ت"المحسوبة أكبر من قيمة     " ت"قيمة   أنالبدنية الخاصة بالحركات الأرضية     
) ت(المميزة للسرعة، والتوافق الحركي، والرشاقة ، والمرونة ، والتوازن، حيث تراوحـت قيمـة               

الجدوليـة عنـد    ) ت(نما قيمة    بي  كأكبر قيمة ) ٣٢,٣٠٤(كأصغر قيمة،   ) ٣,٧٦٨(المحسوبة ما بين    
 فـي جميـع القياسـات       على وجود فروق ذات دلالة إحصائية      وهذا يدل    .)٢,٠٩ =(٠,٠٥مستوى  

، ولقد كانـت الفـروق لـصالح         في التطبيق القبلي والبعدي     بين المجموعة التجريبية   البدنية المطبقة 
  % ).٧٩,٣ -% ١٢,٠(  وبنسب تحسن تراوحت بين  في التطبيق البعديالمجموعة التجريبية

لوثـب  فـي اختبـار ا     متوسط القوة المميزة بالسرعة      )أ/٦( يوضح شكل     سبيل المثال  ىفعل  
 اًمتـر ) 2.303(، زادت بعد التجربة إلى     اًمتر) 2.056( قبل التجربة     حيث كان  ،العريض من الثبات  

نـسبة  وب)  3.768= ت   ( ٠,٠١ وهذا الفارق دال إحصائيا عنـد مـستوى          اًمتر) 0.247(وبفارق  
  ).12.0%(تحسن وصلت إلى 

 ،لوثب داخل الـدوائر المرقمـة     ا  في اختبار   متوسط التوافق الحركي   )ب/٦(ويوضح شكل   
ثانيـة بفـارق    ) 2.939(إلـى   ) أي تحـسنت    ( ثانية قلت بعدها    ) 3.703( قبل التجربة    حيث كان 

ة تحـسن   وبنـسب )  3.845= ت   ( ٠,٠١ثانية وهذا الفارق دال إحصائيا عند مـستوى         ) 0.764(
  %).٢٠,٦(وصلت إلى 

 ،لجري الزجزاجي بـين الحـواجز     ا  في اختبار  متوسط الرشاقة يوضح  ) ج/٦(كما أن شكل    
ثانيـة بفـارق    ) 5.973(إلـى   ) أي تحـسنت    ( ثانية قلت بعدها    ) 7.615( قبل التجربة    حيث كان 
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 ـ   ) 8.715= ت   ( ٠٫٠١وهذا الفارق دال إحصائيا عند مـستوى         ثانية )1.642( سن وبنـسبة تح
  ).%21.6(وصلت إلى 

ثني الجذع للأمام مـن الجلـوس طـولاً قبـل التجربـة             في اختبار   وكان متوسط المرونة      
سم، وهذا الفـارق دال عنـد      ) 8.25(سم بفارق   ) 18.650( زادت بعد التجربة إلى      ،سم) 10.400(

  .يوضح ذلك) د/٦( وشكل )79.3%(وبنسبة تحسن وصلت إلى  ) 14.516= ت (  ٠٫٠١مستوى 
) 70.050(لوقوف على عارضة بالقدم طولية قبـل التجربـة    لوكان متوسط التوازن الثابت       

ثانية، وهذا الفارق دال إحصائيا عنـد       ) 17.6(ثانية بفارق   ) 87.650(ثانية زادت بعد التجربة إلى      
 وهذا مـا يوضـحه شـكل    )25.1%(وبنسبة تحسن وصلت إلى )  32.304= ت   ( ٠٫٠١مستوى  

  .)هـ/٦(

 المجموعة التجريبية التي خضعت لبرنـامج        أن  للنتائج السابقة يتضح    والعرض يلمن التحل 
 لتحسين القـدرات البدنيـة الخاصـة بـبعض        البدنيةتدريب خاص يتأسس على استخدام التمرينات       

في جميع   ) ٠,٠١عند مستوى   ( قد حققت تقدماً ملموسا وجوهرياً      والحركات الأرضية قيد الدراسة،     
  .قة للقدرات البدنية المختارة قيد الدراسةالقياسات المطب

ويرجع الباحث ذلك إلى مدى فاعلية البرنامج التدريبي المقترح لتحسين القـدرات البدنيـة                
 وذلـك   البعدي للمجموعـة التجريبيـة،  القياسالخاصة بالحركات الأرضية في تحقيق التقدم لصالح  

لمية جيدة، وأيضاً لدقـة تحديـد القـدرات         يرجع لتطبيق البرنامج التجريبي لأنه معد على أسس ع        
  .والمهارات المناسبة لمجتمع الدراسة والمرحلة السنية

 علـى  )٢٠٠٦ (عبدعلي عبد المحسن وهيثم  وهذه النتائج تتفق مع ما توصلت إليه دراسة            
 التي  أن البرنامج التعليمي باستخدام التمارين المقترح لتنمية القوة العضلية قد حقق أغراضه وأهدافه            

 وساعد في تطـوير مـستوى أداء    ،ن البرنامج المقترح اختصر العملية التعليمية     أوضع من اجلها، و   
أفراد المجموعة التجريبية، وكذلك ساعد في تطوير القوة العضلية للعضلات العاملـة علـى الأداء               

)  القـوة    –نة   المرو – القدرة   –الرشاقة  (  ضرورة الاهتمام بالصفات البدنية      على ا وأكدو ،المهاري
   )١١٤ : ٢٠٠٦ وعبد ، ن ،عبد المحس( لما لها من أهمية قصوى في الأداء 

 أن الإعداد البدني يعتبر من      )٢٠٠٣( على البيك وعماد الدين عباس    وفي هذا الصدد يؤكد       
أهم مقومات النجاح في أداء الأنشطة الحركية حيث يهدف إلى تطوير إمكانيـة الفـرد الرياضـي                 

اً، ويحسن من مستوى قدراته البدنية والحركية لمواجهة متطلبات التقدم السريع والهائـل             وظيفياً نفسي 
   ).٨٦ :٢٠٠٣،   وعباس ،البيك( لإمكانية الوصول لأعلى المستويات 

 ١٩٧٢ ) Bormann" ( بورمـان   "   نقـلاً عـن       محمد صبحي حـسانين   وهذا ما يؤكده      
فات والقدرات البدنية الخاصة لتحسين عمليـة        إلى ضرورة تنمية الص    ١٩٦٧ ) Ukran" (أوكران"و
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 من الأداء الفني لتمرينات الجمباز والـصفات والقـدرات          التعليم انطلاقاً من العلاقة الوثيقة بين كلًٍ      
    ). ١٣: ١٩٩٣حسانين ، ( البدنية الخاصة  

 )١٩٩٧( أشرف عبد المنعم أحمد   كما وتتفق هذه النتائج مع ما توصلت إليه دراسة كل من              
حيث أثبتت وجود علاقة إيجابية بين تطبيق البرنامج المقترح وبين تحسن مستوى القدرات البدنيـة               

 النتائج وجـود علاقـة ارتبـاط    أثبتت حيث )١٩٨٨(أميرة عبد الواحد منير قيد الدراسة، ودراسة   
اك علاقـة   بينما كانت هن  سنة )١٢( الحركي واختبار الرشاقة لدى المرحلة العمرية        الأداءعالية بين   

، سـنوات ) ٩(سنوات وانعدامها لدى المرحلـة العمريـة        ) ٧(ارتباط ضعيفة لدى المرحلة العمرية      
  . ضرورة الاهتمام بتنمية صفتي الرشاقة والتوازن لدى تلميذات المرحلة الابتدائيةوأكدت على 

 ـ  )د/٦(، )أ/٦ (كما أن الشكل البياني      ق مـع  لعنصري القوة المميزة بالسرعة والمرونـة تتف
 فـي  إحـصائياً  حيث أكدت أن البرنامج التدريبي المقترح اثـر  )٢٠٠١(إيمان عبد حـسن  دراسة  

بـين نتـائج الاختبـارات القبليـة والبعديـة      ) ٠,٠٥( خطأ لتطوير مكوني القوة والمرونة وباحتما    
ج ، كـذلك سـاهم المـنه   )القوة والمرونـة (للمجموعة التجريبية ولصالح الاختبارات البعدية اختبار      

التدريبي المقترح ايجابياً في تطوير مهارات الجمناستك الإيقاعي قيد البحث من خلال الفـروق ذات               
  ،  القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيةالقياسينالدلالة الإحصائية بين نتائج 

لعدم وجود فروق فـي     م  ١٩٨٥نبيلة صبحي وآخرون     مع دراسة     هذه الدراسة  ختلفتكما ا 
   الحركية في الاختبارات البعدية بعكس نتائج هذه الدراسةوعتين في أداء المهاراتنتائجها بين المجم

"  أن الصفات والقدرات البدنية المرتبطة برياضة الجمباز هـي           هشام صبحي محمد  ويذكر    
 الرشاقة  – الدقة   – التوافق   – التحمل الدوري التنفسي     – تحمل الأداء    –  التوازن    - القوة   –المرونة  

    ).١٦ : ١٩٩٣محمد ، " (  سرعة رد الفعل –لمميزة بالسرعة  القوة ا–

   الثالث الفرعيؤالمن السومما سبق يتضح انه قد تم تحقيق الفرض الأول 
  )٦(شكل

  )  قيد الدراسة( للقدرات البدنية يوضح متوسطات المجموعة التجريبية في القياس القبلي والبعدي
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 القـدرات    جميـع  أن هناك ارتفاع في مستوى    رى المنفردة   والأشكال الأخ ) ٦(وضح شكل   ي
 نسبة تحسن   أعلى وبنسب متفاوتة حيث كان       في الاختبار البعدي   البدنية الخاصة بالحركات الأرضية   

 ١٢,٠(، وكان اقل نسبة تحسن لقدرة القوة المميزة بالسرعة بلغـت             %)٧٩,٣(المرونة بلغت   لقدرة  
بة من القدرات بسبب استخدام البرنـامج التـدريبي المقتـرح           ويعزو الباحث ارتفاع هذه النس    ، %)

وطريقة تطبيقه المعتمدة على الأسلوب الفتري والتكراري للتمرينات البدنية الخاصـة والبعـد عـن       
  .تكرار التدريب التقليدي المتبع في الأندية والجامعات 

  
  -:ة درة بدنية على حد في القياسين لكل قةأشكال بيانية توضح متوسطات المجموعة التجريبي

  )ثانية(    القفز عبر الدوائر المرقمة بأقل زمن    )                 بالمتر ( الوثب العريض لأطول مسافة  
 )ب/٦( شكل                           )أ/٦(شكل     

 
                       

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )ثانية( لأطول زمن  الوقوف بالقدم مستعرضة      ) سم (طولاًن الجلوس  ثني الجذع أماماً م      ) ثانية(الجري الزجزاجي بأقل زمن 
  )هـ/٦(شكل )                              د/٦(                               شكل )ج/٦(         شكل 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  

0 
0.5 
1 
1.5 
2 
2.5 
3 
3.5 
4 

 تجریبیة بعدي   تجریبیة قبلي   

 التوافق الحركي

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 

 تجریبیة بعدي   تجریبیة قبلي   

 التوازن الثابت

0 
2 
4 
6 
8 
10 
12 
14 
16 
18 
20 

 تجریبیة بعدي   تجریبیة قبلي  

 المرونة

1.9 
1.95 

2 
2.05 
2.1 
2.15 
2.2 
2.25 
2.3 
2.35 

 تجریبیة بعدي   تجریبیة قبلي  

 القوة الممیزة بالسرعة     

0 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 

 تجریبیة بعدي   تجریبیة قبلي

 الرشاقة   



 - ١٠٣ -

   :النتائج المتعلقة بالفرض الثانيتفسير 

  -: على ما يليالثانيينص الفرض 

 ـ      إحصائية فروق ذات دلالة     توجد  الحركـات  بعض  في تحسين القدرات البدنية الخاصة ب
  .البعدي القياس لصالح لضابطةلمجموعة ال  القبلي والبعديالقياسبين الأرضية 

 تـم اسـتخدام     الثاني، حيـث  لتحقق من صحة الفرض     ا  الثالث تم   الفرعي وللإجابة عن السؤال   -   
  والرسـم البيـاني  ) ١٦ ( رقموالجدول "T. test Paired sample " رتبطتينلعينتين م" ت"اختبار 
  . يوضح ذلك)٧ (رقم

  )١٦ ( رقمالجدول
) الضابطة ( للمجموعة ) القلبي والبعدي  ( القياسدلالة الفروق في نسب التحسن بين متوسطات 

   )٢٠= ن (  الحركات الأرضية قيد الدراسة  بعض للقدرات البدنية الخاصة ب

القدرات 
 نيةالبد

وحدة 
  القياس

 المتوسط مجموعة
الانحراف 
 المعياري

  نسبة   الفرق
  التحسن

  قيمة 
 "ت"

  قيمة 
 الدلالة

مستوى 
 الدلالة

 المميزة القوة 0.290 2.054 قبلي
 بالسرعة 

 )متر(
 0.207 2.106 بعدي

0.052 % 2.5  0.673 0.509 
غير دالة 

 إحصائياً

  التوافق 0.384 3.543 قبلي
  الحركي 

 )ثانية(
 0.414  3.500 بعدي

0.043 % 1.2  0.401 0.693 
غير دالة 

 إحصائياً

 )ثانية( الرشاقة 0.587 7.857 قبلي
 0.589 6.720 بعدي

1.137 % 14.5  6.497 0.000 
دالة عند 

٠,٠١ 

 )سم(  المرونة 5.737 11.550 قبلي
 5.625 14.075  بعدي

2.525 % 21.9  4.113 0.001 
دالة عند 

٠,٠١ 

 )ثانية(  الثابتالتوازن 3.318 69.800 قبلي
 3.331 74.600 بعدي

4.8 % 6.9  9.491 0.000 
دالة عند 

٠,٠١ 

  ٢,٠٠) = ≥ α ٠,٠٥( وعند مستوى دلالة ) ١٩(الجدولية عند درجة حرية " ت"قيمة *
  ٢,٦٦) = ≥  α ٠,٠١(وعند مستوى دلالة ) ١٩(الجدولية عند درجة حرية " ت"قيمة *

  :تفسير نتائج الفرض الثاني والتأكد من تحقيقه 
والخاص بدلالة دلالة الفروق     )٧ ( رقم  والرسم البياني   السابق )١٦ ( رقم يتضح من الجدول  

للمجموعة الـضابطة للقـدرات البدنيـة    ) القلبي والبعدي  ( القياسفي نسب التحسن بين متوسطات     
حيـث تراوحـت    ، الجدولية)ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت(قيمة الخاصة بالحركات الأرضية أن  

 - :ثلاثة أبعاد هـي   في   كأكبر قيمة ) ٩,٤٩١(كأصغر قيمة،   ) ٤,١١٣(المحسوبة ما بين    ) ت(قيمة  
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كـان  الثابـت   التـوازن    -٣،  )٤,١١٣(المرونـة كانـت      -٢،  )٦,٤٩٧(الرشاقة حيث كانت     -١
ا يدل علـى وجـود فـروق ذات دلالـة          وهذ،  )٢,٦٦= ت   ( ٠,٠١، عند مستوى دلالة     )٩,٤٩١(

القبلـي والبعـدي لأفـراد المجموعـة        القياسين   بينفي الأبعاد الثلاثة المذكورة،       وتحسن إحصائية
ومن الملاحظ أن نسبة التحسن في هذه القدرات الثلاثة كان ضئيلاً ويعزو الباحـث هـذا                ،  الضابطة

  .طة التحسن إلى البرنامج التقليدي الذي تطبقه العينة الضاب
بينما لم تظهر فروق وتحسن في القوة المميزة بالسرعة والتوافق الحركي حيث كانت قيمـة                  
) ٠,٦٧٣(المحسوبة ما بـين     ) ت(الجدولية، حيث تراوحت قيمة     ) ت(قل من قيمة    أالمحسوبة  ) ت(

وهـذا  ) ٢,٠٩ =(٠,٠٥الجدولية عند مـستوى  ) ت(كأكبر قيمة بينما قيمة   ) ٠,٤٠١(كأصغر قيمة،   
،  القبلي والبعدي  القياسضابطة في   وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة ال       عدم  على   يدل

 الباحث هذه النتائج إلى تأثير البرنامج التقليدي المطبق على أفراد المجموعـة الـضابطة،               وو ويعز 
ت وعدم تطبيق البرنامج المقترح من قبل الباحث وعدم التركيز على القـدرات الخاصـة بالمهـارا               

  .يوضح ذلك ) ٧(والشكل البياني رقم  ،الأرضية
ثانيـة قلـت بعـد    ) 7.857(فعلى سبيل المثال لقد كان متوسط قدرة الرشاقة قبل التجربـة        

ثانية وهذا الفارق دال إحـصائيا عنـد        ) 1.137(ثانية بفارق   ) 6.720(إلى  ) أي تحسنت   ( التجربة  
  ).%١٤٫٥(وبنسبة تحسن وصلت إلى  ) 6.497= ت  ( ٠,٠١مستوى 
سـم ،   ) 11.550(وكان متوسطات كل من قدرة المرونة والتوازن الثابت قبـل التجربـة               

) 2.525(ثانية على التوالي بفارق     ) 74.600(سم ،   ) 14.075(ثانية ، زادت بعدها إلى      ) 69.800(
،  4.113= ت  ( ٠,٠١ثانية للتوازن وهذه الفوارق دالة إحصائيا عند مـستوى     ) 4.8(سم للمرونة،   

  .للتوازن الثابت) 6.9%(للمرونة ، ) 21.9%(على التوالي وبنسب تحسن وصلت إلى  ) 9.491
بينما لم يظهر تحسن واضح في القوة المميزة بالسرعة ، التوافق الحركي حيث كان متوسط                 

  بفـارق    اًمتـر ) 2.106( زادت بعـدها إلـى       اًمتـر ) 2.054(القوة المميزة بالسرعة قبل التجربة      
حيـث كانـت    )  0.673= ت   ( ٠,٠٥، وهذا الفارق غير دال إحصائيا عند مستوى         اًمتر) 0.052(

  ). 2.5%(نسبة التحسن 
إلـى  ) أي تحسنت   ( ثانية قلت بعدها    ) 3.543(وكان متوسط التوافق الحركي قبل التجربة         

= ت  ( ٠,٠٥ثانية، وهذا الفارق غير دال إحصائيا عنـد مـستوى        ) 0.043(ثانية بفارق   ) 3.500(
  ).  1.2%(حيث كانت نسبة التحسن  ) 0.401

ومما سبق يتضح أن المجموعة الضابطة التي لـم         ) ٧(وشكل  ) ١٦(وبالاطلاع على جدول      
 الباحث لتحسين القدرات البدنية الخاصة بالمهـارات قيـد           جانب يطبق عليها أي برنامج خاص من     

ة، فقد حققت فروقاً دالة إحصائيا وتقدما       الدراسة وطبق عليها البرنامج التقليدي في التدريس بالجامع       
 ، البعدي في نسبة التحسن التي ظهرت على القدرات البدنية الثلاثة سابقة الـذكر             القياسملحوظا في   
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القيـاس  وبنسب تحسن ضئيلة بالمقارنة بنسب التحسن التي ظهرت على نفس القدرات السابقة فـي               
 فـي بعـض القياسـات       ٠,٠٥حصائيا عند مستوى     غير دالة إ   اًالبعدي للتجريبية، كما وجدت فروق    

  .)التوافق الحركي و، القوة المميزة بالسرعة( : مثلالبدنية 
 الباحث ذلك إلى تركيز البرنامج التقليدي على بعض القدرات البدنية وإهمال بعضها             وويعز

  . الآخر مما يوضح قصوراً في البرنامج التقليدي
يرجـع إلـى طبيعـة    الدراسـة  قته كل من مجموعتي    وعليه يمكن القول أن التقدم الذي حق      

البرنامج التدريبي التي خضعت له كل منها، وخاصة إذا علمنا أن المجموعتين كانتا متكافئتين قبـل                
التجربة، وخضعت لظروف واحدة خلال التجربة، فيما عدا طبيعة ومحتويات البرنـامج التـدريبي              

  .الخاص بكل منها
عنـد تحليـل    ) ٢٠٠١(إيمان عبد حسن    ما توصلت إليه دراسة     كما وتتفق هذه النتائج مع        

النتائج الخاصة بدراستها بعد تطبيق البرنامج التدريبي على عينة الدراسة حيث أكدت النتائج علـى               
تأثير المنهج التدريبي المقترح إحصائياً في تطوير مكوني القوة والمرونة فـي نتـائج الاختبـارات                

، وأثر المنهج التدريبي إحصائياً ولكن بنسب قليلة للمجموعة الـضابطة           البعدية للمجموعة التجريبية  
  .قياساً بنتائج المجموعة التجريبية لمكوني القوة والمرونة

  . الثالث  الفرعيمن السؤالومما سبق يتضح انه قد تم تحقيق الفرض الثاني 
  )٧(شكل رقم 

  ييوضح متوسطات المجموعة الضابطة في القياس القبلي والبعد
   قيد الدراسة للقدرات البدنية

  
  
  
  
  
  

    
السابق لمتوسطات المجموعة الضابطة في القياس القبلي والبعـدي أن          ) ٧(يتضح من شكل    

مستوى تحسن القدرات البدنية كان متدني ولم يكون على مستوى ملحـوظ وهـذا يـدل علـى أن                   

0
10
20
30
40
50
60
70
80

بعديقبليبعديقبليبعديقبليبعديقبليبعديقبلي

القوة الممیزة
بالس رعة  (متر) 

ق الحركي التواف
(ثانی ة ) 

التوازن الثاب ت المرونة (سم) الرش اقة ( ثانی ة ) 
(ثانی ة )



 - ١٠٦ -

طلاب بعكس البرنامج المقترح من      التقليدي لا يؤثر تأثيراً كبيرا على رفع مستوى قدرات ال          البرنامج
  .قبل الباحث والمطبق على العينة التجريبية 

 أن  حيـث   للطريقة التقليدية في التدريب،     هذه النتيجة   أسباب هذا الضعف في    ويعزو الباحث 
 وأن  ، بدون التركيز على القدرات الخاصة بالمهارة      ة عام تمريناتالمجموعة الضابطة قامت بتطبيق     

 وقام الباحـث باختيـار   ح كان قد حدد القدرات البدنية الخاصة بنوع المهارة المتعلمةالبرنامج المقتر 
 أعلى، ولهذا كان مستوى المجموعة التجريبية       التمرينات الخاصة التي تخدم القدرة الخاصة بالمهارة      

  . من مستوى المجموعة الضابطة 

  :ثالثالنتائج المتعلقة بالفرض التفسير 

  : ما يلي علىالثالثينص الفرض 
الحركات الأرضية بين بعض توجد فروق ذات دلالة معنوية في تحسين القدرات البدنية الخاصة ب 

      .التجريبيةالمجموعة  البعدية للمجموعة الضابطة والتجريبية ولصالح القياسات

تم استخدام اختبـار    الثالث   الفرض   لتحقق من صحة   الثالث وا   الفرعي وللإجابة على السؤال  
  .يوضح ذلك) ١٧ ( رقموالجدول "T. test independent sample" ينتين مستقلتين لع" ت"

  )١٧ ( رقمالجدول
للقدرات ) الضابطة والتجريبية ( للمجموعة ) البعدي  ( القياسدلالة الفروق بين متوسطات 

   )٤٠=  ن (  سةالحركات الأرضية قيد الدرابعض البدنية الخاصة ب

القدرات 
 البدنية

وحدة 
 اسالقي

 المتوسط مجموعة
الانحراف 
 المعياري

الفرق بين 
 المتوسطين

 "ت"قيمة 
قيمة 
 الدلالة

مستوى 
 الدلالة

 المميزة القوة 0.224 2.303 تجريبية
 بالسرعة 

 )متر(
 0.207 2.106 ضابطة

دالة عند  0.006 2.888 0.197
٠٫٠١ 

 التوافق  0.840 2.939 تجريبية
 )ثانية( الحركي

 0.414 3.500 ضابطة
دالة عند  0.011 2.680 0.561

٠٫٠٥ 

 الرشاقة 0.993 5.973 تجريبية
 

 )ثانية(
 0.589 6.720 ضابطة

دالة عند  0.006 2.891 0.747
٠٫٠١ 

  المرونة 4.120 18.650 تجريبية
 

 )سم(
 5.625 14.075 ضابطة

دالة عند  0.006 2.934 4.575
٠٫٠١ 

   التوازن 4.004 87.650 تجريبية
 الثابت

 )يةثان(
 3.331 74.600 ضابطة

13.05 11.206 0.000 
  

دالة عند 
٠٫٠١ 

  ٢,٠٢) = ≥ α ٠,٠٥( وعند مستوى دلالة ) ٣٨(الجدولية عند درجة حرية " ت"قيمة *
  ٢,٧٠) = ≥  α ٠,٠١(وعند مستوى دلالة ) ٣٨(الجدولية عند درجة حرية " ت"قيمة *
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" ت"المحسوبة أكبر من قيمة     " ت"قيمة  أن  ) ٩(لشكل البياني رقم    وا) ١٧ (يتضح من الجدول  
القوة المميزة للسرعة، والتوافق الحركي، والرشاقة ، والمرونـة ، والتـوازن، حيـث              الجدولية في   

كأكبر قيمة بينمـا قيمـة      ) ١١,٢٠٦(كأصغر قيمة،   ) ٢,٦٨٠(المحسوبة ما بين    ) ت(تراوحت قيمة   
على وجود فروق ذات دلالة إحـصائية بـين   وهذا يدل ) ٢,٠٢ =(٠,٠٥الجدولية عند مستوى   ) ت(

