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 الإىداء

 فسيرل الله عممكـ كرسكلو كالمؤمنكف( صدؽ الله العظيـ. اعممكابسـ الله الرحمف الرحيـ) قؿ 

        ؾ كلا تطيب الآخرة إلا بعفكؾ..اليي لا يطيب النيار إلا بطاعتؾ كلا يطيب الميؿ إلا بحمد
 لله عز كجؿ.

             إلى مف بمغ الرسالة كأدل الأمانة كنصح الأمة, إلى نكر العالميف كنبي الرحمة...
 سيدنا محمد صمى الله عميو كسمـ.

                   إلى الذم يخفؽ بو قمبي, كتنبض بو ركحي, إلى أنفاسي التي أحيا بيا.... 
 ني الحبيب.كط

              إلى سندم كقكتي كساعدم إلى مف أنار فؤادم حبا كحنانا كسار الدرب معي.... 
 كالدم الحبيب.

 إلى ملاكي في الحياة كنعيمي كجنتي, إلى معنى الحناف كالحب كالتفاني كالبسمة كسر الكجكد..
 أمي الحبيبة.

ف يعتبر كجكدىـ جنة, إلى مف دفعني في طريؽ إلى مف سعكا في حياتيـ لأنعـ بالراحة كاليناء الذي
 العمـ كالنجاح كأرتقي سمـ الحياة بحكمة كصبر... أخكتي.

إلى مف شكؿ أجمؿ الذكريات كالأياـ, إلى مف سرنا معيـ نحك طريؽ الحياة كالنجاح يدا 
 بيد...أصدقائي.

اقي أساتذتي د. عماد عبد الحؽ, د. بدر رفعت كب كما كأىدم جيدم لأساتذتي الكريميف أ.
الرائعيف, إلى مف أنار الدرب أمامي كزرع في أنفسنا الأمؿ كنكرنا بالعمـ كالمعرفة... أساتذة كمية 

 التربية الرياضية.

 إلى كؿ مف يؤمف بنفسو كيؤمف بأف بذكر النجاح في أنفسنا قبؿ أف تككف في أشياء أخرل.
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 الشكر والتقدير

عمى رسكلو كحبيبو معمـ البشرية سيدنا محمد كعمى آلو الحمد لله رب العالميف كالصلاة كالسلاـ 
 كصحبو كمف تبعيـ بإحساف إلى يكـ الديف.

انطلاقا مف العرفاف بالجميؿ, فإنو ليشرفني كيسرني أف أتقدـ بالشكر كالتقدير إلى أساتذتي 
ع الأمؿ كالمشرفيف عمى خطكاتي أ.د عماد عبد الحؽ, د. بدر رفعت الذيف لـ يبخمكا عمينا بالعمـ كز 

 كالصبر كالنجاح في دركبنا.

لى مف كاف دعائيا  كما كأتقدـ بالامتناف كالشكر إلى مثمي الأعمى كصديؽ دربي كسندم... أبي, كا 
لى مف ساركا درب الحياة نحك النجاح الذيف تعجز  سر نجاحي كحنانيا نكر دربي.... أمي, كا 

 الكممات عف كصفيـ ك كصؼ كجكدىـ..... أخكتي.

يؿ الشكر إلى كؿ مف جامعتي الحبيبة جامعة النجاح الكطنية ككمية التربية الرياضية كأتقدـ بجز 
بأساتذتيا الأفاضؿ, كما كأتقدـ بجزيؿ الشكر كالتقدير إلى أساتذتي أعضاء لجنة المناقشة المكقريف 

 عمى كؿ ما قدمكه لي مف مساندة كمساعدة كنكر لدربي كمسيرتي التعميمية.

قدـ بجزيؿ الشكر إلى كؿ مف مد لي يد العكف كساندني في مسيرتي التعميمية كأخيرا كليس آخرا أت
كأخص بالذكر جامعتي السابقة الجامعة العربية الأمريكية ككمية التربية الرياضية ممثمة بعميدتيا 
لى  مثمي الأعمى د. سبأ جرار التي لـ تبخؿ عمينا يكما بعطائيا المديد لمعمـ كالإنسانية كالحب كا 

 أعضاء الييئة التدريسية الأفاضؿ.جميع 
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 الإقرار

 أنا المكقع أدناه مقدـ الرسالة التي تحمؿ العنكاف:

 

أثر برنامج تدريبي مقترح لبعض عناصر المياقة البدنية في مستوى الأداء المياري عمى بساط 
 الحركات الأريية لدى طاب  المدارس الأساسية.