 ، ولقد كانت الفروق لصالح المجموعة التجريبيـة      والضابطة في التطبيق البعدي    المجموعة التجريبية 
  . البعديالقياسفي 

انه كان متوسط القوة المميزة بالسرعة للمجموعة       ) ١٧(فعلى سبيل المثال يتضح من جدول         
) 2.106(بعـد البرنـامج       في حين كان للمجموعة الضابطة     اًمتر) 2.303(البرنامج  التجريبية بعد   

 وهذا الفـارق دال إحـصائياً عنـد         زادت لصالح المجموعة التجريبية    ،متر) 0.197( وبفارق   اًمتر
  .) 2.888= ت المحسوبة  (٠٫٠١مستوى 
فـي حـين كانـت    ثانية ) 2.939(وكان متوسط قدرة التوافق الحركي للمجموعة التجريبية          

لـصالح  ) أي تحـسنت    ( ثانية، حيـث قلـت      ) 0.561(ثانية بفارق   ) 3.500(للمجموعة الضابطة   
  . ) 2.680= ت  ( ٠٫٠٥المجموعة التجريبية وهذا الفارق دال إحصائياً عند مستوى 

ثانية في حين كانت للمجموعـة      ) 5.973(وكان متوسط قدرة الرشاقة للمجموعة التجريبية         
لـصالح المجموعـة    ) أي تحـسنت    ( ثانية، حيث قلـت     ) 0.747(ثانية بفارق   ) 6.720(الضابطة  

  . ) 2.891= ت  ( ٠٫٠١التجريبية وهذا الفارق دال إحصائياً عند مستوى 
سم فـي حـين كانـت للمجموعـة         ) 18.650(وكان متوسط المرونة للمجموعة التجريبية        

لح المجموعة التجريبية وهذا الفارق     سم، حيث زادت لصا   ) 4.575(سم بفارق   ) 14.075(الضابطة  
  .)  2.934= ت  ( ٠٫٠١دال إحصائياً عند مستوى 

ثانية فـي حـين كانـت       ) 87.650(بينما كان متوسط التوازن الثابت للمجموعة التجريبية          
ثانيـة، حيـث زادت لـصالح المجموعـة         ) 13.05(ثانية بفـارق    ) 74.600(للمجموعة الضابطة   

  . ) 11.206= ت  ( ٠٫٠١ال إحصائياً عند مستوى التجريبية وهذا الفارق د
 من أن التدريب باستخدام      طلحة حسام الدين وآخرون    مع ما توصل إليه      جوتتفق هذه النتائ    

برنامج للتمرينات البدنية المشابهة للأداء يؤدي إلى تحسن مستوى الصفات البدنية، وكذلك الارتقـاء             
   ). ٥٦ : ١٩٩٣ وآخرون ،  ،حسام الدين ( بمستوى الأداء المهاري في رياضة الجمباز

 على أهمية الاستعانة بالتمرينات التي تـؤدى  محمد هشام صبحيهذا بالإضافة إلى ما ذكره     
بصورة تتفق مع طبيعة الأداء للمهارة باستخدام المجموعة العضلية العاملة في المهارة ذاتهـا وفـي     

ه الأثر على تحسين الصفات البدنيـة وبالتـالي    نفس المسار الحركي والزمني والمكاني، مما يكون ل       
تحسين مستوى الأداء المهاري حيث يحتاج التدريب إلى تحسين صفات بدنية خاصة تتحقـق عـن                

   ). ٥١:  ١٩٩٣محمد ، ( طريق التمرينات المشابهة لطبيعة الأداء 
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ت البدنية  حد أهم المكونا  أأن القوى العضلية هي     ) Sprague(هذا وبالإضافة إلى ما يؤكده        
ن هناك علاقة طردية بـين القـوى العـضلية          أالتي يتميز بها اللاعب والتي يمكن تنميتها لديه ، و         

   ).Sprague , ١٩٩٣: ٢٤(وتطوير الأداء الفني وبالتالي الوصول إلى المستويات العالية 
 أنه من الضرورة أن تكون تـدريبات اللياقـة البدنيـة للأنـشطة     عصام عبد الخالق ويؤكد    

الرياضية منبثقة من طبيعة أداء مهارات هذا النشاط حيث يعتبر التدريب عـن طريـق التمرينـات                 
نه يجـب أن ترتكـز      إالنوعية وسيلة لتطويع إمكانات الفرد لانجاز الواجب الحركي المطلوب، لذا ف          

برامج تنمية الصفات البدنية الخاصة برياضة الجمباز بصفة أساسـية علـى نوعيـة وطبيعـة أداء         
   ). ٩٢ : ٢٠٠٣عبد الخالق ، ( ارات الجمباز مه

( ، البياني أن كل من مجموعتي البحث        )٩( وشكل   ،) ١٧( جدول رقم    يتضح من ومما سبق     
 البرنامج التدريبي الذي خـضعت لـه كـل          باختلافقد حققت تقدما يختلف     ) التجريبية والضابطة   

قد تقدمت تقدماً ملحوظاً على المجموعـة   أن المجموعة التجريبية   التأكيد على مجموعة، ومنه يمكننا    
ستخدام الأمثل للبرنامج المقترح الذي صممه الباحـث وطبقـه علـى طـلاب              ، وذلك للا  الضابطة

  .المجموعة التجريبية 
 الباحث تقدم المجموعة التجريبية عنة في المجموعة الضابطة نتيجة فاعلية وتـأثير             وويعز  

لتمرينات الخاصة لتحسين القدرات البدنية الخاصة بالمهـارات        البرنامج التدريبي المقترح باستخدام ا    
قيد البحث على المجموعة التجريبية مما أدى إلى ارتفاع مستوى القدرات البدنية الخاصة لدى أفراد               
المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة التي تتدرب بالطريقة التقليدية وتتفق نتائج هذه الدراسة             

 علـى أن  )١٩٨١(، وفاتن عبد الحميد عفيفي )١٩٧٥(أحمد عبد الهادي يوسف  من  مع نتائج كلٍ  
التدريب على القدرات البدنية الخاصة أدى إلى ارتفاع مستوى العناصر البدنية بصورة أفضل مـن               

  . التدريب على العناصر البدنية العامة
" Markus Welleneuter مـاركوس نيـزر  " كما واختلفت نتائج الدراسة مع دراسـة    

 حيث كانت لا يوجد تأثير نتيجة تطبيق الاختبارات البدنية العامة على المستوى المهـاري               )١٩٩٧(
  . ويرجع ذلك إلى أن الاختبارات البدنية الخاصة هي التي لها علاقة بالمستوى المهاري 

  
بين نسبة تحسن المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة       فروق  ولقد قام الباحث بحساب ال    

  :يوضح ذلك) ١٨ ( رقمغيرات القدرات البدنية والجدوللمت
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  )١٨ (رقمالجدول 
   والفرق )التجريبية والضابطة(لمجموعة لنسبة التحسن في المتغيرات البدنية 

  . البعدي القياسفي  المجموعتين أداءبين 
             نسبة التحسن

 القدرات البدنية
 وحدة القياس

  المجموعة
  % التجريبية 

  وعة المجم
 %الضابطة 

  الفرق في نسبة
 التحسن

  9.50 %  2.5 % 12.0% )متر(  المميزة بالسرعة القوة

  19.40 %  1.2 %  20.6 % )ثانية(  الحركيالتوافق

  7.10 %  14.5 %  21.6 % )ثانية( الرشاقة

  57.40 %  21.9 %  79.3 % )سم(  المرونة

  18.20 %  6.9 %  25.1 % )ثانية(  الثابت التوازن

السابق وجود فروق في نـسب التحـسن بـين المجمـوعتين      )١٨ ( رقم من الجدول  يتضح
، والرسـم    في القيـاس البعـدي     التجريبية والضابطة ولقد كان التحسن لصالح المجموعة التجريبية       

 -  %٥٧,٤٠( مـا بـين       أعلى نسبة تحسن     ، وتراوحت يوضح نسب التحسن     ) ٨( البياني شكل   
 ومن الملاحظ انه هناك فـروق       .والرشاقة كأدنى نسبة على التوالي     للمرونة كأعلى نسبة     ) 7.10%

وباستثناء عنـصر الرشـاقة      للمجموعة التجريبية    القدرات البدنية كبيرة في نسب التحسن في جميع       
  بأداء الاختبار بأقل زمن     ولكن يعتبر تقدم كبير للرشاقة لأنها تقاس       أقل درجة تحسن  الذي كان نسبته    
  . يتقدم بها الطالب تعتبر انجاز كبير لهبالثانية وكل ثانية

ويعزو الباحث زيادة فروق نسبة التحسن بين المجموعتين لصالح المجموعة التجريبية وذلك              
، واسـتخدم الباحـث     طلاب المجموعـة التجريبيـة    الباحث قام بتطبيق البرنامج المقترح على       لان  

فاعلية كبيرة فـي زيـادة      إلى   ذا بدورة أدى  التمرينات البدنية المختارة الخاصة بكل قدرة بدنية، وه       
 الخاصة ببعض الحركات الأرضية برياضة الجمباز، وان سـبب عـدم            قدراتهم البدنية نسبة تحسن   

تقليدي وعـدم تطبيـق     وجود نسب تحسن كبيرة لدى طلاب المجموعة الضابطة لتطبيق البرنامج ال          
  .هم البدنية والعمريةمنظم يخدم مستواهم ويراعي إمكانياتو برنامج تدريبي دقيق

خالـد أحمـد      ، ودراسـة   حيـدر إسـماعيل    كل من  دراسة هذه الدراسة مع  نتائج  اتفقت  و   
 البـدني   ن إلى ارتفـاع مـستوى أداء اللاعبـي        ت أد  والاختبارات البعدية  في أن التدريب  ) ٢٠٠٥(

  .والمهاري
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هـر تحـسن    حيث لم يظ)٢٠٠٦( بدر سليمان ووليد خنفركما واختلفت نتائجها مع دراسة    
لعناصر الرشاقة والسرعة والقوة في المجموعتين ، بينما أظهرت في عنـصر            في الاختبار البعدي    

   . القوة
  .الثالثتحقيق الفرض و الثالث  الفرعي تم الإجابة على السؤالومما سبق يتضح انه قد

   )٨( شكل رقم 
  )التجريبية والضابطة ( يوضح النسب المئوية للتحسن بين المجموعتين 

   في القياس البعدي للقدرات البدنية
 

  
  

    
  

  

التجريبيـة  (الذي يوضح النسب المئوية للتحسن بـين المجمـوعتين          ) ٨(يتضح من الشكل    
 القياس البعدي، حيث كانـت       في أن هناك ارتفاع واضح في نسب تحسن القدرات البدنية        ) والضابطة

، وأعلـى نـسبة تحـسن     %)٧٩,٣(للمجموعة التجريبية قدرة المرونـة وهـي   أعلى نسبة تحسن   
   %).٢١,٩(للمجموعة الضابطة  كانت أيضاً قدرة المرونة وبنسبة 

تطبيـق البرنـامج    لويعزو الباحث ارتفاع مستوى نسبة التحسن للمجموعة التجريبية هـو           
 التدريبي المقترح والعمل على استخدام طرق علمية دقيقة في التدريب وتحديد قدرات معينة خاصـة       

                      .ارات المتعلمةتخدم المه

  )٩(شكل  
  يوضح متوسطات المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس البعدي للقدرات البدنية
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الخاص بمتوسطات المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس       ) ٩(يتضح من الشكل البياني       

ع متوسطات القدرات البدنية للمجموعة التجريبيـة ارتفـع مـستوى           أن جمي البعدي للقدرات البدنية    
  .تحسنها، ويعزو الباحث هذه الزيادة إلى تطبيق البرنامج التدريبي المقترح على العينة التجريبية

  )٩(أشكال منفردة لشكل 
  - :متوسطات المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس البعدي

  )ب/٩(شكل                                                                 )أ/٩(شكل                 

  
  
  

  
   

  
  
  

  )هـ/٩(                      شكل             )د/٩(شكل                                )                  ج/٩(              شكل  
  

  

  
  
  
  

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

ضابطةتجریبیةةضابطتجریبیةضابطةتجریبیةضابطةتجریبیةضابطةتجریبیة

القوة الممیزة
بالسرعة

التوازن الثابتالمرونةالرشاقةالتوافق الحركي

2

2.05

2.1

2.15

2.2

2.25

2.3
2.35

ضابطةتجریبیة

القوة الممیزة بالسرعة
 

 

2.6
2.7
2.8
2.9
3
3.1
3.2
3.3
3.4
3.5

ضابطةتجریبیة

التوافق الحركي
 

 

5.4

5.6

5.8

6

6.2

6.4

6.6

6.8

 ضابطة تجریبیة

 تجري

0 
2 
4 
6 
8 
10 
12 
14 
16 
18 
20 

 ضابطة تجریبیة

 المرونة

68 
70 
72 
74 
76 
78 
80 
82 
84 
86 
88 

 ضابطة تجریبیة

 التوازن الثابت

 الرشاقة



 - ١١٢ -

  
  : نتائج السؤال الرابع مناقشة وتفسير:رابعاً 

  -: الرابع على ما يلي  الفرعيوينص السؤال
) قيد الدراسة(ما فاعلية البرنامج التدريبي المقترح على تحسين الأداء المهاري للحركات الأرضية 

  التربية الرياضية ؟كلية لدى طلاب 

فـروض الدراسـة    الفرض الرابع والخـامس مـن       وللإجابة عن هذا السؤال تم التحقق من صحة         
  - :لتساؤل الخاص بالأداء المهاري وهيالمنسوبة لهذا ا

القياسـات   بـين في تحسين الأداء المهاري للحركات الأرضية        إحصائية فروق ذات دلالة     توجد -٤
  . والضابطة لصالح المجموعة التجريبيةلمجموعة التجريبيةل البعدية

س توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تحسين الأداء المهاري للحركات الأرضـية بـين القيـا                -٥
  .القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي

  :النتائج المتعلقة بالفرض الرابع تفسير 
  : على ما يليالرابعينص الفرض     

 القياسات بين الأداء المهاري للحركات الأرضية في تحسين إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  
  .    التجريبيةمجموعة الالضابطة ولصالح والتجريبية البعدية للمجموعة 

" ت" تـم اسـتخدام اختبـار         الرابع لتحقق من صحة الفرض   وللإجابة عن السؤال الرابع وا    
  .يوضح ذلك) ١٩ ( رقموالجدول "T. test independent sample" لعينتين مستقلتين 

  )١٩ ( رقمالجدول

داء للأ) يبية الضابطة والتجر( للمجموعة ) البعدي  ( القياسدلالة الفروق بين متوسطات 
   )٤٠= ن (  الدراسة  المهاري للحركات الأرضية قيد

 المتوسط مجموعة المهارة
الانحراف 
 المعياري

الفرق بين 
 المتوسطين

قيمة 
 "ت"

قيمة 
 الدلالة

مستوى 
 الدلالة

الدحرجة الأمامية  0.513 7.500 تجريبية
 1.147 2.500 ضابطة  الطائرة

دالة عند  0.000 17.795 5.000
٠٫٠١ 

  الميزان الأمامي 0.513 8.500 تجريبية
 0.889 5.500  ضابطة

دالة عند  0.000 13.077 3.000
٠٫٠١ 
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الوقوف على  0.513 8.500 تجريبية
 0.725 5.000  ضابطة  الرأس

3.500 17.616 0.000 
دالة عند 
٠٫٠١ 

الشقلبة الأمامية  0.725 6.000 تجريبية
 0.851 3.750  ضابطة على اليدين

دالة عند  0.000 9.000 2.250
٠٫٠١ 

  ٢,٠٢) = ≥ α ٠,٠٥( وعند مستوى دلالة ) ٣٨(الجدولية عند درجة حرية " ت"قيمة *
  ٢,٧٠) = ≥  α ٠,٠١(وعند مستوى دلالة ) ٣٨(الجدولية عند درجة حرية " ت"قيمة *

 الفـروق بـين     ، والخاصة بدلالـة   )١٠(والشكل البياني رقم    ) ١٩( رقم   يتضح من الجدول  
للأداء المهاري للحركات الأرضية    ) الضابطة والتجريبية   ( للمجموعة  ) البعدي  ( متوسطات القياس   

جميع المهارات الحركية السابقة    الجدولية في   " ت"المحسوبة أكبر من قيمة     " ت"قيمة  قيد الدراسة أن    
) ١٧,٧٩٥(يمـة،   كأصـغر ق  ) ٩,٠٠٠(المحسوبة ما بين    ) ت(حسب الجدول، حيث تراوحت قيمة      

على وجود فروق ذات    وهذا يدل   ) ٢,٠٢ =(٠,٠٥الجدولية عند مستوى    ) ت(كأكبر قيمة بينما قيمة     
، ولقد كانت الفروق لـصالح       والضابطة في التطبيق البعدي    دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية    

  . في التطبيق البعدي المجموعة التجريبية

حرجة الأمامية الطائرة للمجموعة التجريبية بعد البرنـامج      سبيل المثال كان متوسط الد     ىفعل
) 5.000(درجة وبفـارق    ) 2.500(درجة في حين كان للمجموعة الضابطة بعد البرنامج         ) 7.500(

ت  (٠٫٠١درجة، زادت لصالح المجموعة التجريبية وهذا الفـارق دال إحـصائياً عنـد مـستوى                
  .) 17.795= المحسوبة 

درجـة فـي حـين كـان        ) 8.500(لأمامي للتجريبية بعد البرنامج     وكان متوسط الميزان ا   
درجة، زادت لصالح المجموعة التجريبية وهذا الفـارق        ) 5.500(للمجموعة الضابطة بعد البرنامج     

  .)13.077= ت  (٠,٠١دال إحصائيا عند مستوى 
درجة في حـين كـان      ) 8.500(وكان متوسط الوقوف على الرأس للتجريبية بعد البرنامج         

درجة، زادت لصالح المجموعة التجريبية وهذا الفـارق        ) 5.500(للمجموعة الضابطة بعد البرنامج     
  ) .17.616= ت  (٠,٠١دال إحصائيا عند مستوى 

 في حين اتدرج) 6.000(وكان متوسط الشقلبة الأمامية على اليدين للتجريبية بعد البرنامج 
 ة، زادت لصالح المجموعة التجريبية وهذادرج) 3.750(كان للمجموعة الضابطة بعد البرنامج 

  )9.0= ت( ٠٫٠١ الفارق دال إحصائيا عند
ياسـر   و، )١٩٩٢( لمياء حسن الديوان نتائج هذه الدراسة مع نتائج كلٍ من دراسة         واتفقت
على أن التدريب والبرنامج التدريبي عن طريق التمرينات أدى إلى ارتفاع            )١٩٩٩(السيد عاشور   

وهـذا   للحركات الأرضية المختـارة،    الأداء المهاري لبدنية، وكذلك رفع مستوى     القدرات ا مستوى  
  .في رفع المستوى المهاري للمجموعة التجريبية دون الضابطةفاعلية البرنامج التدريبي يؤكد 
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 هدى إبراهيم رزوقي وسوزان سليم داود     وكما اتفقت هذه الدراسة مع نتائج دراسة كل من          
حيث توصلت النتائج إلى تأثير البرنامج التدريبي ايجابياً ) ٢٠٠٥( أحمـد   و خالد إبراهيم ،)٢٠٠٥(

على تحسين وتنمية الصفات البدنية الخاصة بالمهارات الحركية وزيـادة فاعليـة وتحـسين الأداء               
المهاري للمجموعة التجريبية، ونسبة التغيير للمجموعة التجريبية أفضل من نسبة التغيير للمجموعة            

  .الضابطة
زو الباحث تقدم المجموعة التجريبية عنة في المجموعة الضابطة نتيجة فاعلية وتـأثير             ويع

تحسين القدرات البدنيـة  ل البدنية المختارة والمستخدمةالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام التمرينات      
قدرات ، وذلك لان البرنامج راعى       قيد البحث على المجموعة التجريبية      الحركية الخاصة بالمهارات 

الطلاب البدنية وعمل على اختيار التمرينات المناسبة للمرحلة العمرية والظروف الخاصة بطـلاب             
 الذي تعرضـوا   الذين يحتاجون لبرنامج خاص يمكنهم من مواجه الصعوبات والقصور         الأولىالسنة  
 خول الجامعـة   قبل د   الحركية للجمباز خلال المراحل التعليمية السابقة      تفي التدريب على المهارا    له

 أدى إلى ارتفاع مستوى الأداء المهاري       تطبيقهم للبرنامج ووأدى لخفض مستواهم البدني والمهاري،      
 لقد قام    المجموعة الضابطة التي تتدرب بالطريقة التقليدية ،       ه لدى لدى أفراد المجموعة التجريبية عن    

 ـ      فروق  الباحث بحساب ال   ة الـضابطة لمتغيـرات     بين نسبة تحسن المجموعة التجريبيـة والمجموع
  :يوضح ذلك) ٢٠(القدرات البدنية والجدول رقم 

  )٢٠  ( رقمالجدول
  والفرق) والضابطةالتجريبية  (لمجموعةل مهاريةنسبة التحسن في المتغيرات ال      

   البعديالقياس في بين أداء المجموعتين 

             نسبة التحسن
 الحركية المهارات

  المجموعة
  %التجريبية 

  لمجموعةا
 %الضابطة 

  الفرق في نسبة
  التحسن

   %800   %100   %900  الدحرجة الأمامية الطائرة

  %74.5   %38   %112.5  الميزان الأمامي

   %159.9   %67   %226.9  الوقوف على الرأس

   %180   %200   %380  الشقلبة الأمامية على اليدين

ن بين المجموعتين التجريبيـة     السابق وجود فروق في نسب التحس      )٢٠ (يتضح من الجدول  
يوضح نسب   ) ١١( والضابطة ولقد كان التحسن لصالح المجموعة التجريبية، والرسم البياني شكل           

  .) %74.5 -  %800(تراوحت ما بين  والتحسن،
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يلاحظ أن أعلى نسبة تحسن كانت للمجموعة التجريبية هي لمهارة الشقلبة الأمامية على             كما  
  .%) ٢٠٠(اليدين وبنسبة 

بينما كانت أعلى نسبة تحسن للمجموعة التجريبية هي لمهارة الدحرجة الأماميـة الطـائرة       
، ومن هنا يتضح أن هناك فروق كبيرة في نسب التحسن في جميـع المهـارات                 %)٨٠٠(وبنسبة  

  .الحركية للمجموعة التجريبية
لـصالح  ) لـضابطة التجريبية وا (ويعزو الباحث زيادة فروق نسبة التحسن بين المجموعتين         

وبـشكل  المجموعة التجريبية؛ ذلك لان طلاب المجموعة التجريبية طبقوا البرنامج التدريبي المقترح     
  سليم، وكان ذا فاعلية لأنة عمل على تحسين القدرات البدنية الخاصة لديهم بانتقاء التمارين المناسبة 
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زيادة نـسبة   بق الذي يدل على     السا) ٢٠(البرنامج من خلال نتائج الجدول       فاعلية   تثبتوقد  
 لدى المجموعـة  )قيد الدراسة(الحركية الخاصة ببعض الحركات الأرضية برياضة المهارات تحسن  
كبيرة لدى طلاب المجموعة الضابطة يرجع لتطبيـق البرنـامج          بنسب  تحسن  ال، وان عدم    التجريبية

روف وقدرات الطلاب قبـل     منظم يعمل على مراعاة ظ    التقليدي وعدم تطبيق برنامج تدريبي علمي       
  .دخول المرحلة الجامعية 
  .الرابع تحقيق الفرض و  الرابع الفرعي تم الإجابة على السؤالومما سبق يتضح انه قد

  )١٠(    شكل رقم                               )              ١١( شكل رقم             
   يوضح متوسطات المجموعة الضابطة والتجريبية               يوضح النسب المئوية للتحسن بين المجموعتين    

  في القياس البعدي للأداء المهاري                            للأداء المهاري )التجريبية والضابطة (           

  

  

  
  

           
  
  
  

 
  ت تحسن المجموعة التجريبية أعلى من للمهارات             نلاحظ أن متوسطانلاحظ أن نسب تحسن المجموعة التجريبية 

  تحسن المجموعة الضابطة في القياس البعدي متوسطات        البعديالقياسلمجموعة الضابطة في من تحسن اأعلى 
                                                                                             للمهارات

  )١٠(أشكال منفردة لشكل 
   توضح متوسطات المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس البعدي لكل مهارة على حدة

  )ب/١٠(                                                                        شكل )أ/١٠(شكل                 
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  )ج/١٠(                                    شكل                                 )ب/١٠(              شكل    

   
  
  
  
  
  

  :النتائج المتعلقة بالفرض الخامس تفسير 
   : ما يليوينص الفرض الخامس على

 القبلي  القياسبين    للحركات الأرضية  الأداء المهاري في تحسين    إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة      
  .البعديالقياس   لصالحالتجريبيةلمجموعة ل والبعدي

لعينتـين  " ت"للتحقق من صحة هذا الفرض تم اسـتخدام اختبـار           وللإجابة على السؤال الرابع     -   
  . يوضح ذلك)١٢(  البياني رقمالشكلو) ٢١ ( رقموالجدول "T. test Paired sample " رتبطتينم

  )٢١ ( رقمالجدول
  ) التجريبية ( للمجموعة  )والبعدي بلي الق( القياسطات تحسن بين متوسدلالة الفروق في نسب ال

   )٢٠= ن (  قيد الدراسة   للأداء المهاري للحركات الأرضية
  ٢,٠٠) = ≥ α ٠,٠٥( وعند مستوى دلالة ) ١٩(الجدولية عند درجة حرية " ت"قيمة *

   ٢,٦٦) = ≥  α ٠,٠١(وعند مستوى دلالة ) ١٩(الجدولية عند درجة حرية " ت"قيمة *

الخاص بدلالة الفروق في نـسب       ) ١٢( والشكل البياني رقم    ) ٢١( تضح من الجدول رقم     
 صللأداء المهاري الخـا   ) التجريبية  ( للمجموعة  ) القبلي والبعدي   ( التحسن بين متوسطات القياس     

 مجموعة المھارة
  المتوسط
وحدة القیاس 
    ١٠بالدرجة من 

نحراف الا
  نسبة   الفرق المعیاري

  التحسن 
  قیمة 

 "ت"
  قیمة 
 الدلالة

مستوى 
 الدلالة

الدحرجة الأمامية  0.851 0.750 قبلي
 0.513 7.500 بعدي  الطائرة

دالة عند  0.000 35.485 900 %  6.750
٠,٠١ 

  الميزان الأمامي 0.725 4.000  قبلي
 0.000 22.650 112.5 % 4.500 0.513 8.500  بعدي 

دالة عند 
٠,٠١ 

الوقوف على  0.754 2.600 قبلي
 0.000 33.481 226.9 % 5.900 0.513 8.500 بعدي  الرأس

دالة عند 
٠,٠١ 

الشقلبة الأمامية  0.851 1.250 قبلي
 0.725 6.000 بعدي  على اليدين

4.750 % 380 47.816 0.000 
دالة عند 

٠,٠١ 
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الجدوليـة فـي    " ت  " المحسوبة أكبر من قيمة     " ت  " أن قيمة   ) قيد الدراسة   ( بالحركات الأرضية   
 ٢٢,٦٥٠( المحسوبة ما بين    " ت  "  قيمة   تراوحتحيث  ، جميع المهارات الحركية الخاصة بالدراسة    

 )٢,٦٦ = ٠,٠١(الجدولية عند مـستوى     " ت   " قيمةكأكبر قيمة بينما    ) ٤٧,٨١٦(، كأصغر قيمة ) 
بين المجموعـة    في جميع القياسات البدنية المطبقة       إحصائيةوهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة        

ولقد كانت الفروق لصالح المجموعة التجريبية فـي التطبيـق          ،  القبلي والبعدي  القياسالتجريبية في   
  .)112.5 % - 900 %( تراوحت بين  تحسنالبعدي وبنسب

) 0.750(الدحرجة الأمامية الطـائرة قبـل التجربـة         مهارة  فعلا سبيل المثال كان متوسط        
 وهذا الفارق دال إحـصائيا  درجة،) 6.750( وبفارق درجة) 7.500(، زادت بعد التجربة إلى      درجة

  ).900 %(وبنسبة تحسن وصلت إلى ) 35.485= ت  (٠,٠١عند مستوى 

درجة، زادت بعد التجربة إلـى     ) 4.000(قبل التجربة   الميزان الأمامي   مهارة  وكان متوسط     
= ت  (٠,٠١نـد مـستوى    وهذا الفارق دال إحـصائيا ع     درجة،  ) 4.500(درجة وبفارق   ) 8.500(

  ). 112.5 %(وبنسبة تحسن وصلت إلى ) 22.650

درجـة، زادت بعـد     ) 2.600(بينما كان متوسط مهارة الوقوف على الرأس قبل التجربـة             
 ٠,٠١وهذا الفارق دال إحصائيا عند مستوى       درجة،  ) 5.900(درجة وبفارق   ) 8.500(التجربة إلى   

  ). 226.9 %(وبنسبة تحسن وصلت إلى ) 33.481= ت (

درجة، زادت  ) 1.250(وأخيراً كان متوسط مهارة الشقلبة الأمامية على اليدين قبل التجربة           
وهذا الفارق دال إحصائيا عند مـستوى       درجة،  ) 4.750(درجة وبفارق   ) 6.000(بعد التجربة إلى    

  ).380 %(وبنسبة تحسن وصلت إلى ) 47.816= ت  (٠,٠١

بية التي خضعت لبرنامج تدريب خاص يتأسس علـى         مما سبق أن المجموعة التجري    يتضح  
استخدام التمرينات النوعية الخاصة لتحسين القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية قيـد             

 المهـارات الحركيـة   في جميـع     ) ٠,٠١عند مستوى   ( الدراسة، قد حققت تقدماً ملموسا وجوهرياً       
    .المختارة قيد الدراسة

إن الصفات البدنية الأساسية ترتبط إلـى حـد         محمد إبراهيم شحاتة    د  يؤكوفي هذا المجال      
كبير بالمهارات الحركية لرياضة الجمباز، وعلى ذلك ففي أثناء التدريب يجب النظـر إلـى تنميـة                 
( الصفات والقدرات البدنية وكذلك تنمية وترقية المهارات الحركية على أنهما جزءان لعملية واحـدة    

   ) .١٦٣ : ١٩٨٩،  شحاتة
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عداد الفنـي الخـاص والتمرينـات        أن الإ  فوزي يعقوب وعادل عبد البصير    ويتفق كل من      
النوعية التي تعمل على تحسين القدرات البدنية الخاصة للأداء المهـاري همـا الدعامـة الأولـى                 

 الوصول بحالته التدريبيـة لأعلـى       لإمكانيةالرئيسية التي يركز عليها المبتدئ في رياضة الجمباز         
    ).٣٧ : ١٩٨٥،  وعبد البصير، يعقوب  (مستوياتال

ويرجع الباحث ذلك إلى مدى فاعلية البرنامج التدريبي المقترح في تحسين ورفـع مـستوى      
الأداء المهاري للحركات الأرضية وتحقيق التقدم لصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية، وهذه            

هـشام صـبحي    و،  )٢٠٠٥ (حيدر غازي إسماعيل   النتائج تتفق مع ما توصلت إليه دراسة كل من        
اثر ايجابيـاً علـى تحـسين مـستوى الأداء المهـاري          على أن البرنامج التدريبي     ) ١٩٩٣ (محمد

  . في الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية

ع الباحث التقدم أيضاً للطريقة التي اتبعها في التدريب والتـي تعتمـد علـى طريقـة              رجِيو
التكراري المتوسط والمرتفع الشدة ، وهذا بدوره أدى إلى جعل طريقـة التـدريب         التدريب الفتري و  

أكثر جدية ويستغل الباحث عامل الزمن لكي يتم الاستفادة من البرنامج التدريبي وكل هذا أدى إلـى                 
  .نجاح البرنامج التدريبي الذي اعتمد عليه الباحث في دراسته

   لخامستحقيق الفرض او  الرابع الفرعيؤال الإجابة عن الس يتضح انه قد تمما سبقوم

  
  )١٢(شكل

  يوضح متوسطات المجموعة التجريبية في القياس القبلي والبعدي للأداء المهاري
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القيـاس   للمهارات الحركية في     السابق أن متوسطات المجموعة التجريبية    يتضح من الشكل    
يتبين من الشكل   و القبلي والبعدي،    القياسين  البعدي تم تحسنها بشكل كبير وزاد متوسطات تحسنها ب        

  .  الطلاب قد استفادوا من البرنامجأن) ١٢(

 يعزو الباحث تحسن تلك المهارات إلى طبيعة نجاح وإعداد البرنامج بحيـث تـم انتقـاء               و
   .المناسبة للمرحلة العمرية للطلاب جامعة الأقصىالحركية المهارات البدنية الخاصة و القدرات

  
  )١٢( لشكل بيانيةأشكال 

  )القبلي والبعدي ( في القياسينة توضح متوسطات المجموعة التجريبي
  ةلكل مهارة حركية على حد

                                     ) ب- ١٢(شكل                                            )أ _ ١٢(شكل        
          الميزان الأمامي                                     رةالدحرجة الأمامية الطائ                  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ) د-١٢(شكل                                                                                                       
   على اليدينالشقلبة الأمامية                                                                         
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  -:ومن أهم النتائج التي أظهرتها الدراسة ما يلي 
اختبارات بدنية خاصة يمكن استخدامها كأداة موضـوعية لتحـسين          ) ٥(أمكن التوصل إلى     -

  .القدرات البدنية الخاصة بالمهارات الحركية قيد الدراسة 
 الأداء البدني والأداء المهـاري    قترح تأثيراً ايجابياً على تحسين      أظهر البرنامج التدريبي الم    -

 . الدراسة لدى المجموعة التجريبية بنسب تحسن كبيرة ومتفاوتة الخاص بقدرات ومهارات

الطريقة التقليدية المتبعة في التدريب على المجموعة الضابطة لم تؤثر بشكل ملموس ولـم               -
مهاري والبدني إلى ما وصـلت لهـا المجموعـة          تصل درجة التحسن في مستوى الأداء ال      
  .التجريبية حيث كانت أعلى في التجريبية 

  :توصيات الدراسة : خامساً 

  :يوصي بالآتي دراسته في ضوء التحاليل الإحصائية للبيانات التي توصل إليها الباحث في 
  :الجانب البدني  بالبرنامج التدريبي وتوصيات خاصة  - أ

الرياضة لتحـسين   البدنية و  التربية   كليةيبي المقترح للمستوى الأول ب    استخدام البرنامج التدر   -
  .القدرات البدنية الخاصة بمهارات الحركات الأرضية 

ضرورة الاهتمام بتحسين القدرات البدنية الخاصة المرتبطة بمهارات الجمباز بصفة عامـة             -
بيـة المقننـة   وبمهارات الحركات الأرضية بصفة خاصة من خلال إعـداد البـرامج التدري      

 .لمستوى طلاب التربية الرياضية 

ضرورة التركيز على التمرينات البدنية التي تعمل في نفس المـسار الحركـي والمـشابهة                -
 .للأداء المهاري في مراحل سنية أخرى 

ضرورة الاهتمام بالقدرات البدنية الخاصة وخصوصا قدرة المرونـة والتـوازن فـي أداء               -
 .ي الجمباز أثناء التدريب مهارات الحركات الأرضية ف

 التربية الرياضية يوصى الباحث بالعنايـة       بنظراً للأهمية القصوى للمرحلة الجامعية لطلا      -
التامة بتنفيذ برامج تدريبية أخرى مختلفة لتنمية القدرات البدنية الخاصة لكل نوع من أنواع              

 .ة رياضالبدنية وال التربية كليةالرياضات والمقررات الدراسية العملية ب

 البـدني  تقييم مستوى الأداءاستخدام الاختبارات البدنية الخمسة التي توصل إليها الباحث في     -
  .الخاصة بالحركات الأرضية للقدرات البدنية 

  : توصيات خاصة بالأداء المهاري  - ب
 الحركية قيد الدراسة لما أثبتـه مـن         تاستخدام البرنامج المقترح في التدريب على المهارا       -

لحوظ في القدرات البدنية ومستوى الأداء المهاري للحركات الأرضـية للارتقـاء            تحسين م 
  .الرياضةالبدنية و التربية كليةبمستوى طلاب المستوى الأول ب
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ضرورة العمل والاهتمام بالتدريب والتركيز على التمرينات التي تعمل على مـد مفاصـل               -
مامية الطائرة والشقلبة الأمامية علـى      الجسم أثناء الدورانات ولاسيما في مهارة الدحرجة الأ       

 .اليدين وخاصة تمرينات المرونة 

زيادة ممارسة التمرينات الخاصة بقدرة التوازن بشكل أكبر التدريب على مهارتي الوقـوف              -
  .على الرأس والميزان الأمامي لأنها تحتاج إلى توازن وثبات 

  :مقترحات الدراسة : سادساً 
  - :لدراسة يقترح الباحث الآتياستناداً لما توصلت إليه ا

إجراء أبحاث ودراسات أخرى مشابهة على الفئات العمرية المختلفة وعلى أجهزة جمناسـتك              -١
  .أخرى 

 علمية أخرى مستخدمين بـرامج التمرينـات النوعيـة المـشابهة الخاصـة              بدراساتبالقيام   -٢
 . بالمهارات الحركية المختلفة

) الفتري المعتمد على جدولة الأزمان والتكـراري (قتيه إجراء البرنامج التدريبي المقترح بطري    -٣
 .على مراحل عمرية أخرى ومراعاة شدة وصعوبة التمارين البدنية والمهارية المستخدمة 

 .والاهتمام بتدريب المتطلبات الخاصة لكافة أجهزة الجمناستك للوصول لمستوى الأداء العالي -٤

ى العاملين في مجال التدريب الرياضي وخاصـة        توجيه البرنامج التدريبي المقترح ونتائجه إل      -٥
 . التربية الرياضية للاستفادة من هذا البرنامج ونتائجه بكلياتمرحلة الشباب الجامعي 
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  المصادر والمراجع
  :المصادر والمراجع العربية : أولاً
  .، عالم الكتب، القاهرة قدمتالتربية وال :  )١٩٦٧(د ــد، سعـأحم  .١
 تأثير برنامج جمباز موانع على بعض القدرات البدنيـة لتلاميـذ            :  )١٩٩٧(رف ـد، أشـحمأ  .٢

ة رسـال المرحلة الابتدائية بالمعاهد الأزهرية بمحافظـة المنيـا ،          
   كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة ماجستير غير منشورة ،

  .المنيا 
 برنامج تدريبي لتنمية القوة المميزة بالسرعة وتأثيره على كفـاءة           :  )١٩٩٥(ف ـن، يوسـأمي  .٣

مجلـة بحـوث    بعض المتغيرات الوظيفية لناشئ الكرة الطـائرة،        
   .، إبريل٣٦- ٣٥، العدد ١٨، الزقازيق، المجلد التربية الرياضية

 ، والـسيد   ، إبراهيم، حلمي   .٤
  )١٩٩٨(لى ـلي

، دار الفكر العربـي،     ١، ط التربية الرياضية والترويح للمعاقين    :
  .القاهرة

 أثر استخدام برنامج تدريبي مقترح على تنمية بعـض عناصـر            :  )٢٠٠٥(در ـإسماعيل، حي  .٥
 ـ        ية لـدى   اللياقة البدنية والمتطلبات الخاصة في الحركـات الأرض

، كلية التربية الرياضية، جامعة     رسالة ماجستير منشورة  الناشئين،  
  .الموصل

دراسة علاقة بعـض القياسـات الجـسمية والـصفات البدنيـة            :   )٢٠٠٢(ام ـالأقرع، هش  .٦
بالمتفوقين في بعض مسابقات الميدان والمـضمار بكليـة التربيـة         

رسـالة  نيـة ،    البدنية بجامعة الفاتح طرابلس، كليـة التربيـة البد        
  . ، طرابلسماجستير غير منشورة

رسالة ماجستير  اللياقة البدنية لدى طالبات الجامعات الفلسطينية،       :   )٢٠٠١(أبو جعب، إيمان   .٧
، كلية الدراسات العليـا، جامعـة الـسودان للعلـوم           غير منشورة 

   .والتكنولوجيا، الخرطوم، السودان
، عماد الدين أبو زيد  .٨

)٢٠٠٥(  
طيط والأسس العلمية لبناء وإعداد الفريـق فـي الألعـاب           التخ: 

  .، نظريات وتطبيقات، منشأة المعارف، الإسكندريةالجماعية
، تعيين دراسـي، رئاسـة الوكالـة،      مدخل إلى التربية الرياضية   :   )١٩٩٥(، محمد أبو نمرة  .٩

   .عمان
   .١، طالمفتوحةمنشورات جامعة القدس الرياضة والصحة، :   )١٩٩٩ (___________  .١٠
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وعبد  ز ، ـاي، ف أبو عريضة   .١١
  )١٩٩٩(اد ، عمالحق

أثر ممارسة رياضة الجمباز على تنمية صفة المرونة لدى طلاب          : 
مجلة علميـة   سنة ، نظريات وتطبيقات  ١٣ -١٠المرحلة العمرية   

  .٣٥، الإسكندرية، العددمتخصصة في علوم التربية البدنية 
 ـ ـأبو عريـض    .١٢   ، زـة، فاي

  )٢٠٠٤(رون ــــوآخ
تأثير برنامج تدريبي مقترح في تطوير التحمل العام عند لاعبـي           : 

) ٤(، العـدد    )٥(، المجلـد    مجلة العلوم التربوية والنفسية   القدم،  
   .جامعة البحرين، التقنية بفلسطين

 ـ   رهمـب  .١٣ م ،  ـ، عبـد المنع
   )١٩٩٥(، محمد وأبو نمرة

    .عمان: ار الفكر ، د٢، طموسوعة التمرينات الرياضية: 
  

 – تـدريب    – تعلـيم    –موسوعة الجمباز العصرية ، مهـارات       :   ) ١٩٩٥(، عبد المنعم برهم  .١٤
  .عمان: ، دار الفكر للنشر والتوزيع١، طقياس وتقويم

)١٩٩٩(، احمد بسطويسي  .١٥    .، القاهرة، دار الفكر١، طأسس ونظريات التدريب الرياضي:  
، ساـي ، وعب  عـ ،كـالبي  .١٦

  )٢٠٠٣(ن ـاد الديــعم
المدرب الرياضي في الألعاب الجماعية تخطيط وتصميم البرامج        : 

، ، نظريــات وتطبيقــات، منــشأة المعاهــدوالأحمـال التدريبيــة 
    .الإسكندرية

ــاتي  .١٧ ـــر  ،البي  و ،مـاه
  )٢٠٠٤ (فارس، يوسف

تأثير برنامج تدريبي مقترح لتطـوير بعـض القـدرات البدنيـة      : 
، مجلة التربيـة الرياضـية     ، بكرة القدم  الأساسيةوبعض المهارات   

   .٢٨٠-٢٥٩ص، ١، عدد١٣مجلدجامعة بغداد، 
  .القاهرة : ، مكتبة الأنجلو المصريةأسس التربية البدنية:   )١٩٨٣(ر، تشارلز ـبوتش  .١٨
أثر استخدام بعض الأساليب المقترحـة لتنميـة القـوة المميـزة           :   )١٩٨٣(د ـحمـادة ، محم  .١٩

المؤتمر العلمي الأول   بالسرعة على تحسين مسافة الوثب للناشئين،       
   .، الإسكندريةلدراسات وبحوث التربية الرياضية

 ، دار   ١ ، تخطيط وتطبيق وقيادة ، ط      التدريب الرياضي الحديث  :   )١٩٩٨(حمـاد ، مفتـي   .٢٠
  .فكر العربي ، القاهرة ال

، الجزء الأول، ط    القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية     :   )٢٠٠١(، محمد حسانيـن  .٢١
  .   ، دار الفكر العربي، القاهرة ٤

، ، طلحـة    حســام الدين   .٢٢
ـــرون  وآخـــــــ

)١٩٩٣(  

برمجة التدريب لبعض المهارات الأساسية في جمبـاز الناشـئين      : 
المـؤتمر الـدولي    عليمية، بحث منشور، المجلد الثـاني،       كوسيلة ت 

  .كلية التربية الرياضية للبنين، المنيالتاريخ وعلوم الرياضة، 
، ، طلحـة   حسـام الديـن   .٢٣

ــ ـرون وآخـــــــ
، مركـز الكتـاب   ١، طالموسوعة العلمية في التدريب الرياضي    : 

  .للنشر، القاهرة
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)١٩٩٧(  
  .، دار الفكر، عمان١، طأسس التدريب الرياضي:   "١") ١٩٩٨(م قاسحسيـن،   .٢٤
الموسوعة الرياضية والبدنية الشاملة في الألعـاب والفعاليـات      :   "٢") ١٩٩٨ (_________  .٢٥

   .عمان :  ، دار الفكر١، طوالعلوم الرياضية
 ، ــــــــــــــــ  .٢٦

  )٢٠٠٠(وآخــــرون 
 –الجـري   - التتـابع    -العـدو   " فن الأداء الحركي لفعاليـات      : 
  .، طرابلسمنشورات جامعة الفاتح ، ١، ط"  الموانع -لحواجزا

، قاســم ، وعبـد    حسيـن  .٢٧
  )٢٠٠١(د ، محمالمنعــم

، عشاري للرجال وسباعي للنـساء      " ميكانيكية الألعاب المركبة    : 
  .طرابلس:  ، دار العالمية١ط

 المتغيـرات  أثر بعض التمرينات التعليميـة فـي تحـسين أهـم       :   )٢٠٠٢(ـن، علــى حسي  .٢٨
البايوكينماتيكية لقفزة اليـدين الأماميـة علـى بـساط الحركـات            

، جامعة بابل، كليـة التربيـة       رسالة ماجستير منشورة  الأرضية،  
    .الرياضية، العراق

،  مفهوم التربية الرياضية بالمدارس الثانوية بمحافظة القـاهرة   :   )١٩٧٦(، محمـد يالحمام  .٢٩
   .نينكلية التربية الرياضية للب

ـــد ،    .٣٠ ــامي، محمـ الحم
ـــرون  وآخـــــــ

)١٩٩٠(  

، القـاهرة، دار الفكـر       أسس بناء برامج التربيـة الرياضـية       : 
   .العربي

 الفني  الأداءتأثير منهج تدريبي مقترح للقوة والمرونة في تطوير         :   )٢٠٠١(ان ــإيم، نـحس  .٣١
، جامعـة  رسـالة ماجـستير    ،الإيقاعيعض مهارات الجمناستك    لب

   .كلية التربية الرياضية-بغداد
حنتـوش، معـــيوف ،      .٣٢

  )١٩٨٨(، عامر ومحمـد
المدخل في الحركات الأساس لجمباز الرجال، دار الكتب للطباعة         : 

  .والنشر، بغداد 
ـــد ،   .٣٣ ـــر، أحمـ خاطـ

  )١٩٨٩(، علـي والبـيك
، دار المعـارف بمـصر، الطبعـة        المجال الرياضي  القياس في    :

   .الثالثة
  .دار الفكر العربي ، عمانالمناهج العامة في التربية الرياضية، :   ) ٢٠٠٥(، أكرم خطايبة  .٣٤
 المهاري على   الأداء علاقة بعض عناصر اللياقة البدنية بمستوى        :   )١٩٩٢(ياء ، لمـالديـوان  .٣٥

تير منشورة ، جامعة بابـل ، كليـة          ، رسالة ماجس   أجهزة الجمباز 
أطـاريح  الأكاديميـة الرياضـية العراقيـة ،        التربية الرياضية ،    

  .الدكتوراه ورسائل الماجستير 
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، دار  ١، ط )ترجمة عبد علي نـصيف      ( علم التدريب الرياضي     :   )١٩٩٠(، هـارة ديتريس  .٣٦
   .الموصل: الحكمة للتوزيع والنشر
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 درويـش، كمـــال ، و      .٣٧

ــ ـــد سانين، حـ محمــ
)١٩٨٤(  

   .القاهرة:   ، دار الفكر العربي١ التدريب الدائري، ط: 
  

رحاحــــلة، وليــــد ،   .٣٨
  )٢٠٠٤(، جعفر والعرجان

 دراسة مقارنة لعناصر اللياقة البدنية، المرتبطة بالـصحة لـدى           : 
سنه، ) ١٥-١٤(طلاب المدارس الحكومية والخاصة للفئة العمرية       

، ) ٢(، العـدد    ) ٣١( ، المجلـد     التربويـة مجلة دراسات العلوم    
  .الجامعة الأردنية، الأردن

رزوقـــي، هـــــدى ،   .٣٩
  )٢٠٠٥(، سـوزان وداود

 تأثير منهاج تعليمي مقترح لجمناستك الموانع في تطوير بعـض           : 
مجلـة علـوم التربيـة      ،  إنتاج علمي منـشور   القدرات الحركية،   

   ).٤ (، المجلد)١(، جامعة بابل، العدد الرياضية
، عبـــاس ، الرملـــي  .٤٠

ـــرون  وآخـــــــ
)١٩٩١(  

  . ، القاهرة١ اللياقة والصحة، دار الفكر العربي، ط: 

، دار   الأسس العلمية والعملية للتمرينات والتمرينـات الفنيـة        :   )١٩٩٧(ى ، ليلـزهـران  .٤١
    .الفكر العربي

  )١٩٩٢(سالــم، سهيـر   .٤٢
  

م وقوة العـضلات العاملـة       تطوير المرونة لبعض مفاصل الجس     :
عليها وعلاقتها بمستوى الأداء لمسابقة الوثـب العـالي بالطريقـة           

، كلية التربيـة    المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضية    الظهرية،  
  .الرياضية، الإسكندرية، العدد الثالث، يوليو

٤٣.  
  

، منـشأة   ١، ط دنيـة المدخل التطبيقي للقيـاس فـي اللياقـة الب        :  )٢٠٠٠(سلامـة، إبراهيم 
  .الإسكندرية: المعارف

  )١٩٨٠(سلامـة، إبراهيم   .٤٤
  

: ، دار المعـارف   ١، ط الاختبارات والقياس في التربية البدنية     : 
  .الإسكندرية

٤٥.  
  
  

سليمان، بدر ، ووليد، خنفر     
)٢٠٠٦(  
  

 أثر برنامج تدريبي مقترح على تحسين بعض القـدرات البدنيـة            :
مجلـة اتحـاد الجامعـات      الرياضية ،   لدى طلبة تخصص التربية     

  ، إنتاج علمي منشور ، جامعة النجاح الوطنية) ٤٩(، العدد العربية
٤٦.  
  

، نيلـي   سعد، ناهد ، وفهيم   
)٢٠٠٤(  

، مركز الكتاب للنشر،    ٢، ط  طرق التدريس في التربية الرياضية     : 
  .القاهرة

ر اللياقة البدنية لطلبة كلية      تحديد مستويات معيارية لبعض عناص     :  )٢٠٠٣(السعود، حسـن   .٤٧
، مجلة مؤته للبحـوث والدراسـات     علوم الرياضة بجامعة مؤتة ،      
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    .الأردن: ، مؤتة)١(، العدد )١٨(المجلد 

  .، دار المعارف، الإسكندرية٢، ط دليل الجمباز الحديث:  )١٩٩٢(شحاتـة، محمـد   .٤٨
   .، دار الفكر العربي، القاهرة١، طتدريب الجمباز المعاصر:   ) ٢٠٠٣(شحاتـة، محمـد   .٤٩
٥٠.  
  