 

 إليولة أنما ىك نتاج جيدم الخاص, باستثناء ما تمت الإشارة أقر بأف ما اشتممت عميو ىذه الرسا
حيثما كرد, كأف ىذه الرسالة كاممة, أك أم جزء منيا لـ يقدـ مف قبؿ لنيؿ أم درجة أك لقب عممي 

 أك بحثي لدل أم مؤسسة أك بحثية أخرل.
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عمى بساط  أثر برنامج تدريبي مقترح لبعض عناصر المياقة البدنية في مستوى الأداء المياري
 لدى طاب  المدارس الأساسية رييةالحركات الأ 

 إعداد
 مصع  احمد محمود تركمان

 إشراف
 عماد صالح عبد الحق د. أ.

 بدر دويكات د.
 الممخص

ىدفت الدراسة التعرؼ إلى أثر برنامج تدريبي مقترح لبعض عناصر المياقة البدنية في مستكل     
ؾ أجريت ساسية, كلتحقيؽ ذلالأداء الميارم  عمى بساط الحركات الأرضية لدل طلاب المدارس الأ

( طالبا مف طلاب الصؼ السادس في مدرستيف مختمفتيف حيث 20)الدراسة عمى عينة قكاميا
( طلاب 10)ة الأساسية لمبنيف كالبالغ عددىـتككنت المجمكعة التجريبية مف طلاب مدرسة الكرام

( طلاب, كتـ 10)ف الأساسية لمبنيف كالبالغ عددىـكالمجمكعة الضابطة مف طلاب مدرسة حطي
( كحدات تدريبية أسبكعيا, كاستخدـ 3)( أسابيع, بكاقع8المقترح لمدة) تطبيؽ البرنامج التدريبي

كبالتصميـ ذم القياس القبمي كالبعدم لكلا  الباحث المنيج التجريبي بطريقة المجمكعات
تـ استخداـ اختبارات الضابطة نظرا لملائمتو لطبيعة الدراسة كأىدافيا, حيث التجريبية ك  المجمكعتيف

بدنية مختمفة لمعناصر البدنية المعتمدة )المركنة, الرشاقة, القدرة العضمية, التكازف(, كاختبارات 
دحرجة الأمامية المككرة, الدحرجة ميارية لبساط الحركات الأرضية لكؿ مف الميارات المستخدمة) ال

( خلاؿ ككرة, الشقمبة الجانبية "العجمة"لمالأمامية الطائرة, الكقكؼ عمى الرأس, الدحرجة الخمفية ا
فترة تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح عمى طلاب المجمكعة التجريبية كتـ تطبيؽ البرنامج 
الاعتيادم عمى طلاب المجمكعة الضابطة, كبعد الانتياء مف جمع البيانات تـ استخداـ برنامج 

 .النتائج ( لتحميؿspssالرزـ الإحصائية لمعمكـ الاجتماعية )

 



 م

 

متغيرات الدراسة, كظير ذلؾ  فيأظيرت نتائج الدراسة أف البرنامج التدريبي المقترح لو أثر      
البدني كانت نسبة كية لممتغيرات البدنية كالميارية, فعمى المستكل ئمف خلاؿ نسبة التحسف الم

 كلمتكازف (%,17.50عضمية)كلمقدرة ال (%,5.34-) (%, كلمرشاقة129.09التحسف لممركنة)
(. بالإضافة إلى أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى المستكل الميارم حيث كصمت نسبة 37.03)

(%, 120.83(%, كالدحرجة الأمامية الطائرة)90.26) لمؤكية لمدحرجة الأمامية المككرةالتحسف ا
"العجمة"  بية(%, كالشقمبة الجان87.5)(%, كالدحرجة الخمفية المككرة95.65)كالكقكؼ عمى الرأس

(82.14.%) 

كما أظيرت نتائج الدراسة أف ىناؾ تحسف كذلؾ لدل أفراد المجمكعة الضابطة كلكف بنسب      
 أقؿ مف أفراد المجمكعة التجريبية.