  ، دار المعارف قواعد الاتزان في المجال الرياضي:  )١٩٩٥(ي، احمد ـالشاذل

، دار الأكاديميـة     الموسوعة الرياضية في بيوميكانيكا الاتـزان      :   )٢٠٠٧(___________   .٥١
   .دولة الكويت: للطباعة والنشر

   ) ١٩٨٧( يلؤ، الصميدعي  .٥٢

  
، مديرية دار الكتب للطباعـة والنـشر،        ميكانيك والرياضة البايو: 

  .جامعة الموصل، العراق
  .http://www.hussein-mardan.com/r08.htm: المصدر

اعين  تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية القدرة العـضلية للـذر          :   )١٩٩٩(عاشـور، ياسـر   .٥٣
على مستوى أداء مهارات الشقلبات الأمامية على جهاز الحركـات          

، كلية التربيـة الرياضـية،      رسالة ماجستير الأرضية في الجمباز،    
  .جامعة الإسكندرية

ــادل    .٥٤ ــصير، ع ــد الب عب
)١٩٩٠(  

  .، الفنية للطباعة والنشر أسس نظريات الجمباز الحديث: 

، الجـزء   والأسس العلمية في تدريب الجمباز الحديث      النظريات   :   )١٩٩٨(___________   .٥٥
  .القاهرة: الأول، دار الفكر

، مركز  ١، ط  التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق      :   )١٩٩٩(___________   .٥٦
  .القاهرة: الكتاب والنشر

ــال ،    .٥٧ ــد، كم ــد الحمي عب
  )١٩٨٥(وحسانين ، محمد 

، ٢، طلأسس النظرية والإعداد البدني  اللياقة البدنية ومكوناتها ا    : 
    .دار الفكر العربي، القاهرة

 دراسة مقارنة لأثر برنامجين تدريبيين في تطوير مستوى اللياقة          :   )٢٠٠٥(عبد الحق، عماد   .٥٨
البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلبة قسم التربيـة الرياضـية فـي            

مجلة العلوم  ين،  جامعة النجاح الوطنية وكلية فلسطين التقنية بفلسط      
  . ، جامعة البحرين)٤(، العدد )٦(، مجلد النفسية والتربوية

ــصام    .٥٩ ــالق، ع ــد الخ عب
)٢٠٠٣(  

، دار المعـارف،    ٣، ط  تطبيقات –النظريات  "  التدريب الرياضي    :
    .القاهرة

ــة ،    .٦٠ ــرحمن، نبيل ــد ال عب
  )٢٠٠٤(وفكري، سلوى 

 – نفـسية  – تعليميـة   – منظومة التدريب الرياضي، فلـسفية       : 
    . ، دار الفكر ، القاهرة١، ط إدارية – بيوميكانيكية –فسيولوجية 

http://www.hussein-mardan.com/r08.htm
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ــاض   .٦١ ــرحمن، ري ــد ال عب
)١٩٩٨(  

 الاتزان الحركي للحركات الانتقالية على حصان الحلق للمنتخـب       :
، كلية التربيـة الرياضـية،      رسالة دكتوراه غير منشورة   القومي،  

   .جامعة الزقازيق
، الفنيـة   الأداء الفني والخطوات التعليميـة لتمرينـات الحلـق     :   )١٩٨٥(سلام، محمد عبد ال  .٦٢

    .للطباعة والنشر، الإسكندرية

عبـد الفتـاح، أبـو العـلا       .٦٣
)١٩٩٧(  

، دار الفكـر    ١، ط الأسـس الفـسيولوجية   :  التدريب الرياضي    : 
   .القاهرة: العربي

قترح من التمرينات الأرضية على تنمية التـوازن         أثر برنامج م   :   )١٩٩٠(عبد الفتاح، هناء   .٦٤
 سـنة،   ١٢-٩للتلاميذ الصم بالمرحلة الأولى من التعليم الأساسي        

  .، كلية التربية الرياضية بالإسكندريةرسالة ماجستير غير منشورة
 و  ، علـي ،  حـسن مال عبد  .٦٥

  )٢٠٠٦(ثم ــهي، بدــع
تأثير برنامج تعليمي باستخدام تمـارين مقترحـة لتنميـة القـوة         : 

 ،العضلية في تعليم مهارة الوقوف على اليدين على جهاز المتوازي         
 ـ  ،مجلة علوم التربية الرياضية     ، إنتاج علمي  كليـة  -ل جامعة باب

   .١٢٨-١١٢،  ص٥، مجلد ٣التربية الرياضية، عدد
ــن     .٦٦ ــنعم ، سوس ــد الم عب

ـــرون  وآخـــــــ
)١٩٧٧(  

، دار   الأسس الميكانيكيـة والمجموعـات التكتيكيـة للجمبـاز         : 
    .المعارف ، القاهرة

ر دا ،١، ط  التربية الحركية لمرحلة الرياض والمرحلة الابتدائية      :   )١٩٨٤(عثمان ، فريدة   .٦٧
   .الكويت :القلم

  الكويت: ، دار العلم١، ط التعلم الحركي والتدريب الرياضي:   )١٩٨٧(عثمـان، محمـد   .٦٨
 في أصول التربية، الأصول الفلسفية للتربية ، مكتبـة الأنجلـو            :   )١٩٧٦(العفيفـي، محمد   .٦٩

  .المصرية ، القاهرة 
اصة وتأثيرها على تحسين مستوى الأداء فـي         اللياقة البدنية الخ   :   )١٩٨١(عفيفـي، فاتـن   .٧٠

، كليـة    غير منشورة   ماجستير سالةر سنة ،    ١٤-١٢الجمباز من   
  . التربية الرياضية للبنات ، القاهرة 

٧١.  
  

 برنامج تدريبي مقترح بالأثقال لتنمية القوة المميـزة بالـسرعة           :   )١٩٨٨(عجمـي، محمد 
 ـ        رسـالة  رة القـدم،    وتأثيره على قوة ودقة تدريب الناشئين في ك

، كلية التربية الرياضـية للبنـين، جامعـة         ماجستير غير منشورة  
  .الزقازيق، القاهرة
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علاوي، محمد ، وراتـب،       .٧٢
  )١٩٨٧(أسامة 

 دار الفكـر العربـي ،       البحث العلمي في المجـال الرياضـي ،       : 
  .القاهرة

  . القاهرة:، دار المعارف٣، ط علم التدريب الرياضي:  )١٩٩٤(علاوي، محمد   .٧٣
علاوي، محمد ، ورضوان،      .٧٤

  )٢٠٠١(محمد 
  .، دار الفكر العربي، القاهرة٤، ط اختبارات الأداء الحركي:

، ١، ط  اتجاهات حديثة في تدريس التربية البدنيـة والرياضـية     :  )٢٠٠١(محمد، مصطفى   .٧٥
   .الإشعاع الفنية، القاهرة

رح باستخدام بعض الأجهـزة المـساعدة علـى       تأثير برنامج مقت  :   )١٩٩٣(محمـد، هشـام   .٧٦
تحسين بعض الصفات البدنية الخاصـة ومـستوى أداء التلويحـة           

 ، كلية   رسالة دكتوراه الدائرية على جهاز حصان الحلق للناشئين ،        
   .التربية الرياضية، جامعة المنيا

  . ران ، دار زه١ ، طأسس تخطيط برامج التدريب الرياضي:   )١٩٨٨(مختـار، حنفي   .٧٧
  .، دار المعارف، القاهرة مدخل وتاريخ التربية الرياضية:   )١٩٨٧(ملوخيـة، شكري   .٧٨

 القدرات الحركية المرتبطة بالأداء المهاري على أجهزة جمبـاز          :   )١٩٨٢(منصور، سامية   .٧٩
 ، كليـة التربيـة الرياضـية        رسالة دكتوراه غير منشورة   البنات،  

  .كندرية للبنات ، جامعة حلوان ، الإس
 الرشاقة والتوازن وعلاقتهما بالأداء الحركي للمراحل العمريـة         :   )١٩٨٨(منيـر، أميـرة   .٨٠

رسـالة ماجـستير    المختلفة في رياضة الجمناسـتك الإيقـاعي،        
  .، كلية التربية الرياضية، جامعة بغدادمنشورة

  .جامعة بيت لحم، فلسطين،  التربية الرياضية وطرق التدريس:  )١٩٩٦(موسى، عمـر   .٨١

  . ، مطبعة الموصل، الموصل١، ط تدريب المصارعة:   )١٩٩٤(نصيف، عبـد   .٨٢
يعقـوب، فــــوزي ،     .٨٣

  )١٩٩٥(وسليمان، محمود 
   .،  مكتبة القاهرة الحديثة ، القاهرة الجمباز التعليمي للرجال:  
  

ــد   . ٨٤ ــوزي ،وعب ــوب، ف يعق
  )١٩٨٥(البصير، عـادل 

 الحلق  –المتوازيين  (س العلمية لتدريب الجمباز     ت والأس  النظريا :
    .القاهرة:  دار الفكر العربي٢،ج،) حصان الحلق –

 أثر تدريبات المرونة على مستوى الأداء للاعبي الجمباز تحـت           :   )١٩٧٥(يوسـف، أحمـد   .٨٥
 ، كلية التربية الرياضـية   ماجستير غير منشورة  رسالة   سنة ،    ١٢

   .بنين ، الإسكندرية 
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٨٦ .  وضع معايير قياسية واختبارات مقننة لعناصـر اللياقـة البدنيـة          :  )١٩٨٣(___________  
 سـنوات بمحافظـة     ١٠الخاصة للاعبي ولاعبات الجمباز تحـت       

    .، كلية التربية الرياضية ، الإسكندرية رسالة دكتوراهالإسكندرية، 
  . دار المعارف ، القاهرة ، أساليب منهجية وتدريب الجمباز:  )١٩٩٧(___________   .87
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   )١(  رقم  ملحق
البرنامج التدريبي المقترح
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يوضح شدة وحجم وكثافة التدريبات المستخدمة لتحسين القدرات البدنية الخاصة ببعض 
  الحركات الأرضية قيد الدراسة خلال وحدات التدريب اليومية للبرنامج التدريبي المقترح

  ولالأسبوع الأ
  الإعداد البدني: القسم الأول 

  مكونات حمل التدريب
 اتالوحد  الحجم

  التدريبية
رقم 
  التمرين

الأدوات 
ـدة  المستخدمة

شـ
ال

ا  
رار
لتك

  

زمن   )ث(
  مج  )ث(التمرين

الراحة بين 
  المجموعات

  )ث(

  زمن الأداء
  والراحة

  )ث(

الزمن 
 الكلي

)ق(  

٣٣٠  ٦٠  ٣  ٣٠  -  -  ١  
٣٠٠  ٤٥  ٣  ٤٠  -  ٤٠  ٢  
٣١٥  ٦٠  ٣  ٢٥  -  ١٥  ١٧  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  ٣٠  ٣  
٢٧٠  ٤٥  ٣  ٣٠  -  ٢٠  ٢٣  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٧  
٣٠٠  ٦٠  ٣  ٢٠    ١٠  ١٠  
٣٧٥  ٦٠  ٣  ٤٥  -  -  ١٥  

  السبت
)١(  
١٠-٢٥-

٢٠٠٨  

٢٨  

  
مقعد 
  یديسو

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
ا

٨٥
%

 
 

-  -  ١٣٠  ١٠  ٣  ٣٠  

   ث٢٤٤٠
   ق٤٠

٣٣٠  ٦٠  ٣  ٣٠  -  -  ١  
٣٠٠  ٤٥  ٣  ٤٠  -  ٤٠  ٢  

     ٣١٥  ٦٠  ٣  ٢٥  -  ١٥  ١٧  
     ٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  ٣٠  ٣  
    ٢٧٠  ٤٥  ٣  ٣٠  -  ٢٠  ٢٣  
     ٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٧  
    ٣٠٠  ٦٠  ٣  ٢٠    ١٠  ١٠  
    ٣٧٥  ٦٠  ٣  ٤٥  -  -  ١٥  

  ثنينالا
)٢(  
١٠-٢٧-

٢٠٠٨  

    ٢٨  

مقعد 
ى   سویدي
صو

الق
ن 
 م
قل
ا

٨٥
%

 
 

-  -  ١٣٠  ١٠  ٣  ٣٠  

   ث٢٤٤٠
   ق٤٠

     ٣٣٠  ٦٠  ٣  ٣٠  -  -  ١  
     ٣٠٠  ٤٥  ٣  ٤٠  -  ٤٠  ٢  
    ٣١٥  ٦٠  ٣  ٢٥  -  ١٥  ١٧  
    ٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  ٣٠  ٣  
    ٢٧٠  ٤٥  ٣  ٣٠  -  ٢٠  ٢٣  

٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٧  
٣٠٠  ٦٠  ٣  ٢٠    ١٠  ١٠  
٣٧٥  ٦٠  ٣  ٤٥  -  -  ١٥  

  الأربعاء
)٣  (  
٢٩-0١-

٢٠٠٨  

٢٨  

مقعد 
ى   سویدي

صو
الق

ن 
 م
قل
ا

٨٥
%

 
 

-  -  ١٣٠  ١٠  ٣  ٣٠  

   ث٢٤٤٠
   ق٤٠

                أقصى
                أقل من الأقصى

                متوسط
                سلبي

  الحــــمل 
  الخمیس  الأربعاء  الثلاثاء الاثنین  الأحد  السبت  الجمعة               الیوم  



 - ١٣٥ -

  اني الأسبوع الث
  الإعداد البدني: القسم الأول 

  مكونات حمل التدريب
 اتالوحد  الحجم

  التدريبية
رقم 
  التمرين

الأدوات 
ـدة  المستخدمة

شـ
ال

ا  
رار
لتك

  

زمن   )ث(
  )ث(التمرين

  مج

الراحة بين 
  المجموعات

  )ث(

  زمن الأداء
  والراحة

  )ث(

الزمن 
 الكلي

)ق(  

٣٣٠  ٦٠  ٣  ٣٠  -  -  ١  
٣٠٠  ٤٥  ٣  ٤٠  -  ٤٠  ٢  
٣١٥  ٦٠  ٣  ٢٥  -  ١٥  ١٧  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  ٣٠  ٣  
٢٧٠  ٤٥  ٣  ٣٠  -  ٢٠  ٢٣  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٧  
٣٠٠  ٦٠  ٣  ٢٠    ١٠  ١٠  
٣٧٥  ٦٠  ٣  ٤٥  -  -  ١٥  

  السبت
)٤(  
١١-١-

٢٠٠٨  

٢٨  

  
مقعد 

  ویديس

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
ا

٨٥
%

 
 

-  -  ١٣٠  ١٠  ٣  ٣٠  

   ث٢٤٤٠
   ق٤٠

٣٣٠  ٦٠  ٣  ٣٠  -  -  ١  
٣٠٠  ٤٥  ٣  ٤٠  -  ٤٠  ٢  
٣١٥  ٦٠  ٣  ٢٥  -  ١٥  ١٧  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  ٣٠  ٣  
٢٧٠  ٤٥  ٣  ٣٠  -  ٢٠  ٢٣  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٧  
٣٠٠  ٦٠  ٣  ٢٠    ١٠  ١٠  
٣٧٥  ٦٠  ٣  ٤٥  -  -  ١٥  

  ثنينالا
)٥(  
١١-٣-

٢٠٠٨  

٢٨  

مقعد 
ى   سویدي

صو
الق

ن 
 م
قل
ا

٨٥
%

 
 

-  -  ١٣٠  ١٠  ٣  ٣٠  

   ث٢٤٤٠
   ق٤٠

٣٣٠  ٦٠  ٣  ٣٠  -  -  ١  
٣٠٠  ٤٥  ٣  ٤٠  -  ٤٠  ٢  
٣١٥  ٦٠  ٣  ٢٥  -  ١٥  ١٧  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  ٣٠  ٣  
٢٧٠  ٤٥  ٣  ٣٠  -  ٢٠  ٢٣  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٧  
٣٠٠  ٦٠  ٣  ٢٠    ١٠  ١٠  
٣٧٥  ٦٠  ٣  ٤٥  -  -  ١٥  

  الأربعاء
)٦  (  
١١-٥-

٢٠٠٨  

٢٨  

مقعد 
ى   سویدي

صو
الق

ن 
 م
قل
ا

٨٥
%

 
 

-  -  ١٣٠  ١٠  ٣  ٣٠  

   ث٢٤٤٠
   ق٤٠

                أقصى
                أقل من الأقصى

                متوسط
                سلبي

  الحــــمل 
                 

            الیـــــوم 
  الأحد  السبت  الجمعة

  
 الاثنین

  
  الخمیس  الأربعاء  الثلاثاء
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  الأسبوع الثالث
  الإعداد البدني: القسم الأول 

  مكونات حمل التدريب
 اتحدالو  الحجم

  التدريبية
رقم 
  التمرين

الأدوات 
ـدة  المستخدمة

شـ
ال

ا  
رار
لتك

  

زمن   )ث(
  )ث(التمرين

  مج

الراحة بين 
  المجموعات

  )ث(

  زمن الأداء
  والراحة

  )ث(

الزمن 
 الكلي

)ق(  

٣٣٠  ٦٠  ٣  ٣٠  -  -  ٢٥  
٣٠٠  ٤٥  ٣  ٤٠  -  ٤٠  ٩  
٣١٥  ٦٠  ٣  ٢٥  -  ١٥  ٢٠  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٨  
٢٧٠  ٤٥  ٣  ٣٠  -  -  ٣١  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٣٣  
٣٠٠  ٦٠  ٣  ٢٠  -  -  ١٢  
٣٦٠  ٨٠  ٢  ٦٠   ٦٠  -  ٢٤  

  السبت
)٧(  
١١-٨-

٢٠٠٨  

١٨  

 مقعد 
  سویدي 

 +     
أقماع 

  تدریب 
+     

  طعقل حائ
  

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
ا

٨٥
%

 
 

١٣٠  ١٠  ٣  ٣٠  -  ١٠  

   ث٢٤٢٥
   ق٤٠

٣٣٠  ٦٠  ٣  ٣٠  -  -  ٢٥  
٣٠٠  ٤٥  ٣  ٤٠  -  ٤٠  ٩  
٣١٥  ٦٠  ٣  ٢٥  -  ١٥  ٢٠  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٨  
٢٧٠  ٤٥  ٣  ٣٠  -  -  ٣١  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٣٣  
٣٠٠  ٦٠  ٣  ٢٠  -  -  ١٢  
٣٦٠  ٨٠  ٢  ٦٠  ٦٠  -  ٢٤  

  الاثنين
)٨(  
١١-١٠-

٢٠٠٨  

١٨  

مقعد 
  سویدي

+  
أقماع 
  تدریب

+  
  عقل حائط

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
ا

٨٥
%

 
 

١٣٠  ١٠  ٣  ٣٠  -  ١٠  

   ث٢٤٢٥
   ق٤٠

٣٣٠  ٦٠  ٣  ٣٠  -  -  ٢٥  
٣٠٠  ٤٥  ٣  ٤٠  -  ٤٠  ٩  
٣١٥  ٦٠  ٣  ٢٥  -  ١٥  ٢٠  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٨  
٢٧٠  ٤٥  ٣  ٣٠  -  -  ٣١  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٣٣  
٣٠٠  ٦٠  ٣  ٢٠    -  ١٢  
٣٦٠  ٨٠  ٢  ٦٠  ٦٠  -  ٢٤  

  الأربعاء
)٩  (  
١١-١٢-

٢٠٠٨  

١٨  

مقعد 
  سویدي

+  
أقماع 
  تدریب

+  
  عقل حائط

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
ا

٨٥
%

 
 

١٣٠  ١٠  ٣  ٣٠  -  ١٠  

   ث٢٤٢٥
   ق٤٠

                أقصى
                أقل من الأقصى

                متوسط
                سلبي

  الحــــمل 
                 

            الیـــــوم 
  الأحد  السبت  الجمعة

  
 الاثنین

  
  الخمیس  الأربعاء  الثلاثاء



 - ١٣٧ -

  
  لأسبوع الرابعا

  الإعداد البدني: القسم الأول 
  مكونات حمل التدريب

 اتالوحد  الحجم
  التدريبية

رقم 
  التمرين

الأدوات 
ـدة  المستخدمة

شـ
ال

ا  
رار
لتك

  

زمن   )ث(
  )ث(التمرين

  مج

الراحة بين 
  المجموعات

  )ث(

  زمن الأداء
  والراحة

  )ث(

الزمن 
 الكلي

)ق(  

٣٣٠  ٦٠  ٣  ٣٠  -  -  ٢٥  
٣٠٠  ٤٥  ٣  ٤٠  -  ٤٠  ٩  
٣١٥  ٦٠  ٣  ٢٥  -  ١٥  ٢٠  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٨  
٢٧٠  ٤٥  ٣  ٣٠  -  -  ٣١  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٣٣  
٣٠٠  ٦٠  ٣  ٢٠  -  -  ١٢  
٣٦٠  ٨٠  ٢  ٦٠   ٦٠  -  ٢٤  

  السبت
)١٠(  
١١-١٥-

٢٠٠٨  

١٨  

 مقعد 
  سویدي 

 +     
أقماع 

  تدریب 
+     

  عقل حائط
  

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
ا

٨٥
%

 
 

١٣٠  ١٠  ٣  ٣٠  -  ١٠  

   ث٢٤٢٥
   ق٤٠

٣٣٠  ٦٠  ٣  ٣٠  -  -  ٢٥  
٣٠٠  ٤٥  ٣  ٤٠  -  ٤٠  ٩  
٣١٥  ٦٠  ٣  ٢٥  -  ١٥  ٢٠  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٨  
٢٧٠  ٤٥  ٣  ٣٠  -  -  ٣١  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٣٣  
٣٠٠  ٦٠  ٣  ٢٠  -  -  ١٢  
٣٦٠  ٨٠  ٢  ٦٠  ٦٠  -  ٢٤  

  الاثنين
)١١(  
١١-١٧-

٢٠٠٨  

١٨  

مقعد 
  سویدي

+  
أقماع 
  تدریب

+  
  عقل حائط

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
ا

٨٥
%

 
 

١٣٠  ١٠  ٣  ٣٠  -  ١٠  

   ث٢٤٢٥
   ق٤٠

٣٣٠  ٦٠  ٣  ٣٠  -  -  ٢٥  
٣٠٠  ٤٥  ٣  ٤٠  -  ٤٠  ٩  
٣١٥  ٦٠  ٣  ٢٥  -  ١٥  ٢٠  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٨  
٢٧٠  ٤٥  ٣  ٣٠  -  -  ٣١  
٢١٠  ٣٠  ٣  ٣٠  -  -  ٣٣  
٣٠٠  ٦٠  ٣  ٢٠    -  ١٢  
٣٦٠  ٨٠  ٢  ٦٠  ٦٠  -  ٢٤  

  الأربعاء
)١٢  (  
١١-١٩-

٢٠٠٨  

١٨  

مقعد 
  سویدي

+  
أقماع 
  تدریب

+  
  عقل حائط

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
ا

٨٥
%

 
 

١٣٠  ١٠  ٣  ٣٠  -  ١٠  

   ث٢٤٢٥
   ق٤٠

                أقصى
                أقل من الأقصى

                متوسط
                سلبي

  الحــــمل 
                 

            الیـــــوم 
  الأحد  السبت  الجمعة

  
 الاثنین

  
  الخمیس  الأربعاء  الثلاثاء



 - ١٣٨ -

  الأسبوع الخامس 
  الإعداد البدني: القسم الأول 

  مكونات حمل التدريب
 اتالوحد  الحجم

  التدريبية
رقم 
  التمرين

الأدوات 
ـدة  المستخدمة

شـ
ال

لتا  
رار
ك

  

زمن   )ث(
  )ث(التمرين

  مج

الراحة بين 
  المجموعات

  )ث(

  زمن الأداء
  والراحة

  )ث(

الزمن 
 الكلي

)ق(  

٢٦٠  ٢٠  ٤  ٤٥  -  -  ٢٩  
٢٣٥  ١٥  ٤  ٤٠  -  ٣٠  ٥  
١٨٠  ١٥  ٤  ٣٠  -  -  ١٣  
٢١٠  ١٠  ٤  ٤٠  -  -  ٣٧  
٣١٠  ١٠  ٣  ٩٠  -  -  ٣٤  
١٩٥  ١٥  ٤  ٣٠  ٣٠  -  ٢١  
٦٦٠  ٣٠  ٣  ١٨٠  -  -  ٢٧  
٢٦٠  ٢٠  ٤  ٤٠   -  ٣٠  ٤  

  السبت
)١٣(  
١١-٢٢-

٢٠٠٨  

٣٥  

   كرة طبیة 
+  

  طباشیر
+  

مقعد 
  سویدي

+  
  حبل نط

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
ا

٩٠
%

 
 

١٣٥  ١٠  ٥  ١٥  -  ١٠  

   ث٢٤٤٥
٤٠٫٧٥ 
  ق

٢٥٠  ١٠  ٤  ٥٠  -  -  ٢٩  
٢٢٥  ١٠  ٥  ٣٣  -  ٣٣  ٥  
٢٢٥  ١٥  ٥  ٣٠  -    ١٣  

٢١٠  ١٠  ٥  ٣٠  -  -  ٣٧  
٥٠٥  ٥  ٤  ١٢٠  -  -  ٣٤  
٢٦٥  ٥  ٤  ٦٠  ٦٠  -  ٢١  
٤٧٠  ٥  ٣  ١٥٠  -  -  ٢٧  
١٩٠  ١٠  ٤  ٣٥  -  ٣٣  ٤  

  الاثنين
)١٤(  
١١-٢٤-

٢٠٠٨  

٣٥  

  كرة طبیة 
+  

  طباشیر
+  

مقعد 
  سویدي

+  
  حبل نط

وى
ص
الق

  
٩٥

%
 

 

١٥٥  ٥  ٥  ٢٥  -  ٢٠  

   ث٢٤٥٥
٤٠٫٩١ 
  ق

٢٦٠  ٢٠  ٤  ٤٥  -  -  ٢٩  
٢٣٥  ١٥  ٤  ٤٠  -  ٣٠  ٥  
١٨٠  ١٥  ٤  ٣٠  -  -  ١٣  
٢١٠  ١٠  ٤  ٤٠  -  -  ٣٧  
٣١٠  ١٠  ٣  ٩٠  -  -  ٣٤  
١٩٥  ١٥  ٤  ٣٠  ٣٠  -  ٢١  
٦٦٠  ٣٠  ٣  ١٨٠  -  -  ٢٧  
٢٦٠  ٢٠  ٤  ٤٠   -  ٣٠  ٤  

  الأربعاء
)١٥  (  
١١-٢٦-

٢٠٠٨  
  

٣٥  

  كرة طبیة 
+  

  طباشیر
+  

مقعد 
  سویدي

+  
  حبل نط

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
ا

٩٠
%

 
 

١٣٥  ١٠  ٥  ١٥  -  ١٠  

   ث٢٤٤٥
٤٠٫٧٥ 
  ق

                أقصى
                أقل من الأقصى

                متوسط
                سلبي

  الحــــمل 
                 

            الیـــــوم 
  الأحد  السبت  الجمعة

  
 الاثنین

  
  الخمیس  الأربعاء  الثلاثاء

  الأسبوع السادس 
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  الإعداد البدني: القسم الأول 
  مكونات حمل التدريب

 اتالوحد  الحجم
  التدريبية

رقم 
  التمرين

الأدوات 
ـدة  المستخدمة

شـ
ال

ا  
رار
لتك

  

زمن   )ث(
  )ث(التمرين

  مج

الراحة بين 
  المجموعات

  )ث(

  زمن الأداء
  والراحة

  )ث(

الزمن 
 الكلي

)ق(  

٢٦٠  ٢٠  ٤  ٤٥  -  -  ٢٩  
٢٣٥  ١٥  ٤  ٤٠  -  ٣٠  ٥  
١٨٠  ١٥  ٤  ٣٠  -  -  ١٣  
٢١٠  ١٠  ٤  ٤٠  -  -  ٣٧  
٣١٠  ١٠  ٣  ٩٠  -  -  ٣٤  
١٩٥  ١٥  ٤  ٣٠  ٣٠  -  ٢١  
٦٦٠  ٣٠  ٣  ١٨٠  -  -  ٢٧  
٢٦٠  ٢٠  ٤  ٤٠   -  ٣٠  ٤  

  السبت
)١٦(  
١١-٢٩-

٢٠٠٨  

٣٥  

   كرة طبیة 
+  

  طباشیر
+  

مقعد 
  سویدي

+  
  حبل نط

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
ا

٩٠
%

 
 

١٣٥  ١٠  ٥  ١٥  -  ١٠  

   ث٢٤٤٥
   ق٤٠٫٧٥

٢٥٠  ١٠    ٤  ٥٠  -  -  ٢٩  
٢٢٥  ١٠  ٥  ٣٣  -  ٣٣  ٥  
٢٢٥  ١٥  ٥  ٣٠  -    ١٣  
٢١٠  ١٠  ٥  ٣٠  -  -  ٣٧  
٥٠٥  ٥  ٤  ١٢٠  -  -  ٣٤  
٢٦٥  ٥  ٤  ٦٠  ٦٠  -  ٢١  
٤٧٠  ٥  ٣  ١٥٠  -  -  ٢٧  
١٩٠  ١٠  ٤  ٣٥  -  ٣٣  ٤  

  الاثنين
)١٧(  
١٢-١-

٢٠٠٨  

٣٥  

  كرة طبیة 
+  

  طباشیر
+  

مقعد 
  سویدي

+  
  حبل نط

وى
ص
الق

  
٩٥

%
 

 

١٥٥  ٥  ٥  ٢٥  -  ٢٠  

   ث٢٤٥٥
   ق٤٠٫٩١

٢٦٠  ٢٠  ٤  ٤٥  -  -  ٢٩  
٢٣٥  ١٥  ٤  ٤٠  -  ٣٠  ٥  
١٨٠  ١٥  ٤  ٣٠  -  -  ١٣  
٢١٠  ١٠  ٤  ٤٠  -  -  ٣٧  
٣١٠  ١٠  ٣  ٩٠  -  -  ٣٤  
١٩٥  ١٥  ٤  ٣٠  ٣٠  -  ٢١  
٦٦٠  ٣٠  ٣  ١٨٠  -  -  ٢٧  
٢٦٠  ٢٠  ٤  ٤٠   -  ٣٠  ٤  

  الأربعاء
)١٨  (  
١٢-٣-

٢٠٠٨  
  

٣٥  

  كرة طبیة 
+  

  طباشیر
+  

مقعد 
  ویديس

+  
  حبل نط

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
ا

٩٠
%

 
 

١٣٥  ١٠  ٥  ١٥  -  ١٠  

   ث٢٤٤٥
   ق٤٠٫٧٥

                أقصى
                أقل من الأقصى

                متوسط
                سلبي

  الحــــمل 
                 

            الیـــــوم 
  الأحد  السبت  الجمعة

  
 الاثنین

  
  الخمیس  الأربعاء  الثلاثاء

  
  



 - ١٤٠ -

  الأسبوع السابع
  الإعداد البدني: القسم الأول 

  مكونات حمل التدريب
 اتالوحد  الحجم

  التدريبية
رقم 
  التمرين

الأدوات 
ـدة  المستخدمة

شـ
ال

ا  
رار
لتك

  

زمن   )ث(
  )ث(التمرين

  مج

الراحة بين 
  المجموعات

  )ث(

  زمن الأداء
  والراحة

  )ث(

الزمن 
 الكلي

)ق(  

٢١٠  ١٠  ٥  ٣٠  -  ٢٠  ١٤  
٤٨٠  ٥  ٥  ٩٠  -  -  ٣٠  
٨٠  ٥  ٥  ١٠  ١٠  -  ٦  
١٨٠  ٥  ٦  ٢٥  -  -  ١١  
١٠٥  ٥  ٥  ١٥  -  ١٠  ١٦  
١٦٠  ٥  ٥  ٢٠  -  ١٥  ١٩  
١٥٥  ٥  ٦  ٢٠  -  ١٥  ٢٦  
٤٨٠  ٥  ٥  ٩٠   -  -  ٢٢  
٥٠٠  ١٠  ٥  ٩٠  -  -  ٣٢  

  السبت
)١٩(  
١٢-٦-

٢٠٠٨  

٣٦  

  عقل حائط
+  

  كرة سلة
+  

عصى 
  تتابع
  

ى 
صو

الق
٩٥

%
 

 
٩٥  ٥  ٦  ١٠    ١٠  

   ث٢٤٤٥
٤٠٫٧٥ 
  ق

٢٤٠  ١٥  ٤  ٤٥  -  ١٥  ١٤  
٤١٠  ١٠  ٤  ٩٠  -  -  ٣٠  
١٤٠  ١٥  ٥  ١٠  ١٠  -  ٦  
٢٧٠  ٢٠  ٥  ٣٠  -  -  ١١  
١٨٠  ١٠  ٤  ٢٠  -  ١٠  ١٦  
٢٢٠  ٢٠  ٤  ٣٠  -  ١٢  ١٩  
٢٧٠  ٣٠  ٤  ٣٠  -  ١٠  ٢٦  
٤٦٠  ٢٠  ٤  ٩٠  -  -  ٢٢  

  الاثنين
)٢٠(  
١٢-٨-

٢٠٠٨  

٣٢  

  عقل حائط 
+  

  كرة سلة
+  

عصى 
  تتابع

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
ا

٩٠
%

 
 

-  -  ١٨٥  ١٠  ٥  ٢٥  

   ث٢٣٧٥
    ق٤٠

٢١٠  ١٠  ٥  ٣٠  -  ٢٠  ١٤  
٤٨٠  ٥  ٥  ٩٠  -  -  ٣٠  
٨٠  ٥  ٥  ١٠  ١٠  -  ٦  
١٨٠  ٥  ٦  ٢٥  -  -  ١١  
١٠٥  ٥  ٥  ١٥  -  ١٠  ١٦  
١٦٠  ٥  ٥  ٢٠  -  ١٥  ١٩  
١٥٥  ٥  ٦  ٢٠  -  ١٥  ٢٦  
٤٨٠  ٥  ٥  ٩٠   -  -  ٢٢  
٥٠٠  ١٠  ٥  ٩٠  -  -  ٣٢  

  الأربعاء
)٢١  (  
١٢-١٠-

٢٠٠٨  
  

٣٦  

  عقل حائط 
+  

  كرة سلة
+  

عصى 
  تتابع
  

ى 
صو

الق
٩٥

%
 

 

٩٥  ٥  ٦  ١٠  -  ١٠  

   ث٢٤٤٥
٤٠٫٧٥ 
  ق

                أقصى
                اقل من الأقصى

                متوسط
                سلبي

  الحــــمل 
                 

  الیـــــوم           
  الأحد  السبت  الجمعة

  
 الاثنین

  
  الخمیس  الأربعاء  الثلاثاء



 - ١٤١ -

  الأسبوع الثامن
  الإعداد البدني : القسم الأول

  مكونات حمل التدريب
 اتالوحد  الحجم

  التدريبية
رقم 
  التمرين

الأدوات 
ـدة  المستخدمة

شـ
ال

ا  
رار
لتك

  

زمن   )ث(
  )ث(التمرين

  مج

الراحة بين 
  المجموعات

  )ث(

  زمن الأداء
  والراحة

  )ث(

الزمن 
 الكلي

)ق(  

٢١٠  ١٠  ٥  ٣٠  -  ٢٠  ١٤  
٤٨٠  ٥  ٥  ٩٠  -  -  ٣٠  
٨٠  ٥  ٥  ١٠  ١٠  -  ٦  
١٨٠  ٥  ٦  ٢٥  -  -  ١١  
١٠٥  ٥  ٥  ١٥  -  ١٠  ١٦  
١٦٠  ٥  ٥  ٢٠  -  ١٥  ١٩  
١٥٥  ٥  ٦  ٢٠  -  ١٥  ٢٦  
٤٨٠  ٥  ٥  ٩٠   -  -  ٢٢  
٥٠٠  ١٠  ٥  ٩٠  -  -  ٣٢  

  السبت
)٢٢(  
١٢-١٣-

٢٠٠٨  

٣٦  

  عقل حائط
+  

  كرة سلة
+  

عصى 
  تتابع
  

ى 
صو

الق
٩٥

%
 

 
٩٥  ٥  ٦  ١٠    ١٠  

   ث٢٤٤٥
٤٠٫٧٥ 
  ق

٢٤٠  ١٥  ٤  ٤٥  -  ١٥  ١٤  
٤١٠  ١٠  ٤  ٩٠  -  -  ٣٠  
١٤٠  ١٥  ٥  ١٠  ١٠  -  ٦  
٢٧٠  ٢٠  ٥  ٣٠  -  -  ١١  
١٨٠  ١٠  ٤  ٢٠  -  ١٠  ١٦  
٢٢٠  ٢٠  ٤  ٣٠  -  ١٢  ١٩  
٢٧٠  ٣٠  ٤  ٣٠  -  ١٠  ٢٦  
٤٦٠  ٢٠  ٤  ٩٠  -  -  ٢٢  

  الاثنين
)٢٣(  
١٢-١٥-

٢٠٠٨  

٣٢  

  عقل حائط 
+  

  كرة سلة
+  

عصى 
  تتابع

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
ا

٩٠
%

 
 

-  -  ١٨٥  ١٠  ٥  ٢٥  

   ث٢٣٧٥
    ق٤٠

٢١٠  ١٠  ٥  ٣٠  -  ٢٠  ١٤  
٤٨٠  ٥  ٥  ٩٠  -  -  ٣٠  
٨٠  ٥  ٥  ١٠  ١٠  -  ٦  
١٨٠  ٥  ٦  ٢٥  -  -  ١١  
١٠٥  ٥  ٥  ١٥  -  ١٠  ١٦  
١٦٠  ٥  ٥  ٢٠  -  ١٥  ١٩  
١٥٥  ٥  ٦  ٢٠  -  ١٥  ٢٦  
٤٨٠  ٥  ٥  ٩٠   -  -  ٢٢  
٥٠٠  ١٠  ٥  ٩٠  -  -  ٣٢  

  الأربعاء
)٢٤  (  
١٢-١٧-

٢٠٠٨  
  

٣٦  

  عقل حائط 
+  

  كرة سلة
+  

عصى 
  تتابع
  

ى 
صو

الق
٩٥

%
 

 

٩٥  ٥  ٦  ١٠  -  ١٠  

   ث٢٤٤٥
٤٠٫٧٥ 
  ق

                أقصى
                اقل من الأقصى

                متوسط
                سلبي

  الحــــمل 
                 

  الیـــــوم           
  الخمیس  الأربعاء  الثلاثاء ثنينالا  الأحد  السبت  الجمعة



 - ١٤٢ -

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   )٢(  رقم  ملحق
 التربية كلية لطلاب المستوى الأول ب في صورته الأوليةمقياس الخبرة السابقة

  نحو المهارات الخاصة ببعض الحركات الأرضية  الرياضةالبدنية و
  



 - ١٤٣ -

  بسم ا الرحمن الرحيم
 

 
 

  
  

  / مقياس بعنوان 
  نحو  التربية الرياضية كليةالخبرة السابقة لطلاب المستوى الأول ب

  المهارات الخاصة ببعض الحركات الأرضية 
  ما قبل دخول الجامعة

  
  : تحية طيبة وبعد                   السلام عليكم ورحمة االله وبركاته                    

الخبـرة الـسابقة لطـلاب    أخي الطالب الكريم يقوم الباحث بإجراء مقياس يهدف إلى معرفة        
مـا   حل  ا الخاصة ببعض الحركات الأرضية في مر      ية الرياضية نحو المهارات   المستوى الأول بكلية الترب   

قبل الجامعة، وذلك استكمالاً لإجراءات الدراسة التي يقوم الباحـث بإجرائهـا لحـصوله علـى درجـة               
برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات " الماجستير في قسم المناهج وطرق التدريس وهي بعنوان       

" .عض الحركات الأرضية لدى طلاب التربية الرياضية بجامعة الأقصى البدنية الخاصة بب 
ولهذا أرجو منك إعطاء رأيك من خلال تعبئتك الاستبانة بكل صدق وأمانـة وبـدون تغييـر                   

الواقع حيث أن البيانات التي سوف تسجلها ستفيد الباحث بشكل كبير كلما كانت واقعية وبصدق، لهـذا                 
 )  x(ساعدتي في إخراج نتائج أكثر واقعية ومصداقية وذلك بوضع إشـارة   لمالتعاونأرجو منك حسن 

  .في المربع الذي ترونه مناسباً من وجهة نظرك 
  

   وبارك االله فيك                                       زياد مقداد/والمشرف د  تصميم الباحث 
                                        : ...........................الاسم  

                        محمد حسين أبو عودة                                    :........................     التخصص 
  :.................                            المستوى الدراسي

  :............................العمر 
        



 - ١٤٤ -

  :مهارة الدحرجة الأمامية الطائرة  :  الأولالمحور    

  م
  

  قلیلة جداً  قلیلة  متوسطة  كبیرة  كبیرة جداً  الفقـــــــرة

لإتق ان الدحرج ة   ارس تمرینات  أم   -١
  .الأمامیة الطائرة 

          

 تعلمت الكثیر عن القدرات البدنیة      -٢
الخاص      ة بالدحرج      ة الأمامی      ة  

  .الطائرة بالمدرسة 

          

ة الدحرج  ة الأمامی  ة   أطب  ق مھ  ار   -٣
  .الطائرة في المدرسة 

          

 م     درس الریاض    ة ف     ي  علمن    ي   -٤
مھارة الدحرجة الأمامیة المدرسة  
  .الطائرة 

          

ق      رأت الكثی      ر ع      ن مھ      ارات    -٥
الحرك      ات الأرض      یة ومھ      ارة  

  . الدحرجة الأمامیة الطائرة

          

التدریبی     ة  بال     دورات تاش     ترك  -٦
الخاص    ة بالجمب    از وبالحرك    ات  

  .لأرضیة ا

          

أتق   ن مھ   ارة الدحرج   ة الأمامی   ة      -٧
  .الطائرة بشكل جید 

          

نف  ذت مھ   ارة الدحرج   ة الأمامی   ة    -٨
  .الطائرة عملیاً 

          

 الخاص         ة   الب         رامج أش         اھد  -٩
بالحرك      ات الأرض      یة وأطب      ق 

  .المھارة في البیت 

          

  أواجھ صعوبة في أداء مھارة  -١٠
  . الدحرجة الأمامیة الطائرة 

          

تعلم  ت مھ  ارة الدحرج  ة الأمامی  ة    -١١
  .الطائرة في المدرسة 

          

أطب  ق مھ  ارة الدحرج  ة الأمامی  ة      -١٢
الط  ائرة م  ن وق  ت لآخ  ر لتن  شیط    

  .جسمي 

          

توج   د ل   دي معرف   ة ع   ن مھ   ارة      -١٣
  . الدحرجة الأمامیة الطائرة 

          

  
  
  
  
  
  

     



 - ١٤٥ -

  :مهارة الميزان الأمامي  : المحور الثاني 

  م
  

  قلیلة جداً   قلیلة  متوسطة  كبیرة  كبیرة جداً  قـــــــرةالف

لإتق   ان مھ   ارة  تمرین   ات أم   ارس   -١
  .المیزان الأمامي 

          

 تعلمت الكثیر عن القدرات البدنیة      -٢
الخاص   ة ب   المیزان الأم   امي ف   ي   

  .المدرسة 

          

طبقت مھارة المیزان الأمامي في       -٣
  .المدرسة

          

 ف     ي  م     درس الریاض    ة علمن    ي   -٤
  .مھارة میزان الأمامي المدرسة 

          

ق      رأت الكثی      ر ع      ن مھ      ارات     -٥
الحرك      ات الأرض      یة ومھ      ارة  

  .المیزان الأمامي 

          

التدریبی     ة  بال     دورات تاش     ترك  -٦
الخاص     ة بالجمب     از والحرك     ات 

  .الأرضیة 

          

أتق    ن مھ    ارة المی    زان الأم    امي     -٧
  .بشكل جید 

          

م امي ف ي    نفذت مھارة المیزان الأ     -٨
  .المدرسة عملیاً 

          

 الخاص         ة   الب         رامج أش         اھد  -٩
بالحرك      ات الأرض      یة وأطب      ق 

  .المھارة في البیت 

          

  أواجھ صعوبة في أداء مھارة  -١٠
  . المیزان الأمامي 

          

تعلم   ت مھ   ارة المی   زان الأم   امي   -١١
  .في المدرسة 

          

أطبق مھارة المیزان الأمامي م ن        -١٢
  .یط جسمي وقت لآخر لتنش

          

توج   د ل   دي معرف   ة ع   ن مھ   ارة      -١٣
  .المیزان الأمامي 

          

  
  
  
  
  
  
  
  
  



 - ١٤٦ -

  :مهارة الوقوف على الرأس  : المحور الثالث    

  م
  

  قلیلة جداً  قلیلة  متوسطة  كبیرة  كبیرة جداً  الفقـــــــرة

لإتق   ان مھ   ارة  تمرین   ات أم   ارس   -١
  .الوقوف على الرأس 

          

 القدرات البدنیة تعلمت الكثیر عن      -٢
الخاص   ة بمھ   ارة الوق   وف عل   ى    

  .الرأس 

          

طبق     ت مھ     ارة الوق     وف عل     ى     -٣
  .الرأس في المدرسة

          

 م     درس الریاض    ة ف     ي  علمن    ي   -٤
مھ   ارة الوق   وف عل   ى    المدرس   ة 

  .الرأس 

          

ق      رأت الكثی      ر ع      ن مھ      ارات    -٥
الحرك      ات الأرض      یة ومھ      ارة  

  . الوقوف على الرأس

          

التدریبی     ة ورات  بال     دتاش     ترك  -٦
الخاص    ة بالجمب    از وبالحرك    ات  

  .الأرضیة 

          

أتقن مھ ارة الوق وف عل ى ال رأس           -٧
  .بشكل جید 

          

تعلم     ت مھ     ارة الوق     وف عل     ى   -٨
ال  رأس ف  ي المدرس  ة ول  م أطبقھ  ا   

  .عملیاً 

          

 الخاص   ة أح   ب م   شاھدة الب   رامج -٩
بالحرك      ات الأرض      یة وأطب      ق 

  .المھارة في البیت 

          

  واجھ صعوبة في أداء مھارةأ  -١٠
  . الوقوف على الرأس 

          

تعلم     ت مھ     ارة الوق     وف عل     ى   -١١
  .الرأس في المدرسة 

          

أطبق مھارة الوقوف على ال رأس       -١٢
  .من وقت لآخر لتنشیط جسمي 

          

توج   د ل   دي معرف   ة ع   ن مھ   ارة      -١٣
  .الوقوف على الرأس 
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  :قلبة الأمامية على اليدين مهارة الش : المحور الرابع 

  م
  

  قلیلة جداً  قلیلة  متوسطة  كبیرة  كبیرة جداً  الفقـــــــرة

لإتق  ان  تمرین  ات ةمارس  مأح  اول    -١
مھ    ارة ال    شقلبة الأمامی    ة عل    ى    

  .الیدین 

          

 تعلمت الكثیر عن القدرات البدنیة      -٢
الخاص  ة بمھ  ارة ال  شقلبة الأمامی  ة 

  .على الیدین 

          

رة الشقلبة الأمامیة على    نفذت مھا   -٣
  .الیدین في المدرسة 

          

 م     درس الریاض    ة ف     ي  علمن    ي   -٤
مھ  ارة ال  شقلبة الأمامی  ة  المدرس  ة 

  .على الیدین 

          

ق      رأت الكثی      ر ع      ن مھ      ارات    -٥
الحرك      ات الأرض      یة ومھ      ارة  

  . الشقلبة الأمامیة على الیدین

          

التدریبی     ة  بال     دورات تاش     ترك  -٦
بالحرك    ات الخاص    ة بالجمب    از و 

  .الأرضیة 

          

أتقن مھارة ال شقلبة الأمامی ة عل ى        -٧
  .الیدین بشكل جید 

          

تعلم   ت مھ   ارة ال   شقلبة الأمامی   ة     -٨
عل   ى الی   دین ف   ي المدرس   ة ول   م    

  .أطبقھا عملیاً 

          

 الخاص   ة أح   ب م   شاھدة الب   رامج -٩
بالحرك      ات الأرض      یة وأطب      ق 

  .المھارة في البیت 

          

   في أداء مھارةأواجھ صعوبة  -١٠
   الشقلبة الأمامیة على الیدین

          

تعلم   ت مھ   ارة ال   شقلبة الأمامی   ة     -١١
  .على الیدین في المدرسة 

          

أطبق مھارة الشقلبة الأمامیة على    -١٢
الی   دین م   ن وق   ت لآخ   ر لتن   شیط  

  .جسمي 

          

توج   د ل   دي معرف   ة ع   ن مھ   ارة      -١٣
  .الشقلبة الأمامیة على الیدین 
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   )٣(  رقم  ملحق
   تحليل مقياس الخبرة السابقة لطلاب المستوىاستمارة

  الأول بكلية التربية البدنية والرياضة
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   لطلاب التربية البدنية والرياضةمقياس الخبرة السابقةنتائج تحليل 
  مھارة الدحرجة الأمامیة الطائرة: المھارة الأولى 

مھارة " افات المعيارية والوزن النسبي لكل فقرة من فقرات المهارة الأولىالتكرارات والمتوسطات والانحر
   )٢٠= ن "  (الدحرجة الأمامیة الطائرة

قليلة  الفقرة م
كبيرة  كبيرة متوسطة قليلة جداً

 جداً
مجموع 
الانحراف  المتوسط الاستجابات

 المعياري
الوزن 
 الترتيب النسبي

١ 
أمارس تمرينـات لإتقـان الدحرجـة       

 .امية الطائرة الأم
9 3 6 2 0 41 2.050 1.099 41.00 6 

٢ 
تعلمت الكثير عـن القـدرات البدنيـة        
الخاصة بالدحرجة الأماميـة الطـائرة      

 .بالمدرسة 
13 3 2 2 0 33 1.650 1.040 33.00 10 

٣ 
أطبق مهارة الدحرجة الأمامية الطائرة     

 .في المدرسة
14 2 3 1 0 31 1.550 0.945 31.00 11 

٤ 
الرياضة في المدرسة علمنـي     مدرس  

 .مهارة الدحرجة الأمامية الطائرة 
13 5 1 1 0 30 1.500 0.827 30.00 13 

٥ 
قرأت الكثير عن مهـارات الحركـات       
الأرضية ومهارة الدحرجـة الأماميـة      

 .الطائرة 
8 8 3 0 1 38 1.900 1.021 38.00 8 

٦ 
اشتركت بالدورات التدريبية الخاصـة     

 12 31.00 0.999 1.550 31 1 0 1 5 13  .الأرضية بالجمباز وبالحركات 

٧ 
أتقن مهارة الدحرجة الأمامية الطائرة      

 .بشكل جيد 
8 7 3 1 1 40 2.000 1.124 40.00 7 

نفذت مهارة الدحرجة الأمامية الطائرة       ٨
 .عملياً

12 3 2 3 0 36 1.800 1.152 36.00 9 

٩ 
أشاهد البـرامج الخاصـة بالحركـات       

 .المهارة في البيتالأرضية وأطبق 
1 5 4 9 1 64 3.200 1.056 64.00 1 

١٠ 
أواجه صعوبة في أداء مهارة الدحرجة     

 .الأمامية الطائرة 
4 5 8 0 3 53 2.650 1.268 53.00 3 

١١ 
تعلمت مهارة الدحرجة الأمامية الطائرة 

 .في المدرسة
5 4 3 1 7 61 3.050 1.669 61.00 2 

١٢ 
ية الطـائرة   أنفذ مهارة الدحرجة الأمام   

 .من وقت لآخر لتنشيط جسمي 
6 5 5 1 3 50 2.500 1.395 50.00 5 

١٣ 
توجد لدي معرفة عن مهارة الدحرجة      

 .الأمامية الطائرة
5 5 5 3 2 52 2.600 1.314 52.00 4 

  :أعلى فقرتين في هذه المهارة هما  أن السابق تحليل المقياسيتضح من 
 البرامج الخاصة بالحركات الأرضية وأطبـق المهـارة    أشاهد" والتي نصت على  )  ٩(الفقرة  -

  %).64.00(احتلت المرتبة الأولى بوزن نسبي قدره " في البيت 
" تعلمت مهارة الدحرجة الأمامية الطـائرة فـي المدرسـة           " والتي نصت على  )  ١١(الفقرة  -

  %).٦١,٠٠(احتلت المرتبة الثانية بوزن نسبي قدره 
  :هما هارة وأن أدنى فقرتين في هذا الم

 اشتركت بالدورات التدريبية الخاصة بالجمبـاز وبالحركـات       " والتي نصت على  )  ٦(الفقرة  -
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  %).٣١,٠٠(احتلت المرتبة الثانية عشرة بوزن نسبي قدره " الأرضية 
مدرس الرياضة في المدرسة علمني مهارة الدحرجة الأمامية        " والتي نصت على  )  ٤(الفقرة  -

  %).٣٠,٠٠(ة الثالثة عشرة بوزن نسبي قدره احتلت المرتب" الطائرة 
  . المیزان الأماميمھارة: المھارة الثانیة 

  التكرارات والمتوسطات والانحرافات المعيارية والوزن النسبي لكل فقرة من فقرات المهارة 
   )٢٠= ن "  (مھارة المیزان الأمامي: الثانية

قليلة  الفقرة م
كبيرة  كبيرة متوسطة قليلة جداً

 جداً
مجموع 
 المتوسط الاستجابات

الانحراف 
 المعياري

الوزن 
 النسبي

 الترتيب

١ 
أمارس تمرينات لإتقان مهارة الميـزان    

 .الأمامي
7 2 6 4 1 50 2.500 1.318 50.00 3 

٢ 
تعلمت الكثير عـن القـدرات البدنيـة        
 .الخاصة بالميزان الأمامي في المدرسة 

6 7 6 0 1 43 2.150 1.040 43.00 8 

٣ 
قت مهارة الميـزان الأمـامي فـي        طب

 .المدرسة
8 7 4 0 1 39 1.950 1.050 39.00 11 

٤ 
مدرس الرياضة في المدرسة علمنـي      

 مهارة ميزان الأمامي
9 7 2 1 1 38 1.900 1.119 38.00 12 

٥ 
قرأت الكثير عن مهـارات  الحركـات        

 .الأرضية ومهارة الميزان الأمامي 
11 3 5 1 0 36 1.800 1.005 36.00 13 

٦ 
اشتركت بالدورات التدريبيـة الخاصـة      

 .بالجمباز والحركات الأرضية
10 3 5 1 1 40 2.000 1.214 40.00 10 

أتقن مهارة الميزان الأمامي بشكل جيد       ٧
. 