 في( α≤ 0.05)دلالة إحصائية عند مستكل الدلالةأظيرت نتائج الدراسة كجكد فركؽ ذات        
ياقة البدنية كالميارية قيد الدراسة بيف أفراد المجمكعتيف القياس البعدم في جميع عناصر الم

التجريبية كالضابطة كلصالح أفراد المجمكعة التجريبية, مما يدؿ عمى الأثر الإيجابي لمبرنامج 
 التدريبي المقترح.

في تدريب الجيؿ ضركرة اعتماد البرنامج التدريبي المقترح في المدارس ك الباحث ب كأكصى    
 .الطلابالصغير مف 
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 الفصل الأول
 مقدمة الدراسة وأىميتيا

 مقدمة الدراسة

مف الرياضات ذات الأىمية الكبرل أف رياضة الجمناستؾ ( 2011يشير عبد الحؽ كآخركف) 
في برامج التربية الرياضية, كالتي تعمؿ عمى إشباع حاجات الشباب كتلائـ مراحميـ العمرية 
المختمفة, كىي مثميا في ذلؾ مثؿ أم نشاط فردم آخر, حيث تعمؿ عمى تزكيد الفرد بالميارات 

ة كبيرة في تنمية أكجو معينة لمياقة التي تستمر معو لممارستيا في المستقبؿ, ذلؾ أنيا تساىـ بدرج
القكة العضمية لتنفيذ الميارة الحركية  ءالبدنية كتطكيرىا كالارتقاء بيا. فقدرة اللاعب عمى إستدعا

يمعب دكران ىامان في تحسيف مستكاه الميارم, خاص عند تعميـ الناشئيف كالمبتدئيف ميارات 
رات, كالتي تعتبر مف الميارات الصعبة كالمغمقة. الجمناستؾ, في محاكلة لتسييؿ كتبسيط ىذه الميا

فرياضة الجمناستؾ ليست كبقية الرياضات ككنيا ذات ميارات فردية محككمة بمسارات حركية 
معينة, تعتمد عمى الربط بيف العقؿ كالأداء الحركي, فيي تحتاج إلى قكة التركيز كالتذكر كالتصكر 

ى يستطيع اللاعب أداء الميارة أك الجممة الحركية كربط الميارات الحركية بعضيا مع بعض, حت
بطريقة ديناميكية, كذلؾ لضماف فيـ كأدراؾ الحركة بشكؿ سميـ, لأف مف الضركرم تصكر اللاعب 
لمميارة بطريقة صحيحة كسميمة, حيث يعمؿ ذلؾ عمى تدعيـ المسار العصبي الذم يساعد عمى 

كتلافي الكقكع في الخطأ مما يؤدم إلى تطكير  الأداء الصحيح, كيييئ العقؿ لاستقباؿ الميارة
                                                       مستكاىا.

إف عمـ التدريب الرياضي يعتمد عمى عدة طرؽ لمتعمـ كالتدريب تختمؼ في ما بينيا,       
مؿ المدرب عمى تطكيرىا يعك  عالية المراد تدريبيا,تبعا لنكع الفيستخدـ المدرب الطريقة المناسبة ك 

التدريبية كفقا بيا إلى المستكل المنشكد, مف خلاؿ اختيار الطريقة المناسبة لمعممية  كالارتقاء
بيدؼ تطكير كتحسيف المياقة البدنية  لمستكل اللاعبيف, كيستخدـ المدربيف طرؽ التدريب المناسبة

 .                                                                                            (2014) احمد,  .ازات الرياضيةعند اللاعبيف لتحقيؽ الانج
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مكانات بدنية كنفسية  كبما أف      أداء الميارات في رياضة الجمباز يحتاج إلى تكفير قدرات كا 
تيا, لذلؾ تحتاج حركا كبة في أدائيا كالجماؿ فيكفسيكلكجية لدل اللاعب, كاف مياراتيا تمتاز بصع