6 4 6 2 2 50 2.500 1.318 50.00 4 

٨ 
نفذت مهارة الميـزان الأمـامي فـي        

 .المدرسة عملياً 
9 3 6 1 1 42 2.100 1.210 42.00 9 

٩ 
أشاهد البـرامج الخاصـة بالحركـات       

 الأرضية وأطبق المهارة في البيت
6 4 8 2 0 46 2.300 1.031 46.00 7 

١٠ 
أواجه صعوبة في أداء مهارة الميـزان     

 .الأمامي 
4 7 3 4 2 53 2.650 1.309 53.00 2 

١١ 
تعلمت مهارة الميـزان الأمـامي فـي        

 .المدرسة
5 3 3 5 4 60 3.000 1.522 60.00 1 

١٢ 
أنفذ مهارة الميزان الأمامي من وقـت       

 لآخر لتنشيط جسمي
5 5 6 3 1 50 2.500 1.192 50.00 5 

١٣ 
توجد لدي معرفة عن مهارة الميـزان       

 6 49.00 1.356 2.450 49 3 0 6 5 6  .الأمامي 

  :أعلى فقرتين في هذه المهارة كانتاأن السابق تحليل المقياس يتضح من 
احتلـت  . " تعلمت مهارة الميزان الأمـامي فـي المدرسـة        " نصت على والتي  )  ١١(الفقرة  -

  %). ٦٠,٠٠(المرتبة الأولى بوزن نسبي قدره 
احتلـت  ." أواجه صعوبة في أداء مهارة الميزان الأمـامي         " والتي نصت على  )  ١٠(الفقرة  -

  %).٥٣,٠٠(المرتبة الثانية بوزن نسبي قدره 
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  :وأن أدنى فقرتين في هذه المهارة كانتا
" مدرس الرياضة في المدرسة علمني مهارة ميزان الأمـامي          " والتي نصت على  )  ٤(الفقرة  -

  %).٣٨,٠٠(احتلت المرتبة الثانية عشر بوزن نسبي قدره 
قرأت الكثير عن مهارات  الحركـات الأرضـية، ومهـارة           " والتي نصت على  )  ٥(الفقرة  -

  %).٣٦,٠٠( نسبي قدره احتلت المرتبة الثالثة عشرة بوزن" الميزان الأمامي 
  :مھارة الوقوف على الرأس: لمهارة الثالثةا

مهارة : التكرارات والمتوسطات والانحرافات المعيارية والوزن النسبي لكل فقرة من فقرات المهارة الثالثة
   )٢٠= ن"  (الوقوف على الرأس 

قليلة  الفقرة م
كبيرة  كبيرة متوسطة قليلة جداً

 جداً
مجموع 
 المتوسط الاستجابات

الانحراف 
 المعياري

الوزن 
 النسبي

 الترتيب

أمارس تمرينات لإتقان مهارة الوقوف       ١
 .على الرأس 

8 4 7 0 1 42 2.100 1.119 42.00 7 

٢ 
تعلمت الكثير عـن القـدرات البدنيـة        

 .الخاصة بمهارة الوقوف على الرأس 
7 7 3 2 1 43 2.150 1.182 43.00 5 

٣ 
لرأس فـي   طبقت مهارة الوقوف على ا    

 .المدرسة
9 6 4 0 1 38 1.900 1.071 38.00 9 

٤ 
مدرس الرياضة في المدرسة علمنـي      

 .مهارة الوقوف على الرأس 
12 1 7 0 0 35 1.750 0.967 35.00 11 

٥ 
قرأت الكثير عـن مهـارات الحركـات      
 .الأرضية ومهارة الوقوف على الرأس

13 5 2 0 0 29 1.450 0.686 29.00 13 

٦ 
لدورات التدريبيـة الخاصـة     اشتركت با 

 .بالجمباز وبالحركات الأرضية 
11 7 1 0 1 33 1.650 0.988 33.00 12 

٧ 
أتقن مهارة الوقوف على الرأس بشكل      

 .جيد 
9 6 4 0 1 38 1.900 1.071 38.00 10 

٨ 
تعلمت مهارة الوقوف على الرأس فـي   

 .المدرسة ولم أطبقها عملياً 
9 6 3 1 1 39 1.950 1.146 39.00 8 

٩ 
أحب مشاهدة البرامج الخاصة بالحركات 

 الأرضية وأطبق المهارة في البيت
4 2 7 2 5 62 3.100 1.447 62.00 3 

١٠ 
أواجه صعوبة في أداء مهارة  الوقوف       

 .على الرأس 
3 4 3 6 4 64 3.200 1.399 64.00 2 

١١ 
تعلمت مهارة الوقوف على الرأس في 

 .المدرسة
4 3 4 1 8 66 3.300 1.625 66.00 1 

١٢ 
أنفذ مهارة الوقوف على الرأس من 

 .وقت لآخر لتنشيط جسمي 
2 5 6 4 3 61 3.050 1.234 61.00 4 

١٣ 
توجد لدي معرفة عن مهارة الوقوف 

 .على الرأس 
8 4 5 3 0 43 2.150 1.137 43.00 6 

  :أن أعلى فقرتين في هذه المهارة كانتا السابق تحليل المقياسيتضح من 
احتلـت  ." تعلمت مهارة الوقوف على الرأس فـي المدرسـة       "والتي نصت على  )  ١١ (الفقرة-

  %).٦٦,٠٠(المرتبة الأولى بوزن نسبي قدره 
احتلت " أواجه صعوبة في أداء مهارة  الوقوف على الرأس          " والتي نصت على  )  ١٠(الفقرة  -
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  %).٦٤,٠٠(المرتبة الثانية بوزن نسبي قدره 
قة تدل على أن بعض الطلبة تعلموا مهارة لوقوف علـى الـرأس             وهذه النسب المتوسطة الساب   

  .وليس الجميع ولكن يواجهون صعوبة في أدائها
  :وأن أدنى فقرتين في هذه المهارة كانتا

اشتركت بالدورات التدريبية الخاصة بالجمبـاز وبالحركـات        " والتي نصت على  )  ٦(الفقرة  -
  %).٣٣,٠٠(نسبي قدره احتلت المرتبة الثانية عشرة بوزن " الأرضية 

قرأت الكثير عن مهارات الحركات الأرضية ومهارة الوقوف        " والتي نصت على  )  ٥(الفقرة  -
  %).٢٩(احتلت المرتبة الثالثة عشرة بوزن نسبي قدره " على الرأس 

  :مھارة الشقلبة الأمامیة على الیدین: المھارة الرابعة
مهارة : والوزن النسبي لكل فقرة من فقرات المهارة الرابعةالتكرارات والمتوسطات والانحرافات المعيارية 

   )٢٠= ن"  (الشقلبة الأمامية على اليدين 

قليلة  الفقرة م
كبيرة  كبيرة متوسطة قليلة جداً

 جداً
مجموع 
 المتوسط الاستجابات

الانحراف 
 المعياري

الوزن 
 النسبي

 الترتيب

١ 
أمارس تمرينات لإتقان مهارة الشقلبة     

 .على اليدين الأمامية 
4 2 8 3 3 59 2.950 1.317 59.00 1 

٢ 
تعلمت الكثير عـن القـدرات البدنيـة        
الخاصة بمهارة الشقلبة الأمامية على     

 . اليدين
9 3 6 0 2 43 2.150 1.309 43.00 10 

٣ 
طبقت مهارة الشقلبة الأماميـة علـى       

 .اليدين في المدرسة
7 6  5 0 2 44 2.200 1.240 44.00 8 

٤ 
رياضة في المدرسة علمنـي     مدرس ال 

 .مهارة الشقلبة الأمامية على اليدين 
9 3 7 0 1 41 2.050 1.146 41.00 11 

٥ 
قرأت الكثير عن مهـارات الحركـات       
الأرضية ومهارة الشقلبة الأمامية على     

 .اليدين
9 5 6 0 0 37 1.850 0.875 37.00 13 

٦ 
ــة   ــدورات التدريبي ــتركت بال اش

ــ ــاز وبالحرك ات الخاصــة بالجمب
 .الأرضية 

5 12 1 1 1 41 2.050 0.999 41.00 12 

٧ 
أتقن مهارة الـشقلبة الأماميـة علـى     

 .اليدين بشكل جيد 
5 3 9 3 0 50 2.500 1.051 50.00 6 

٨ 
تعلمت مهارة الشقلبة الأماميـة علـى    
 7 45.00 1.293 2.250 45 1 2 7 1 9  .اليدين في المدرسة ولم أطبقها عملياً 

ــشاهدة ا ٩ ــرامج الخاصــة أحــب م لب
بالحركات الأرضية وأطبق المهارة في     

 .البيت

4 3 6 6 1 57 2.850 1.226 57.00 2 

أواجه صعوبة في أداء مهارة الشقلبة  ١٠
 .الأمامية على اليدين

5 2 6 5 2 57 2.850 1.348 57.00 3 

١١ 
تعلمت مهارة الشقلبة الأماميـة علـى    

 .اليدين في المدرسة
6 3 5 2 4 55 2.750 1.517 55.00 4 
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  :ذه المهارة كانتاأن أعلى فقرتين في هالسابق  تحليل المقياسيتضح من 
أحاول ممارسة تمرينات لإتقان مهارة الشقلبة الأمامية علـى         " والتي نصت على  )  ١(الفقرة  -

  %).٥٩,٠٠(احتلت المرتبة الأولى بوزن نسبي قدره " اليدين 
أحب مشاهدة البرامج الخاصة بالحركات الأرضـية وأطبـق         " والتي نصت على  )  ٩(الفقرة  -

  %).٥٧,٠٠(ت المرتبة الثانية بوزن نسبي قدره احتل" المهارة في البيت 
ويرجع زيادة نسبة هذه الفقرات إلى أن الطلاب لديهم الرغبة في ممارسـة الحركـات           

  .الأرضية ولكن هذه النسبة ليست بالكبيرة وهي متوسطة أيضاً 
  :وأن أدنى فقرتين في هذه المهارة كانتا

 التدريبية الخاصة بالجمبـاز وبالحركـات       اشتركت بالدورات " والتي نصت على  )  ٦(الفقرة  -
  %).٤١,٠٠(احتلت المرتبة الثانية عشرة بوزن نسبي قدره " الأرضية 

قرأت الكثير عن مهارات الحركات الأرضية ومهارة الـشقلبة        " والتي نصت على  )  ٥(الفقرة  -
  %).٣٧,٠٠(احتلت المرتبة الثالثة عشرة بوزن نسبي قدره ." الأمامية على اليدين 

 النسب إلى أن هناك تقصير مـن قبـل مـدرس التربيـة              جميعيرجع تدني مستوى    و
الرياضية، وعدم زيادة اهتمام المدرسة بحصة التربية الرياضية وعدم تشجيعهم على القـراءة             

  .وزيارة المكتبة، لذا يجب الاهتمام بالطلبة بشكل أكبر

١٢ 
أنفذ مهارة الـشقلبة الأماميـة علـى        

 .اليدين من وقت لآخر لتنشيط جسمي 
7 7 2 3 1 44 2.200 1.240 44.00 9 

١٣ 
توجد لدي معرفة عن مهارة الـشقلبة       

 . الأمامية على اليدين
7 1 6 4 2 53 2.650 1.424 53.00 5 
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  )٤(ملحق رقم 
   من الداخل والخارج  بهمالذين تم الاستعانة المحكمين أسماء

  في تحكيم أدوات ومهارات الدراسة
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  لذين تم الاستعانة بهم من الداخلالمحكمين ا أسماء
   في تحكيم أدوات ومهارات الدراسة

  الجامعة  الوظيفة  الاسم  م
  جامعة الأقصى   .أستاذ مساعد أساليب ومناهج التدريس  إياد إبراهيم عبد الجواد. د  ١
  جامعة الأقصى    . التربية الرياضيةبكليةأستاذ مساعد التدريب الرياضي   أسعد يوسف المجدلاوي. د  ٢
  جامعة الأقصى   . التربية الرياضيةبكليةأستاذ مساعد علم النفس   رمزي رسمي جابر. د  ٣
  الأقصىجامعة    . التربية الرياضيةبكليةمحاضر ومدرب جمباز   سامي إبراهيم محمود. أ  ٤
  جامعة الأقصى   . التربية الرياضيةبكلية الرياضية الإدارةأستاذ مساعد   قشطهعمر نصر االله . د  ٥
  جامعة الأقصى   .أستاذ مساعد التدريب الرياضي بكلية التربية الرياضية  هشام علي الأقرع. د  ٦
أستاذ مساعد المناهج وطرق التدريس بكلية التربية   وائل سلامة المصري. د  ٧

   .الرياضية
  جامعة الأقصى

  خارجأسماء المحكمين الذين تم الاستعانة بهم من ال
   في تحكيم أدوات ومهارات الدراسة

  جامعة المنصورة   .دكتور علم الحركة الرياضية بكلية التربية الرياضية  نور الدين صبحي عطا. د  ١
  مصر

٢  
  

  د سعيد عبد الرشيد.أ
  

والبحوث أستاذ دكتور الجمباز وكيل الدراسات العليا 
  .بكلية  التربية الرياضية 

 جامعة المنوفية 

 مصر
  جامعة طنطا   . أستاذ مساعد الجمباز بكلية التربية الرياضية   عمر عبد الرازق.د  ٣

  مصر
أستاذ مساعد بكلية علوم الحركة الرياضية بكلية   فــداء مهيــــار. د  ٤

  .التربية الرياضية 
 الجامعة الهاشمية 

  الأردن
أستاذ مساعد  بقسم علوم الحركة الرياضية بكلية   سر عاطف غرابةيا. د  ٥

  .التربية الرياضية 
  جامعة طنطا 

  مصر
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   )٥(  رقم  ملحق

   حول تحديد القدرات البدنيةالمحكميناستمارة استطلاع رأي 
  الخاصة ببعض الحركات الأرضية

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
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 
 

 
       

              
  كميناستمارة استطلاع رأي المح 

  حول تحديد القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية 
  

الدكتور اسم الخبير المختص 
  ........................................ : مكان العمل 

  :أرجو من حضرتكم التكرم بمساعدتي في إنشاء دراستي الحالية وهي بعنوان   
برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية " 

   " .الرياضية بجامعة الأقصىلدى طلاب التربية 
        وذلك من خلال تحديد القدرات البدنية الخاصة لبعض الحركات الأرضية التي سوف يـتم              

 لتحديد وتعيـين أكثـر   الاستمارةإجراء البرنامج والدراسة الحالية عليها ، ولهذا تم تصميم هذه      
  .لتي تم اختيارها في هذه الدراسةعناصر اللياقة والقدرات البدنية ارتباطا بالحركات الأرضية ا

ولذلك أرجو منكم التكرم بتحديد العناصر والقدرات البدنية الخاصة والمرتبطة بكل حركـة مـن               
 صفي المكان المخص   ) x( الحركات الأرضية الموضوعة ضمن الجدول التالي وبالإشارة بعلامة         

  .المختارةلكل قدرة بدنية وبما يتناسب مع كل حركة من الحركات الأرضية 
  

  -:ملاحظة 
 & Larsonمكونات اللياقة البدنية التي اجمع عليها علماء الغرب لارسون ويوكم

Yocom   
  

  ولكم مني فائق الشكر والتقدير
                                                                                                                        الباحث

    محمد حسين أبو عودة
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   Larson & Yocomمكونات اللياقة البدنية التي اجمع عليها علماء الغرب لارسون ويوكم

القدرات والمكونات البدنیة المرتبطة  بالمھارة   مھارات الحركات الأرضیة  .م
  الحركیة

أوافق 
  لا أوافق  أوافق  بشدة

        قوة قصوى ثابتة
القوة   -١        )القدرة  ( قوة ممیزة بالسرعة

  العضلیة
        الجلد العضلي 

        )الدوري التنفسي ( الجلد   -٢
        المرونة  -٣
        السرعة  -٤
        الرشاقة  -٥
        التوافق  -٦
        التوازن  -٧

  الطائرةة الأمامیة الدحرج  -١

        الدقة  -٨
        قوة قصوى ثابتة

  -١        )القدرة   ( قوة ممیزة بالسرعة
  

القوة 
  العضلیة

            الجلد العضلي

        )الدوري التنفسي ( الجلد   -٢

        المرونة  -٣

        السرعة  -٤

        الرشاقة  -٥

        التوافق  -٦

        التوازن  -٧

  أماميمیزان   -٢

        الدقة  -٨

        قوة قصوى  ثابتة
  -١        )القدرة  ( قوة ممیزة بالسرعة

  
القوة 

  العضلیة
        الجلد العضلي

        )الدوري التنفسي ( الجلد   -٢

        المرونة  -٣
        السرعة  -٤
        الرشاقة  -٥
        التوافق  -٦

        التوازن  -٧

 على میةالشقلبة الأما  -٣
  الیدین

        الدقة  -٨
        قوة قصوى ثابتة

        )القدرة  ( قوة ممیزة بالسرعة
  ى الرأسالوقوف عل  -٤

     
                    

١-  
  

القوة 
  العضلیة

        الجلد العضلي
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  : ملاحظات    

.................................................................................................

.................................................................................................
.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................
.................................................................................................

.................................................................................................  
  
  

  : بدنية يمكن إضافتها مكوناتقدرات و
١...............................................................................................
٢............................................................................................... 
٣............................................................................................... 
٤............................................................................................... 
٥...............................................................................................  
  
  
  
  
  
  
  

        )الدوري التنفسي ( الجلد   -٢

        المرونة  -٣

        السرعة  -٤

        الرشاقة  -٥

        التوافق  -٦

        التوازن  -٧

   

        قة الد  -٨
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  )٦(  رقم  ملحق
   حول تحديد الاختبارات مينمحكاستمارة استطلاع رأي ال

  البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية
  
  
  
  
  
  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
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 
 
 

   
  
  

   كميناستمارة استطلاع رأي المح
  حول اختبارات القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية

  
      :لمحكما/ الدكتور 

                   
برنـامج تـدريبي مقـترح لتحـسين القـدرات " بإجراء دراسة بعنـوان     يقوم الباحث   

     "البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية لدى طلاب التربية الرياضية بجامعة الأقصى 
  . بغرض الحصول على درجة الماجستير في المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية

 من الاختبارات التي تم جمعها من الرسائل والمراجـع العلميـة التـي    اًولهذا اقترح الباحث عدد 
تخدم الدراسة وتصلح لقياس القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية برجاء إبداء رأي            

  لخدمة البحث العلمي والتربية الرياضـية، راجـين مـن االله            الاختبارات المقترحة  سيادتكم تجاه 
  .سبحانه وتعالى أن يسدد خطاكم 

  
 المناسـب   ربرجاء من سيادتكم إبداء رأيكم في الاختبارات التالية من خلال تحديد الاختبا             

 ومرفق لـسيادتكم الاختبـارات      أمام الاختبار المناسب   ) x( بوضع إشارة   لكل قدرة بالاستمارة    
    .المقترحة 

  
  ولكم مني فائق الشكر والتقدير                                                     

 
 

                                                                                                                                        محمد حسين أبو عودة                
  

 
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 
  : ................................................... ــمـــــــــالاســ

  : ...................................................الوظيفـــــــــــة  
  : ...................................................المؤهـــل العلمــــي   
   ....................................................:الخبرة في مجال التدريــب  
  : ...................................................مـــــــــــدرب   

  : ..................................................حكــــــــــــم    
  

  :ية أمام الاختبار المناسب والنسبة المئو ) x( برجاء وضع علامة 
  لا أوافق  أوافق    أوافق بشدة  الاختبارات البدنية  المتغير البدني   م

        .الوثب العمودي من الثبات* 
        .الوثب العريض من الثبات* 
         .اختبار سباق عجل البحر للأمام* 

  
١  

  
القوة المميزة 
  بالسرعة

        .اختبار الوثبات المتتالية* 
        .ذع للأمام من الوقوفثني الج* 
         ً.ثني الجذع للأمام من الجلوس طولا* 
        .اختبار فتح الرجل جانباً* 
        .ثني الجذع خلفاً من الوقوف* 
        .دوران الجذع على الجانبين * 

  
  
٢  

  
  

  المرونة

        .لمس المستطيلات الأربعة* 
        .الجري متعدد الاتجاهات* 
        .)بالأرقام( الزجزاجي بين الحواجز جري* 
        .)بالزمن(جري الزجزاجي بين الحواجز * 
        .الجري المكوكي * 
        .الجري المكوكي مختلف الأبعاد* 
        .الجري اللولبي* 
        .الجري الارتدادي الجانبي* 

  
  
  
٣  
  

  
  
  

  الرشاقة

        .الجري حول دائرة* 
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          .الجري المتعرج لفليشمان* 
        .اختبار نقل اليدين فوق علامة* 
        .اختبار الأشكال الهندسية* 
        .اختبار نط الحبل* 
         .)٨(اختبار الجري في شكل * 
        . الدوائر المرقمة الوثب بالقدمين عبراختبار* 

  
  
٤  

  
  

  التوافق

        .اختبار رمي واستقبال الكرات* 
        .لشكل الثمانياختبار ا* 
        .اختبار الوقوف بالقدم طولية على عارضة* 
         .الوقوف بالقدم مستعرضة على عارضة* 
        .الوقوف بالقدمين مستعرضاً على العارضة* 
        .اتزان الكرة* 
        .الوقوف بالقدم على الكرة* 

  
  
  
٥  

  
  
  

  التوازن 

          .اختبار الانتقال فوق العلامات* 
  

  : إضافتها محكميمكن للاختبارات 
.................................................................................................
.................................................................................................

.................................................................................................
.................................................................................................

................................................................................................  
  

: ظات المحكم ملاح
.................................................................................................
.................................................................................................

.................................................................................................
.................................................................................................

.................................................................................................  
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   )٧(  رقم   ملحق
   المختارة البدنية القدراتختباراتا
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   لمختارةاختبارات القدرات البدنية ا
  
  Strength – speed Test:  اختبار القوة المميزة بالسرعة -١

 Standing Broad Jump Test: اختبار الوثب العريض من الثبات 

  :غرض الاختبار 
.                                                                           جلين في الوثب للأمام قياس القدرة العضلية للر   

:                                                                                                            الأدوات المستخدمة 
 ول م وبط١,٥مكان مناسب للوثب بعرض  -

   وخالياًاًويراعى أن يكون المكان مستويم،  ٣,٥
  . من العوائق وغير أملس 

 .شريط قياس، وقطع ملونة من الطباشير  -

  
  :وصف الأداء 

وبحيـث يلامـس    . يقف المختبر خلف خط البداية والقدمان متباعدتان قليلاً ومتوازيتـان          -
  .القدمين خط البداية من الخارج ي مشط

الذراعين للخلف مع ثني الركبتين والميل للأمام قلـيلاً، ثـم يقـوم             يبدأ المختبر بمرجحة     -
بالوثب للأمام لأقصى مسافة ممكنة، عن طريق مد الركبتين والدفع بالقدمين مع مرجحـة              

 .الذراعين للأمام 

  
  :تعليمات الاختبار 

   .يقام الاختبار على سطح خشن يسمح بإعطاء الدفع المطلوب  -
 .معا وليس بقدم واحدة يؤخذ الارتقاء بالقدمين  -

 .يسمح بالإحماء قبل أداء الاختبار -

 .يجب تجنب السقوط للخلف قدر الإمكان  -

 .لكل مختبر ثلاث محاولات متتالية تحتسب له أحسن هذه المحاولات  -

 .المرجحة بالذراعين للأمام ولأعلى للمساعدة في الدفع  -

  :حساب الدرجات 
  . من الجسم يلمس الأرض ناحية هذا الخط يكون القياس من خط البداية حتى آخر جزء -
 . سم ويدخل في القياس ٥خط البداية يكون بعرض  -
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 . سم ٥تقاس كل محاولة لأقرب  -

 ).٧٥-٧٢ : ٢٠٠٠محمد ومحمد ، ( تحتسب للمختبر درجات أحسن محاولة  -

  
    Flexibility Test:  اختبار المرونة -٢

 Wells and Dillon Sit and Reach اختبار ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس الطويـل 
Test 

  :غرض الاختبار 
  .قياس مدى مرونة الظهر والفخذ في حركات الثني للأمام من وضع الجلوس الطويل 

  :الأدوات اللازمة 
  .يمكن أداء الاختبار على الأرض مباشرة بعمل ترقيم من الطباشير على الأرض  -
                 .      يمكن استخدام مسطرة جونسون المدرجة  -

يمكن استخدام جهاز ويلز وديلـون لقيـاس         -
 .المرونة 

  
  :وصف الأداء 

يقوم المختبر بالجلوس طولا مـع اسـتقامة         -
الظهر واليـدين علـى الجانـب ملامـستين      

  .الأرض 
يحاول المختبر مد الذراعين أماما على استقامتهما وثني الجذع للأمام للوصول إلى أبعـد               -

 .مدى ممكن 

  
  : الاختبار تعليمات

  .يؤدى الاختبار بدون تصلب في عضلات الذراعين والجذع والرقبة  -
 .يؤدى الاختبار من وضع فرد الركبتين  -

 من الأفضل إعطاء المختبر محاولتين أو ثلاث كوسيلة للإحماء  -

 .والتدريب على الاختبار قبل القياس 

 .يجب على المختبر توجيه نظره إلى أسفل المقياس  -

 ساب الدرجة أن يحتفظ المختبر بوضعهيشترط في ح -

  . ثانية )٣-٢(مدة تتراوح من  النهائي   
  



 - ١٦٧ -  

  :حساب الدرجات 
تقاس المسافة من بداية العقبين للمدى الذي يستطيع أن يـصل إليـه المختبـر بـأطراف                   

 : ٢٠٠١علاوي ورضـوان ،     (وتسجل نتائج أحسن الأرقام لثلاث محاولات متتالية        . أصابعه
٨٦(.  

  
  Agility Test: ار الرشاقة  اختب-٣

  Zig-Zag – Run Test (Time)) : بالزمن() المتعرج(اختبار جري الزجزاج 

  :غرض الاختبار 
  .           قياس القدرة على تغيير الاتجاه أثناء الجري   

  :الأدوات اللازمة 
   كراسي أو أقماع )٤(شريط قياس، ساعة إيقاف، عدد   
  .تدريب

  :وصف الأداء 
ر وضع الاستعداد من البدء العالي خلف البداية وعند الطرف الأيمن للخط عند             ختبِ الم يتخذ -

  ) .أ(النقطة 
عند إعطاء المختبر إشارة البدء يبدأ المختبر في الجري بين الكراسي أو الحـواجز علـى               -

، ثم يدور المختبر حول الحاجز الأخير، ثم يستمر في الجري بين الحواجز بنفس              )٨(شكل  
قة السابقة، وعندما يصل إلى الحاجز الأول ينطلق منه ليقطع خط البدايـة والنهايـة               الطري

 ) .ب(عند الطرف الآخر عند النقطة 

  
  :تعليمات الاختبار 

  ) .أ(يبدأ المختبر الجري من وضع الوقوف عند النقطة  -
 .يكون اتجاه الجري بين الحواجز الأربعة  -

 نهاية بأقصىينتهي الاختبار بأن يقطع المختبر خط ال -

 ) .ب(        سرعة ممكنة عند النقطة 

 .يعطى المختبر محاولة واحدة فقط  -

  
  :حساب الدرجات 

درجة كل مختبر هي الزمن الذي يستغرقه في أداء الاختبار منذ لحظة إعطائه إشارة البدء                -
  )٥٥٥ : ١٩٩٥برهم ، .( من الثانية )٠,١(وحتى يقطع خط النهاية لأقرب عشر 



 - ١٦٨ -  

                   Static Balance : التوازن الثابت  اختبار-٤
  :على عارضة ) بالطريقة الطولية(اختبار الوقوف بالقدم 

        Bass Stick Test (Lengthwise)  
 

  :غرض الاختبار 
  قياس التوازن العام الثابت على قدم واحدة فوق   
  .عارضة 

  :الأدوات اللازمة 
سـم وتغطـى بطبقـة      ) ٣(سم، وبعرض   ) ٢٠(فاع  سم، وارت ) ٦٠(عارضة صلبة بطول     -

ملاصقة للعارضة تحقق عامل الأمن والسلامة للمفحوص، مثبتة على لوحة من الخـشب             
  .لتحقيق مزيد من الثبات 

 .ساعة إيقاف لحساب الزمن  -

  
  :وصف الأداء 

لأطول وقت ممكن على المحور الطولي للعارضة مـستنداً علـى قـدمك              حاول أن تتزن   -
  .المفضلة 

اليد اليمنى مع الرجل اليمنى أو العكـس    ( م بثني الرجل الحرة خلفاً وامسكها بقبضة يدك         ق -
. ( 

 .يمكنك استخدام الذراع الأخرى للمحافظة على اتزانك  -

 .استند على القائم بعملية الاختبار للوصول إلى الوضع الصحيح  -

 .بر يتم حساب زمن بدء الاختبار بمجرد تركك الاستناد على ساعدي المخت -

 .حاول الاحتفاظ بوضع الاتزان لأكبر وقت ممكن  -

  
  :تعليمات الاختبار 

  .يؤدي المختبر الاختبار بدون حذاء  -
 .ابدأ تشغيل ساعة الإيقاف عند سماع إشارة البدء وترك المفحوص للذراع المستند عليها  -

 ـ         - سة توقف الساعة بمجرد فقدان المفحوص لاتزانه من خلال تركه للقـدم الحـرة أو ملام
 .الأرض بأي جزء من الجسم 

 .نزول القدم الحرة معناه انتهاء الاختبار  -
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  :حساب الدرجات 
يسجل للمختبر الزمن الذي استطاع خلاله الاحتفاظ بتوازنه فوق العارضة، وذلك من لحظة              -

مغادرة قدمه الحرة للوحة أو الأرض وحتى لمس اللوحة أو الأرض بأي جـزء مـن أجـزاء          
   ).٣٤٤ : ٢٠٠١، حسانين( الجسم 

  
   Motor Co-ordination:  اختبار التوافق الحركي -٥

   Numbering Circles Test: اختبار الدوائر المرقمة 
  :غرض الاختبار 

  .قياس التوافق الحركي بين القدم والعين 
  

   :الأدوات اللازمة 
   ساعة إيقاف -
   . طباشير -

  
    :الإجراءات
  ى أن يكوندوائر ، عل) ٨(يرسم على الأرض   

  ) .٨ – ١(سم، وترقم الدوائر من ) ٦٠( قطر كل منها 
  

  : وصف الأداء 
  ) .١(يقف المختبر داخل الدائرة رقم  -
عند سماع الإشارة يقوم المختبر بالوثب بالقـدمين         -

 ثم ) ٣(ثم إلى الدائرة رقم ) ٢(معاً إلى الدائرة رقم 

 .عة بأقصى سر) ٨(وحتى الدائرة رقم ) ٤(    الدائرة رقم 

 .يعطى المختبر ثلاثة محاولات ويحسب زمن أفضل محاولة  -

  :حساب الدرجات 
   الزمن الذي يستغرقه المختبر منذ لحظة إعطاء الإشارة يحسب  

   ).٣٤٧ : ٢٠٠١حسانين، (  ) .٨(والانتقال عبر الدوائر حتى الدائرة رقم 
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  ) ٨ ( رقم ملحق
لاختبارات القبلية والبعدية للعينة استمارة تسجيل البيانات الشخصية وا

  ) الطول والوزن والعمر والتحصيل العلمي ( التجريبية والضابطة ومتغيرات
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  استمارة تسجيل
  ومتغيرات الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية والضابطةالبيانات الشخصية و

  )الطول والوزن والعمر والتحصيل العلمي ( 
  .................: ....  العمر .............         : ....          الوزن ..............................: .الاسم 
  : ................  التحصيل       ........: ......................الطول 
        

بعديالاختبار ال  الاختبار القبلي المتغير  
 البدني

 الاختبارات البدنية
  ٣محاولة  ٢محاولة  ١محاولة

١التسجيل  
١محاولة ٢محاولة  ٣محاولة   

٢التسجيل  

القوة المميزة 
 بالسرعة

الوثب العريض من * 
 "بالمتر"الثبات 

          
التوافق 
 الحركي

الوثب عبر الدوائر * 
           " بالزمن " المرقمة 

 الرشاقة
جري الزجزاجي بين * 

      )بالزمن(الحواجز 

 ونةالمر
ثني الجذع للأمام من * 

       "بالسنتيمتر " الجلوس طولاً 

 التوازن
  الثابت

الوقوف بالقدم مستعرضة * 
 "بالزمن"على عارضة 
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  )٩( رقم ملحق
  البدنية اختيار انسب التمرينات حولاستمارة استطلاع رأي المحكمين 

  لأرضيةلتحسين القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات ا
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 
 
 

   
  
  

   كمينستطلاع رأي المحاستمارة ا
   البدنية اختيار انسب التمرينات حولاستمارة استطلاع رأي المحكمين 

  لتحسين القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية
  

                 حفظة االله    :لمحكما/ الدكتور 
                   

برنامج تـدريبي مقـترح لتحـسين القـدرات البدنيـة " بإجراء دراسة بعنوان    يقوم الباحث   
   "الخاصة ببعض الحركات الأرضية لدى طلاب التربية الرياضية بجامعة الأقصى 

  بغرض الحصول على درجة الماجستير في المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية
 التي تم جمعها من الرسائل التمرينات البدنية الخاصة من   اًدد اقترح الباحث عدد   ولهذا الص 

 ، القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضـية       تحسنوالمراجع العلمية التي تخدم الدراسة و     
برجاء إبداء رأي سيادتكم تجاه المقترحات لخدمة البحث العلمي والتربية الرياضية، راجـين مـن       

  .نه وتعالى أن يسدد خطاكم االله سبحا
  

التاليـة  اختيار أنسب التمرينات البدنيـة الخاصـة         من سيادتكم إبداء رأيكم في       لذا نأمل   
 ومرفق لسيادتكم   أمام التمرين المناسب   ) x( بوضع إشارة   كل قدرة بالاستمارة    ة لتحسين   المناسب

    . المقترحة لتمريناتا
  

  ولكم مني فائق الشكر والتقدير                                                     
 

محمد حسين أبو عودة 
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  خاصةالأمام التمرين المناسب لتحسين القدرات البدنية ) x(علامة ضع 
   قيد الدراسة الأرضيةبالحركات

  الاختيار المناسب  التمرين البدني  م
    تمرينات بدنية لتحسين قدرة المرونة

     .ثني الجذع أماماً أسفل) وقوف(  -١
تبادل مرجحة إحـدى الـرجلين      ) الجانب مواجهة لحائط  . وقوف  (  -٢

  .نباً عالياً جا
  

    .ضغط الجذع أماماً ) الذراعان أماماً. جلوس فتحاً (  -٣
ضغط ) الجذع مائلاً . الذراعين عالياً   . وقوف فتحاً مواجهة زميل     (   -٤

  .الصدر لأسفل 
  

ثني الجذع أماماً أسفل للوصـول بكفـي اليـدين          ) جلوس الحاجز (  -٥
  .لملامسة مشط قدم الرجل الأمامية بالتبادل

  

انحناء الجذع مسك مفصل القدمين باليدين  الضغط        ) جلوس طويل (  -٦
  .الاهتزازي لملامسة الجبهة للركبتين والثبات 

  

    .ضغط المنكبين خلفا ) انثناء عرضا(  -٧
     المرجحة الأفقية والرأسية للرجلين) مواجهة عقل الحائط. وقوف (  -٨
    . تبادل لف الجذع )جلوس فتحاً(  -٩

    القوة المميزة بالسرعة ة لتحسينتمرينات بدني
    .ثني الذراعين ) انبطاح مائل(  -١٠
 والوثب  ينمرجحة الذراع ) خلف خط نهاية ملعب الطائرة    . وقوف  (  -١١

  . بالقدمين معاً للأمام
  

    .التقدم بالدفع باليدين والقدمين ) وقوف على أربع فتحاً(  -١٢
    .بادل القذف خلفاً ت) إحدى الرجلين أماماً. انبطاح مائل (  -١٣
دفع الأرض باليدين لرفـع الجـسم والتـصفيق باليـدين           ) انبطاح(  -١٤

  .والقدمين معاً كلا على حدة 
  

    .المشي باليدين أماما ) مسك قدم الزميل. انبطاح مائل عميق (  -١٥
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    .ثني الذراعين  )سند القدمين على عقل الحائط. انبطاح مائل (  -١٦
    .ثني الساقين ) ن أمامااالذراع. وقوف (  -١٧
    .قذف القدمين خلفا ) اقعاء(  -١٨
    .فرد الركبتين كاملا مع الوثب عالياً ) اقعاء(  -١٩

    تمرينات لتحسين قدرة التوازن
    .المشي جانباً ) وقوف عالي على مقعد سويدي(  -٢٠
رفع عقب رجل الارتكـاز عـن   ) الذراعان أمامـاً . وقوف نصفاً  (  -٢١

    .ثباتالأرض وال
  

    .الجري فوق سطح المقعد ) مواجهة المقعد السويدي. وقوف (  -٢٢
رفـع الـصدر عاليـاً    ) مسك مفصل القدم باليد  . انحناء  . وقوف  (  -٢٣

  . والتقوس خلفاً
  

    .تبادل الثبات على قدم واحدة ) الذراعان أماما. وقوف نصفا (  -٢٤
    تمرينات لتحسين قدرة الرشاقة

    .الجري المتعرج بين الأقماع) ه مجموعة من الأقماعوقوف مواج(  -٢٥
ثنـي  ) حمل كـرة باليـدين    . الظهر مواجه الحائط    . وقوف فتحاً   (  -٢٦

الجذع أماما أسفل ورمي الكرة من أعلى الرأس على الحائط واللف           
   .نصف لفة والتقاطها بعد ارتدادها 

  

نبي المقعـد   تبادل الجري على جا   ) الجانب مواجه للمقعد  . وقوف  (  -٢٧
  .بالوثب من فوقه 

  

الوثب بالقدمين معاً مـع    ) الجانب مواجه للمقعد السويدي   . وقوف  (  -٢٨
  .تبادل جانبي المقعد 

  

) مواجهة الملعب . وقوف على الخط النهائي لملعب الكرة الطائرة        (  -٢٩
 والرجوع لملامسة الخط النهـائي      )م٦(الجري مع ملامسة الخط ال    

  .صفثم ملامسة خط المنت

  

    .الجري اللولبي بين الأقماع ) وقوف(  -٣٠
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    تمرينات لتحسين قدرة التوافق
الجري مع تعدية المقعـد     ) الجنب مواجه للمقعد السويدي   . وقوف  (  -٣١

  .بالرجل اليمنى جهة اليمين واليسرى جهة اليسار 
  

الوثب والحجل  ) الجنب مواجه للحد الجانبي لبساط جمباز     . وقوف  (  -٣٢
   .اً بمحاذاة الحد الجانبي بالتبادل جانب

  

      .تسلق العقل باليدين والقدمين معاً ) مواجه عقل الحائط. وقوف (  -٣٣
الوثـب فـي الـدوائر    )  دوائر مرقمة ٨أمام  . وقوف ثبات الوسط    (  -٣٤

  .بالقدمين معاً على التوالي حسب الأرقام 
  

 مع دوران الحبـل     الوثب بالقدمين معاً  ) مسك طرفي الحبل  . وقوف  (  -٣٥
  .أماماً أو خلفاً 

  

ن عاليـاً   يرفع الذراع )  تتابع امسك عص . الذراعان أماماً   . وقوف  (  -٣٦
  . مع ثني الركبتين كاملاً

  

مسك كرة طبية وتمريرها للزميل من      ) انحناء الجذع . وقوف فتحاً   (  -٣٧
  .بين القدمين والآخر يمررها للزميل التالي من فوق الرأس بالتبادل 
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  )١٠( رقم ملحق
  برنامج بال  الخاصة المصورة البدنيةالتمرينات

  المقترحالتدريبي 
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  المقترحلبرنامج التدريبي  الخاصة باالتمرينات المصورة
  شكل التمرين  تمرينات لتحسين قدرة المرونة  .م
١
-   

      ثني الجذع أماماً أسفل) وقوف(

٢
-  

مواجهــة الجانــب . وقــوف (
تبادل مرجحـة إحـدى     ) لحائط

  .الرجلين جانباً عالياً 

    

٣
-  

) الذراعان أماماً . جلوس فتحاً   (
  .ضغط الجذع أماماً 

    

٤
-  

. وقوف فتحاً مواجهة زميـل      (
) الجذع مـائلاً  . ن عالياً   االذراع

  .ضغط الصدر لأسفل 
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٥
-  

ثنـي الجـذع    ) جلوس الحاجز (
أماماً أسـفل للوصـول بكفـي       

  دين لملامسة مشط قدم الرجل الي
  .الأمامية بالتبادل

    

٦
-   

انحناء الجـذع   ) جلوس طويل (
مسك مفصل القـدمين باليـدين       
الضغط الاهتـزازي لملامـسة     

  .الجبهة للركبتين والثبات 

    

٧
-  

ضغط المنكبين  ) انثناء عرضا (
  .خلفا 

    

٨
-  

)  عقل الحائط  مواجهة. وقوف  (
ة المرجحــة الأفقيــة والرأســي

  .للرجلين 

    

  
  
  
  

  
  
  



 - ١٨٠ - 

تبـادل لـف    ) جلوس فتحـاً  (  -٩
  الجذع

  

تمرينات لتحسين القوة   م
  المميزة بالسرعة

  شكل التمرين

١٠
-   

      ثني الذراعين) انبطاح مائل(

١١
-  

خلف خـط نهايـة     . وقوف  (
مرجحــة ) ملعــب الطــائرة

ن والوثـب بالقـدمين     يالذراع
  معاً للأمام

    

١٢
-  

 ـ    ( ) اًوقوف علـى أربـع فتح
  .التقدم بالدفع باليدين والقدمين
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١٣
-  

إحدى الرجلين  . انبطاح مائل   (
  .تبادل القذف خلفاً ) أماماً

  

١٤
-  

دفع الأرض باليـدين    ) انبطاح(
لرفع الجسم والتصفيق باليدين    

  .والقدمين معاً كلا على حدة 

    

١٥
-  

مـسك  . انبطاح مائل عميق    (
المـشي باليـدين    ) قدم الزميل 

   .أماما

  

١٦
-  

سند القـدمين   . انبطاح مائل   (
ثنــي ) علــى عقــل الحــائط

 .الذراعين 
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١٧
-  

) ن أمامـا  االذراع. وقوف  (
  .ثني الساقين 

  

    

١٨
-  

      .قذف القدمين خلفا ) اقعاء(

١٩
-  

فرد الركبتين كاملا   ) اقعاء(
   .مع الوثب عالياً 

    

  م
تمرينات لتحسين قدرة 

  التوازن
  نشكل التمري

وقوف عالي علـى مقعـد      (  -٢٠
  .المشي جانباً ) سويدي
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٢١
-  

 الذراعان   .وقوف نصفاً (
رفع عقـب رجـل    ) أماماً

ــن الأرض  ــاز ع الارتك
  .والثبات 

  

٢٢
-  

 مواجهة المقعد   .وقوف  (
الجـري فـوق    ) السويدي

    .سطح المقعد

  

٢٣
-  

مـسك  . انحناء  . وقوف  (
رفـع  ) مفصل القدم باليد  
تقـوس  الصدر عاليـاً وال   

  .خلفاً 

    

الذراعان . وقوف نصفا (  -٢٤
تبادل الثبات على ) أماما

  .قدم واحدة 
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تمرينات لتحسين قدرة   م
  الرشاقة

  شكل التمرين 

وقوف مواجه مجموعـة    (  -٢٥
ــاع ــن الأقم ــري ) م الج

  .المتعرج بين الأقماع 

  

الظهــر  . وقــوف فتحــاً(  -٢٦
 حمل كرة    .مواجه الحائط 

جذع أمامـا   ثني ال ) باليدين
أسفل ورمي الكـرة مـن      
أعلى الرأس على الحـائط     
واللف نصف لفة والتقاطها    

   .بعد ارتدادها

    

الجانب مواجـه   . وقوف  (  -٢٧
تبادل الجري علـى    ) للمقعد

جانبي المقعد بالوثب مـن     
  .فوقه 

  

الجانب مواجـه   . وقوف  (  -٢٨
الوثـب  ) للمقعد الـسويدي  

بالقدمين معاً مـع تبـادل       
  .قعد جانبي الم
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٢٩
-  

وقوف على الخـط النهـائي      (
مواجهة . لملعب الكرة الطائرة    

الجري مع ملامـسة    ) الملعب
 والرجـــوع )م٦(الخـــط ال

لملامسة الخـط النهـائي ثـم       
  .ملامسة خط المنتصف

  

٣٠
-   

الجري اللولبي بـين    ) وقوف(
  .الأقماع 

  

  شكل التمرين   تمرينات لتحسين قدرة التوافق  .م

٣١
-  

 الجنب مواجه للمقعد    .وقوف  (
الجري مـع تعديـة     ) السويدي

المقعد بالرجل اليمنـى جهـة      
  .اليمين واليسرى جهة اليسار 

    

٣٢
-  

للحـد  الجنب مواجه   . وقوف  (
 الوثـب ) بازمالجانبي لبساط ج  

بمحـاذاة الحـد     جانباً   والحجل
  .الجانبي بالتبادل 
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٣٣
-  

مواجــه عقــل . وقـوف  (
ن تسلق العقل باليدي  ) الحائط

    .والقدمين معاً 

    

٣٤
-  

أمام . وقوف ثبات الوسط    (
الوثب في  )  دوائر مرقمة  ٨

الدوائر بالقدمين معاً علـى     
  .التوالي حسب الأرقام 

  

٣٥
-  

مـسك طرفـي    . وقوف  (
الوثب بالقدمين معاً   ) الحبل

مع دوران الحبل أمامـاً أو      
  .خلفاً 

    

٣٦
-  

 . الذراعان أماماً . وقوف  (
رفـع  ) عمسك عصى تتـاب   

مـع ثنـي      عالياً نيالذراع
 .الركبتين كاملاً
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انحنـاء  . وقوف فتحـاً    (  -٣٧
مسك كرة طبيـة    ) الجذع

وتمريرها للزميل من بين    
القدمين والآخر يمررهـا    
للزميل التالي مـن فـوق      

  .الرأس بالتبادل 
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  )١١(ملحق رقم 
  روابط المهارات القبلية والبعدية
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  روابط المهارات القبلية والبعدية
  

تم تصوير المهارات الحركية الخاصة بالحركات الأرضية قيد الدراسة تصوير قبلي وبعدي للمجموعتين             
 ـ             ) التجريبية والضابطة ( ارج مـن   بواسطة آلة تصوير فيديو، ومن ثم إرسالها إلى محكمين دوليـين فـي الخ

جمهورية مصر العربية لتحكيمها واستخلاص نتائج التحكيم والتعرف على مدى تقدم عينة الدراسة لكـل مـن             
بواسطة برنامج تحميل الفيديو    ) Internetالانترنت  (المجموعتين، وتم إرسال المهارات المصورة عن طريق        

ال روابط الموقع الخـاص بالمهـارات       ، وبعد تحميل المهارات عبر الموقع تم إرس       )mediafireالميديافير  (
 محكمة بواسـطة بطاقـة التحكـيم    إرسالهاللمحكمين بواسطة بريدهم الالكتروني، وبعد تحكيمهم للمهارات تم        

  ).١١(أنظر ملحق رقم . المرسلة من الخارج أيضاً بواسطة البريد الالكتروني
     
   :  ية قيد الدراسةروابط المهارات القبلية والبعدية لمهارات الحركات الأرض* 
  
  
  

   : روابط المهارات القبلية
 

207592b87b79c48aee37787a694b9=sharekey?/com.mediafire.www://http
8114394287c018ce949972a34599a9cad1a .   