, بالإضافة إلى  ير مف الجيد لكي يتـ تعمـ كتعميـ مياراتيا ككذلؾ التعامؿ مع مف يمارسياإلى ألكث
                     (.                                                                            2003 أنيا تحتاج إلى التسمسؿ في عممية تعمـ مياراتيا الأساسية.  ) شحاتة,

ـ أسباب تطكر الجانب ( أف رفع مستكل المياقة البدنية مف أى2017) كىذا ما يؤكده الزيكد     
كالكصكؿ لأعمى المستكيات لذلؾ لابد مف التركيز عمى أىـ العناصر البدنية التي  الحركي كالميارم

                                                                                                               يكتسبيا لاعبي الجمباز كخصكصا عمى بساط الحركات الأرضية.    

الكصكؿ إلى مستكيات عالية مف عناصر  عممية إتقاف ميارات الجمباز تتطمب كبما أف      
اىـ في تطكير الميارات الحركية المياقة البدنية لذلؾ لا مف بذؿ مجيكد كبير لإعداد البرامج التي تس

شكؿ  خاص, , كجياز بساط الحركات الأرضية بجيزة الجمباز المختمفة  بشكؿ عاـالأساسية لأ
ابطة الأرضية في الجمباز يجب أف تككف متر  لاف الميارات كالحركات عمى بساط الحركات

دد, مثؿ: القكة كالرشاقة يتميز بعناصر بدنية مح كبالتالي تتطمب أف كمتناسقة كأف تككف انسيابية
الأرضية لاف تكامؿ العنصر الحركات  اللازمة لجياز بساط العناصر, كىي أىـ كالمركنة كالتكازف

البدني مع العنصر الميارم يؤدم إلى الإتقاف كالكصكؿ إلى المستكيات العالية مف خلاؿ الأداء 
 (.   2013الجيد  لميارات. )إبراىيـ محمد ,كآخركف, 

في أىمية تكامؿ العنصر البدني مع العنصر الميارم ( في دراسة إلى 1999) ار ممحـكأش      
ل الناشئيف كالمبتدئيف كبالتالي بساط الحركات الأرضية لدالعممية التدريبية في رياضة الجمباز عمى 

 تمكف اللاعب مف أداء حركات الجمباز بكؿ سيكلة.

أكثر أجيزة الجمباز إثارة  الحركات الأرضية مف( إف جياز 2013) كىذا ما أشارت إلية كماؿ    
ككرباتية يتـ تنفيذىا عمى شكؿ جممة حركية أكتشكيؽ لما تحتكيو الجمؿ الحركية مف حركات كمتعة 

ذات إيقاع متناسؽ تؤدل خلاؿ فترة زمنية محددة, كىي تتطمب لياقة بدنية عالية لبعض لعناصر 
تطكير الأداء  فيكىي تساعد المدرب في الاعتماد عمييا مثؿ: القكة كالرشاقة كالمركنة كالتكازف, 

 عمى الأجيزة الأخرل.                                                            
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الأساسية في لعبة  العالية لا بد مف التركيز عمى المرحمة كلكي يصؿ اللاعب إلى المستكيات     
لمناشئيف, حيث يجب التركيز عمى تنمية كتطكير قدرات ميـ باعتبارىا مف أىـ مراحؿ التعالجمباز, 

خلاؿ تكجيو كتنظيـ عممية التعمـ للأنشطة كالميارات الأساسية بيدؼ ت الناشئ الحركية مف كميارا
تحقيؽ النمك المتكازف مف الناحية البدنية الميارية كالمعرفية كالسمككية كاكتساب عادات صحية 

 (.                                                               2016 نديؿ,كاجتماعية كخمقية سميمة. )ق

تقاف لاعبي الناشئيف كالمبتدئيف في المرحمة الأساسية لمجمؿ الإجبارية تعتبر مف         إف تعمـ كا 
أىـ الأساسيات في المساعدة عمى إتقاف الميارات الأكثر صعكبة في الجمؿ الاختيارية, كمف أىـ 

حرجات, كالشقمبات, الميارات الأساسية لرياضة الجمباز في بساط الحركات الأرضية ىي الد
, كيجب إف تتكفر لدل المبتدئيف كؼ عمى الرأس كالمرجحات كالميزافاليديف كالكقكالكقكؼ عمى 

           (                                                2016 ) قنديؿ, مستكل مميز مف ىذه الميارات.

لإحدل مدارس محافظة جنيف كمدربا لمنتخب  كمف خلاؿ عمؿ الباحث معممان  مما سبؽ      
ىناؾ   أفلاحظ  ,لرياضة الجمباز في المحافظة حكمان الجمباز في المدرسة لممرحمة الأساسية ك 

كبساط بأجيزة رياضة الجمباز بشكؿ عاـ عناصر المياقة البدنية المرتبطة في بعض  كاضحان  ضعفان 
بيدؼ تطكير بعض عناصر  اسةالحركات الأرضية بشكؿ خاص, مف ىنا جاء الحاجة لأجراء در 

المياقة البدنية المرتبطة بجياز بساط  الحركات الأرضية مف قكة كمركنة كرشاقة كتكازف لكي تساىـ 
المدارس بدرجة كبيرة في رفع المستكل الميارم لمطلاب عمى بساط الحركات الأرضية في 

                                                                                                                                                                                                                                                                                .                                             .                                                                              ساسيةالأ

 مشكمة الدراسة

إف رياضة الجمباز بشكؿ عاـ كبساط الحركات الأرضية بشكؿ خاص تحظى بشعبية كبيرة   
, لما ليا مف متعة كتشكيؽ حيف يشاىدىا الجميع كبارا أـ صغارا ذككرا أـ فراد المجتمعاتألدل 
 .إناثان 
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رياضة الجمباز احد أىـ الرياضات التي تتميز بضركرة تكافر العديد مف الصفات   دكتع 
, كاىـ ىذه الصفات القكة كالمركنة كالرشاقة كالتكازف كغيرىا مف التكامؿ بينياالبدنية بالإضافة إلى 

في مجاؿ تدريب الجمباز إلى تحسيف كتطكير الحالة  مكفر البدنية, كغالبا ما يسعى العامالعناص
البدنية للاعبيف, عف طريؽ استخداـ أفضؿ البرامج التدريبية كالطرؽ العممية كالأساليب المختمفة 

 لتحقيؽ أىدافيـ التدريبية.

أك التدريبية كالمنافسات تعميمية معممية الالباحث عمى الأبحاث كالدراسات ل ؿ اطلاعمف خلا      
ة الأساسية في جنيف لاحظ الرياضية لرياضة الجمباز لبساط الحركات الأرضية في مدارس المرحم

البدني الميارم لبساط الحركات الأرضية بسبب اسيات الأداء سيئا يفتقر إلى أس الباحث أداء
د الميارم بشكؿ عاـ, كاعتمادىـ القصكر الممحكظ في عممية الإعداد البدني بشكؿ خاص كالإعدا

طلاعيـ عمى البرامج تكا قمة اعتمادىـعمى الطريؽ التقميدية في عممية التدريب, بالإضافة إلى 
التدريبية العممية الحديثة في عممية الإعداد البدني التي تحسف كتتطكر الميارات الخاصة بجياز 

جاءت الحاجة لدل الباحث  إجراء دراسة بساط الحركات الأرضية لناشئي المرحمة الأساسية, لذا 
اثر برنامج تدريبي مقترح لبعض عناصر المياقة البدنية في مستكل الأداء  تيدؼ التعرؼ إلى

   . الأساسية الميارم عمى بساط الحركات الأرضية لدل طلاب المدارس

 أىمية الدراسة

 :سيـ الدراسة الحالية في معرفةت

برامج التدريبية التي تساعد المبتدئيف في رياضة الجمباز التعمـ التعرؼ إلى أفضؿ الطرؽ كال  - 
 بشكؿ مميز.