  
  

   :روابط المهارات البعدية
  
  

207592b87b79c48aee37787a694b9=sharekey?/com.mediafire.www://http
bc68bc7eaa95965fc26e20a77efac330c1a  
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  )١٢(ملحق رقم 

  لمهاراتالخاص بااستمارة التقييم الدولية للأداء المهاري 
  ) جمهورية مصر العربية ( منقيد الدراسة
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  )محكمين(لأداء المهاري الدولي لتقييم الاستمارة 

  )تجريبية( القياس القبلي والبعدي 
  )جامعة المنصورة                  ( صبحي نور الدين عطا: تور دك/ قام بالتحليل 

  )جامعة طنطا                  ( ياسر عاطف غرابة: دكتور                 / 
  )جمهورية مصر العربية                                                          (

A=Lang&138600=DrID?aspx.ViewCV/CVBuilder/QA/muQA/eg.edu.mans.mudb://http  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  القياس البعدى  القياس القبلي
  المهارة  م

الدرجة 
 اللاعب  الكلية

١  
  اللاعب
٢ 

  اللاعب
٣ 

  اللاعب
  ٤  

  اللاعب
١  

  اللاعب
٢ 

  اللاعب
٣ 

  اللاعب
٤ 

  ٨  ٧  ٨  ٧  ٢  ١  صفر  صفر  ١٠  حرجة الأمامية الطائرةالد  ١

  ٨  ٩  ٨  ٩  ٤  ٥  ٤  ٣  ١٠  الميزان الأمامي  ٢

  ٩  ٨  ٨  ٩  ٣  ٥  ٣  ٤  ١٠  الوقوف على الرأس  ٣

  ٦  ٧  ٥  ٦  ١  ٢  صفر  ٢  ١٠  الشقلبة الأمامية على اليدين  ٤
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  القياس

 )ضابطة( لبعدي القبلي وا
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  

  القياس البعدى  القياس القبلي
  المهارة  م

الدرجة 
 اللاعب  الكلية

١  
  اللاعب
٢ 

  اللاعب
٣ 

  اللاعب
  ٤  

  اللاعب
١  

  اللاعب
٢ 

  اللاعب
٣ 

  اللاعب
٤ 

  ٤  ٣  ١  ٢  ٣  ١  صفر  ١  ١٠  الدحرجة الأمامية الطائرة  ١

  ٦  ٦  ٦  ٤  ٤  ٥  ٤  ٣  ١٠  الميزان الأمامي  ٢

  ٥  ٥  ٤  ٦  ٣  ٣  ٢  ٤  ١٠  الوقوف على الرأس  ٣

  ٤  ٣  ٥  ٣  ١  ٢  ٢  صفر  ١٠  الشقلبة الأمامية على اليدين  ٤
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  )١٣(ملحق رقم 
  مهارات ال أخطاء وخصوماتكيفية احتساب 

  قيد الدراسةالحركية 
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  كيفية احتساب أخطاء وخصومات المهارات 
  الحركية قيد الدراسة

  

  
  

   :وتقييم درجة المهارةاحتساب                

   .درجات  عشرة)١٠(= الدرجة الكلية لكل مهارة                  

  : مراحل )٣( كل مهارة تنقسم           
  . درجات عشرة) ١٠( درجة من )٢(           مرحلة تمهيدية يقدر درجتها بـ 
  . درجات عشرة) ١٠( درجات من )٥(           مرحلة رئيسية يقدر درجتها بـ 

  . درجات عشرة) ١٠( درجات من )٣(نهائية يقدر درجتها بـ             مرحلة
   . درجات ١٠ = ٣ + ٥ + ٢= ثة وتقديراتها            أي أن مجموع المراحل الثلا

             
   : للمهارةخصومات الأخطاء           

  :           الخصومات تنقسم إلى ثلاث أنواع من الخطأ
  . عشر درجة )١٠/١(أي ) ٠,١(           خطأ بسيط ويخصم عليه 

  . الدرجة  ثلاث أعشار)١٠/٣(أي ) ٠,٣(           خطأ متوسط ويخصم عليه 
  . نصف درجة )½(أي ) ٠,٥(           خطأ كبير أو جسيم ويخصم عليه 

  
  : أخطاء الدحرجة الأمامية الطائرة في جميع المراحل للمهارة حساب : مثال          

جزء من  ١,٨ = ٠,٥ + ٠,١ + ٠,١ + ٠,٣ + ٠,٥ + ٠,٣=             مجموع الأخطاء 
  الخطأ

  خصومات درجة الخطأ
  طةبسي  المرحلة

  درجة) ٠,١(
  متوسطة

  درجة) ٠,٣(
  )جسيمة(كبيرة 

  درجة) ٠,٥(

المجموع 
  الكلي للدرجة

          التمهيدية
          الرئيسية
          النهائية

          مجموع الخصومات
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                . درجة ٨,٢ = ١,٨ – ١٠=  النهائية للمهارة                 الدرجة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )١٤(ملحق رقم 
  

  كتاب تطبيق البرنامج التدريبي المقترح 
  في جامعة الأقصى
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  )١٥(ملحق رقم 

  إفادة من مركز شباب النصيرات بمحافظة الوسطى
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 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  ملخصات الدراسة 
  ملخص الدراسة باللغة العربية 

  ملخص الدراسة باللغة الانجليزية 
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  
     

   
  

  
  
  

القدرات البدنية الخاصة فاعلية برنامج تدريبي مقترح لتحسين " 
 بجامعة ب التربية الرياضيةببعض الحركات الأرضية لدى طلا

  " الأقصى 
  

 
  محمد حسين عبد االله أبو عودة 

  رافــــــإش
                                    دكتور                       دكتور    

                            دادــــان مقـــــاد سليمــزي                اويـنراشـد محمد أبو صـو 
                                                                          الرياضية  أستاذ طرق تدريس التربية                  التدريس المناهج وطرق   أستاذ 

                             البدنيةالتربية وعميد كليةالمساعد ية                          مساعد بكلية التربال       
                                بجامعة الأقصى     ضةالرياو                                      بجامعة الأزهر            

                                
 

    
  
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دراسةملخص ال 
   :مشكلة الدراسة

من خلال عمل الباحث كمدرس في مجال التدريب وتدريس التربية الرياضية واللياقة البدنية لاحظ              
 هناك قصوراً وعدم اهتمـام  ن والطلاب أنو المعلميواجههاه بسبب الأوضاع السياسية والاقتصادية التي    أن

 المرحلة الثانويـة والتـي      المختلفة وبالذات في   مدرسي التربية الرياضية في المراحل التعليمية        معظممن  
ة ومكانته ضـمن البرنـامج   تؤسس لمرحلة الدراسة الجامعية؛ مما انعكس سلبا على درس التربية الرياضي    

فـي جميـع     أدى إلى تدني مستوى اللياقة البدنية ومستوى الأداء المهاري للطـلاب        وهذا بدوره الدراسي،  
  .)الجمباز( وخصوصا في لعبة الألعاب

وهناك أهمية كبيرة للسنة الأولى لطلاب التربية الرياضية حيث تعتبر مساقاتها العمليـة الأسـاس               
حيث المطروح حسب الخطة الدراسية لطلبة المـستوى الأول         من  ثلاث سنوات التالية، و   التي تُبنى عليها ال   

في كلية التربية الرياضية يلاحظ أن هناك كماً عملياً كبيراً في جميع الفروع تشكل جرعـة كبيـرة مـن                    
 ـ       االنشاط؛ الغرض منه   ر  تطوير مستوى اللياقة، والمفترض أن يتمتع بها الطلاب، ومن هنا نرى أنـه تظه

كثير من المشكلات تتمثل في تدني مستوى اللياقة والكفاءة البدنية، مما يوجد الكثير من الإشـكاليات عنـد             
التطبيق لمحتوى المقررات حسب البرنامج وفق المساقات المطروحة، وهذا ما دفع الباحث لدراسـة هـذه               

  .المشكلة
   :هدف الدراسة 

بـبعض  الخاصة  لتحسين القدرات البدنية    مقترح   فاعلية برنامج تدريبي     إلى تعرف هدفت الدراسة   
  . لدى طلاب التربية الرياضية بجامعة الأقصى بغزةالحركات الأرضية

   :وتحددت مشكلة الدراسة بالسؤال الرئيس التالي
ما فاعلية البرنامج التدريبي المقترح الذي يحسن القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضـية فـي           

  بجامعة الأقصى بغزة ؟البدنية والرياضة التربية بكلية ى طلاب المستوى الأول مقرر الجمباز لد
  -:وانبثق من السؤال الرئيس الأسئلة الفرعية التالية 

التي ينبغـي تحـسينها لـدى       ) قيد الدراسة (ما القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية         -١
  ؟البدنية والرياضة  التربية كليةطلاب 

الأهداف ، والمحتوى ، وطرق التـدريس ، والوسـائل          (البرنامج التدريبي المقترح    ما مواصفات    -٢
الذي يحسن القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرضية لـدى          ) المعينة ، وأساليب التقويم     

 ؟كلية التربية البدنية والرياضة طلاب 

الخاصـة بـبعض الحركـات    ما فاعلية البرنامج التدريبي المقترح في تحسين القـدرات البدنيـة        -٣
 ؟كلية التربية البدنية والرياضة الأرضية لدى طلاب 
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) قيد الدراسة ( البرنامج التدريبي المقترح على تحسين الأداء المهاري للحركات الأرضية           فاعليةما   -٤
  ؟ كلية التربية البدنية والرياضة لدى طلاب 

  -:وتمثلت فروض الدراسة فيما يلي      
بـين  في تحسين القدرات البدنية الخاصة بالحركـات الأرضـية           إحصائيةلة  توجد فروق ذات دلا    .١

  . لصالح القياس البعديلمجموعة التجريبيةل لقياس القبلي والبعديا
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تحسين القدرات البدنية الخاصة بالحركـات الأرضـية بـين                 .٢

  .اس البعدي القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لصالح القي
 بـين   توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تحسين القدرات البدنية الخاصة بالحركـات الأرضـية              .٣

  .المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تحسين الأداء المهاري الخاص بالحركـات الأرضـية بـين                 .٤

  .الضابطة في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبيةالتجريبية والمجموعتين 
بـين  في تحسين الأداء المهاري الخاص بالحركـات الأرضـية           إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة      .٥

  . لصالح القياس البعديلمجموعة التجريبيةل القياس القبلي والبعدي
  :منهج الدراسة  

لمجموعـة التجريبيـة    التجريبـي ل  تصميم  الهج قائم على    وهو من  ستخدم الباحث المنهج التجريبي   ا  
  .ولمناسبته لطبيعة الدراسة والضابطة

  :عينة الدراسة 
 من طـلاب المـستوى   اًطالب) ٤٠(نة الدراسة بالطريقة العشوائية حيث اختار الباحث تم اختيار عي 

وتم إجراء تجـانس    " ة بغزة الأقصى الحكومي "لتخصص التربية الرياضية في جامعة      ) الفرقة الأولى (الأول  
 ٤٨( وتكافؤ بين أفراد العينة الضابطة والتجريبية في جميع متغيرات البحث وتمثلت عينة الدراسة بنـسبة              

من المجتمع الأصلي، وقسمت العينة بطريقة عشوائية إلى مجموعتين تجريبية وضـابطة قـوام كـل              %) 
  . اًطالب) ٢٠(مجموعة 

  :أدوات جمع البيانات 
ئلتها أعد الباحـث أدوات الدراسـة       جابة عن أس  صحة الفرضيات التي تبنتها الدراسة والإ      لاختبار  

هم القدرات البدنية الخاصـة بـبعض الحركـات الأرضـية الخاصـة             أوالتي تشكلت من استمارة لتحديد      
اء  الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنية المختارة للكشف عن مـستوى الأد          أهمبالدراسة، واستمارة لتحديد    

  .البدني لعينة الدراسة
 لمقياس الخبرة السابقة لطلاب المستوى الأول بقسم التربيـة الرياضـية            استبانةكذلك أعد الباحث      
 على مستوى الطلاب قبل اجراء البرنامج ومعرفة خبـرتهم          للتعرفالحركات الأرضية المختارة    ب الخاصة

  .بها
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ختبارات البدنية الخاصة بمهـارات الحركـات   رات تم تحديد القدرات والا   اوفي ضوء نتائج الاستم     
  .عداد البرنامج التدريبي المقترح إوعليها تم  ).قيد البحث(الأرضية 

   :القدرات البدنية المختارة
  ). ، القوة المميزة بالسرعة  الحركي ، التوافق الثابتالرشاقة ، المرونة ، التوازن( 

  :اختبارات القدرات البدنية المختارة 
  .بين الحواجز لاختبار الرشاقة ) المتعرج(لجري الزجزاجي ااختبار  -١
 .ثني الجذع للأمام من الجلوس طولاً لاختبار المرونة اختبار  -٢

 . لاختبار التوازن الثابت الوقوف بالقدم طولية على عارضةاختبار  -٣

 . لاختبار الرشاقة اختبار الدوائر المرقمة -٤

  .وة المميزة بالسرعة اختبار الوثب العريض من الثبات لاختبار الق -٥
  :الخاصة بالدراسة ت الحركية االمهار

  .الدحرجة الأمامية الطائرة  -١
 .الميزان الأمامي  -٢

 .الوقوف على الرأس  -٣

  .الشقلبة الأمامية على البدين  -٤
  :البرنامج التدريبي المقترح 

 والمرتفع   التدريب الفتري المتوسط   ةصمم الباحث واتبع في وضع هذا البرنامج نظاماً يتفق وطريق         
 تـوافر عـدد مـن الـصفات     )الجمبـاز (الشدة والتكراري حيث يتطلب إتقان الحركات الأرضية في        

والقدرات البدنية الخاصة بهذه المهارات والحركات بما يناسب المرحلة السنية لعينة الدراسة، لذا صمم              
  . لتدريب الرياضي ل  العلميةمبادئالو لأسسلالباحث البرنامج وفقاً 

 مـن الاتحـاد المـصري       معتمـدين ) دوليين(داخليين وخارجيين   ستعان الباحث بمحكمين    كذلك ا 
لقيـاس مـستوى    و بالحركات الأرضية  درات والاختبارات البدنية الخاصة    لتحديد الق  والأردني للجمباز 
   .الأداء المهاري

  
  :أهداف البرنامج 

   :ي وهاوضع الباحث ثلاثة أهداف يعمل البرنامج على تحقيقه
لدى طلاب المـستوى الأول     ) قيد الدراسة  (الأرضيةببعض الحركات   الخاصة  حسين القدرات البدنية    ت -١

  .بكلية التربية الرياضية 
ببعض الحركات الأرضية بين الاختبـارين      ) قيد الدراسة (معرفة الفروق في القدرات البدنية الخاصة        -٢

   .ةالقبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابط
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والاختبار البعدي  ) قيد الدراسة (فة الفروق بين الأداء المهاري للاختبار القبلي للحركات الأرضية           معر -٣
  ) .التجريبية والضابطة(للمجموعتين 

  
  -:أهم النتائج التي أظهرتها الدراسة ما يلي 

اختبارات بدنية خاصة يمكن استخدامها كأداة موضوعية لتحسين القـدرات          ) ٥(أمكن التوصل إلى     -
  .بدنية الخاصة بالمهارات الحركية قيد الدراسة ال

أظهر البرنامج التدريبي المقترح تأثيراً ايجابياً على تحسين الأداء البدني والأداء المهاري الخـاص     -
 .بقدرات ومهارات الدراسة لدى المجموعة التجريبية بنسب تحسن كبيرة ومتفاوتة 

 في التدريب لم تصل لدرجة التحسن فـي الأداء          المجموعة الضابطة التي طبقت الطريقة التقليدية      -
  .البدني والمهاري مثلما وصلت إليه المجموعة التجريبية التي طبقت البرنامج المقترح 

  : أهم توصيات الأداء البدني والمهاري للدراسة
ل النتائج التي توصل إليها الباحث وفي حدود مجـا  للبيانات واعتماداً على   الإحصائيفي ضوء التحليل    

  :البحث يوصي الباحث بالآتي 
استخدام البرنامج التدريبي المقترح للمستوى الأول بقسم التربية الرياضية لتحسين القدرات البدنية             -

  . الأرضية ورفع مستوى الأداء المهاريالخاصة بمهارات الحركات

 المهـاري  ضرورة التركيز على التمرينات التي تعمل في نفس المسار الحركي والمشابهة لـلأداء             -
 .في مراحل سنية أخرى 

زيادة ممارسة التمرينات الخاصة بقدرة التوازن بشكل أكبر والتدريب على مهارتي الوقوف علـى               -
 .الرأس والميزان الأمامي لأنها تحتاج إلى توازن وثبات 

توجيه البرنامج التدريبي المقترح ونتائجه إلى العاملين في مجال التـدريب الرياضـي وخاصـة                -
  .ياضية للاستفادة من هذا البرنامج الشباب الجامعي بأقسام التربية الرمرحلة

  :مقترحات الدراسة 
  - :استناداً لما توصلت إليه الدراسة يقترح الباحث الآتي

إجراء أبحاث ودراسات أخرى متشابهة على الفئات العمرية المختلفة وعلى أجهزة جمناستك أخـرى    -١
.  

مين برامج التمرينات النوعيـة المـشابهة الخاصـة بالمهـارات           القيام بأبحاث علمية أخرى مستخد     -٢
 . الحركية المختلفة

علـى  ) الفتري المعتمد على جدولة الأزمان والتكراري     (إجراء البرنامج التدريبي المقترح بطريقتيه       -٣
 .مراحل عمرية أخرى ومراعاة شدة وصعوبة التمارين البدنية والمهارية المستخدمة 

 .لمتطلبات الخاصة لكافة أجهزة الجمناستك للوصول لمستوى الأداء العاليوالاهتمام بتدريب ا -٤
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2- Doing other scientific researches using programs of special similar 
exercises belonging to different acrobatics skills . 

3- Doing the suggested training program in its two ways (the interval which 
depends on scheduling and repletion) on other age-stage, taking care about 
the hardness and difficulty of the physical and skill exercises which are 
used. 

4- Having an interest in the training of the requirements belonging to all 
gymnastics apparatus to reach the high level performance .      

 
:The most important conclusions which the study showed  

  
1- It can be possible to reach (5) special physical testes which can be used as 

objective tolls to improve the physical abilities related to acrobatics skills. 
2-  The suggested training program showed a positive effect on improving the 

physical and skill performance belonging to the abilities and skills of the 
study of the experimental group with great and different proportions . 

3- The controlling group which applied the traditional way in training did not 
improve the level of the physical and skill performance as the experimental 
group did through applying the suggested program . 
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The researcher also asked aid from reliable interior and exterior (international) 
arbitrators from Egyptian and Jordanian Gymnastics Union to define the physical 
abilities and tests (attachment No 1) to measure the skill performance level. 
  
Objectives of the program : 
 The researcher put down three goals that the program aims to achieve : 

1- Improving the physical abilities belonging to some floor exercises (under 
discussion) for the first level students in the physical education department. 

2- Recognizing the differences in the physical abilities belonging to (under 
discussion) some floor exercises between the anterior and posterior tests for 
the two experimental and controlling groups. 

3- Recognizing the differences between the skill performance of the anterior 
floor exercises test (under discussion) and the posterior test of the two 
groups (experimental and controlling). 

 
The most important recommendations of the physical and skill 
performance of the study : 
 In the light of the statistical analysis of data and basing on the conclusions 
which the researcher had reached, and in the limitation of the research field, the 
researcher recommends the following : 

1- Using the suggested training program for the first level in the physical 
education department to improve the physical abilities belonging to the floor 
exercises skill and to raise the standard of the skill performance . 

2- The necessity of concentrating on the exercises which operate in the same 
acrobatics path which is similar to the skill performance in other age-stages 
. 

3- Greatly increasing of practicing exercises related to Balance Ability and 
training on the two skills of Head Stand and Front Scale because they need 
balance and stability . 

4- Directing the suggested training program and its results to the workers of 
the sports training field, specially in the youth university stage in the 
physical education departments to benefit from this program . 

5- Doing new scientific researches and training programs related to gymnastics 
skills which suit each age-stage and operate on another apparatus to reach 
the highest levels .    

Suggestions of the study : 
Basing on what the study has approached, the researcher suggests the  following : 
1- Doing other similar researches and studies on different age-groups and on other 
gymnastics apparatus . 
Collecting Information Tools : 

 To test the correctness of the suppositions which the study adopted, and to 
answer its questions, the researcher prepared the study tools, such as : 
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A questionnaire to indicate the most important physical abilities belonging to 
the floor exercises related to the study and another questionnaire to indicate the 
most important tests related to the physical abilities chosen to find out the 
physical performance level of the study sample. 
 The researcher also prepared a questionnaire for measuring the previous 
experience of the first level students in the physical education department 
belonging to the chosen floor exercises to recognize the level of the students 
before performing the program and knowing their experience. 
 In the light of the questionnaire results, the physical abilities and tests 
belonging to the floor exercises have been indicated (under discussion), 
accordingly, the suggested training program has been prepared. 
 
The chosen physical abilities : 
 (Agility, Flexibility, Static Balance, Motor Co-Ordination and Strength- 
Speed) . 
 
Tests of chosen physical abilities : 

1- Zig-zag Ran Test (Time), to test agility. 
2- Wells and Dillon Sit and Reach Test, to test flexibility. 
3- Bass Stick Test (Lengthwise), to test static balance. 
4- Numbering Circles Test, to test agility. 
5- Standing Broad Jump Test, to test strength – speed. 

 
The acrobatics skills related to the study : 

1- Swan Dive. 
2- Front Scale. 
3- Head Stand. 
4- Forward Handspring. 

 
 The suggested training program : 
 The researcher designed and used in setting up this program, a system which 
harmonizes with the method of interval, mid and high tension, and repetitious 
training, where perfection of floor exercises in gymnastics requires many qualities 
and physical abilities belonging to these skills and acrobatics in accordance with 
the age of the study sample, so the researcher designed the program in accordance 
with the scientific bases and principles of sports training 
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3- What is the effect of the suggested training program on improving the 
physical performance belonging to some floor exercises for the students of 
the physical education department ? 

4- What is the effect of the suggested training program on improving the skill 
performance of the floor exercises (under discussion) for the students of 
physical education department ?  

   
 The suppositions of the study represented in the following : 

1- There are differences that have a statistical indication in improving the 
physical abilities belonging to the floor exercises between the anterior and 
posterior measurement of the experimental group for the interest of posterior 
measurement . 

2- There are differences that have a statistical indication in improving the 
physical abilities belonging to the floor exercises between the anterior and 
posterior measurement of the controlling group for the interest of the 
posterior measurement . 

3- There are differences that have a statistical indication in improving the 
physical abilities belonging to the floor exercises between the two 
controlling and experimental groups in the posterior measurement for the 
interest of the experimental group. 

4- There are differences that have a statistical indication in improving the skill 
performance belonging to floor exercises between the two experimental and 
controlling groups in the posterior measurement for the interest of the 
experimental group . 

5- There are differences that have a statistical indication in improving the skill 
performance belonging to floor exercises between the anterior and posterior 
measurement of the experimental group for the interest of the posterior 
measurement . 

The Method of the Study : 
 The researcher used the experimental method which bases on the 
experimental designation for the experimental and controlling groups which is 
adequate to the nature of the study . 
 
Sample of the study : 
 A sample of the study was chosen in an unintentional way, where the 
researcher chose (40) students from the first level of the physical education 
students in Al-Aqsa University – Gaza . homogeneity and equality were 
proceeded between the individuals of the controlling and experimental sample 
in all changes of the research . This sample represented (% 48) of the real 
community, and was divided in an unintentional way into two groups, 
experimental and controlling . Each group consists of (20) students.  
 

Abstract 
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The problem of the study :  
 Through working as a teacher in the training field and teaching the physical 
education and physical fitness, the researcher noticed - because of the political and 
economical situations which the teachers and students face - that there is 
incompleteness and no interest from the most of teachers of the physical education 
in different educational stages, specially the secondary stage which establishes for 
the study of the university stage, subsequently this reflexes negatively on the 
physical education lesson and its position in the course program, leading to 
lowering the physical fitness level and of the skill performance of the students in 
all games specially in gymnastics game. There is a great importance for the first 
year concerning the students of the physical education in that its practical 
requirements are considered the base on which the next three years are built, and as 
for what it is available, according to the syllabus plan for the students of the first 
level in the faculty of the physical education, it is noticed that there is a great 
practical amount in all branches which forms a big dose of activity, its purpose is 
to develop the level of fitness and it is supposed to cause enjoyment for the 
students. Here we see that many problems appear representing in lowering the 
level of fitness and physical efficiency which create many problems when applying 
the content of syllabi according to the program and in accordance with the 
available requirements. This made the researcher to study this problem.       
         
Objectives of the study : 
 The study aims to recognize the effect of suggested training programme to 
improve the physical abilities belonging to some floor exercises to the students of 
the physical education in Al- Aqsa University – Gaza. 
 The problem of the study confined to the following question :    
What is the effect of the suggested program that improves the physical abilities 
belonging to some floor exercises in gymnastics for the first level students in the 
physical education department in Al-Aqsa University – Gaza? 
 
And from the main question ramified the following subordinate 
question: 

1- What are the physical abilities belonging to some floor exercises (under 
discussion) which should be improved for the students of the physical 
education department ? 

2- What are the qualities of the suggested training program (aims, content  , 
methodology, teaching tools and methods of evaluation) which improve the 
physical abilities belonging to some floor exercises for the students of  

3- physical education department ? 
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