التعرؼ إلى دكر العنصر البدني مع العنصر الميارم كتأثيرىا  المباشر في مستكل الأداء   -
تقافا  الحركات عمى بساط الحركات الأرضية. لميارم  في رياضة الجمباز كا 

كخصكصا  ت عممية عمى الصعيد المحمي برياضة الجمبازىتماـ بإجراء دراسابسبب قمة الا - 
 لدل طمبة المرحمة الأساسية, بالتالي سكؼ يككف ليذه الدراسة أىمية كبيرة .
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لطلاب عمى تكمف أىمية ىذه الدراسة أنيا سكؼ تتبع الأسس العممية  في التعميـ كالتدريب لدل ا -
التقميدية التي لا تركز عمى الجانب البدني  كالابتعاد عف التعميـ بالطرؽجياز الحركات الأرضية 

 في عممية التعمـ في المدارس الأساسية.

الدراسات القميمة التي اىتمت برياضة الجمباز كبساط الحركات الأرضية عمى الصعيد  تعتبر مف -
 المحمي. 

 أىداف الدراسة

 ىدفت الدراسة التعرؼ إلى:

ستكل بعض عناصر المياقة البدنية كمستكل الأداء الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم في م -1
لدل أفراد المجمكعة  الأساسيةالمدارس لدل طلاب  الأرضيةط الحركات ساعمى بالميارم 
 .التجريبية

الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم في مستكل بعض عناصر المياقة البدنية كمستكل الأداء  -2
لدل أفراد المجمكعة  ل طلاب المدارس الأساسيةلد الميارم عمى باسط الحركات الأرضية

 .الضابطة

الفركؽ في القياس البعدم في مستكل بعض عناصر المياقة البدنية كمستكل الأداء الميارم  -3
بيف أفراد المجكعتيف التجريبية  لدل طلاب المدارس الأساسية عمى باسط الحركات الأرضية

 .كالضابطة
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 تساؤلت الدراسة

 التساؤلت التالية: نراسة الإجابة عحاولت الد

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في القياسيف القبمي كالبعدم في مستكل بعض عناصر  -1
 لدل طلاب المدارس الأساسية عمى بساط الحركات الأرضية المياقة البدنية كمستكل الأداء الميارم

 ؟ لدل أفراد المجمكعة التجريبية

لالة إحصائية في القياسيف القبمي كالبعدم في مستكل بعض عناصر ىؿ تكجد فركؽ ذات د -2
 لدل طلاب المدارس الأساسية عمى بساط الحركات الأرضية المياقة البدنية كمستكل الأداء الميارم

 ؟ لدل أفراد المجمكعة الضابطة

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في القياس في مستكل بعض عناصر المياقة البدنية  -3
البعدم بيف  لدل طلاب المدارس الأساسية كمستكل الأداء الميارم عمى باسط الحركات الأرضية

 ؟ أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة

 مصطمحات الدراسة

" القدرة عمى أداء نشاط بدني بحيكية دكف الشعكر بالتعب, كىي كفاءة البدف في  المياقة البدنية: -
 (2004 نيف,)حس .مكاجو متطمبات الحياة"

: "ىك عممية أعداد اللاعب ميا ريا مف خلاؿ تعميـ كتطكير كتثبيت الميارات الإعداد المياري -
. الأساسية لمرياضة التخصصية الممارسة ,لغرض الكصكؿ إلى أعمى المستكيات الرياضية"

 (2012)عيد,

ف الرياضة ميارات : " ىي مف أنكاع الرياضة الفنية الجميمة الصعبة, كالتي تتطمب مالجمباز -
عداد بدني كميارم كنفسي مف اجؿ ممارستيا, كتطمب عنصر التكازف كالقكة العضمية  عالية كا 
كالمركنة كالسرعة كالرشاقة بالإضافة الجرأة كالشجاعة كالتصميـ مف اجؿ الكصكؿ الى مستكيات 

 (.1995)برىاـ, .متقدمة "
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 حدود الدراسة:

 :اشتممت الدراسة عمى الحدكد التالية

كمدرسة حطيف  منتخب الجمباز في مدرسة الكرامة الأساسية لمبنيفطلاب   الحد البشري: -1
 في محافظة جنيف. الأساسية لمبنيف

 إلى (10/11/2019) تاريخ مف تـ إجراء الدراسة خلاؿ الفصؿ الدراسي الأكؿ الحد ألزماني: -2
 (.2019/2020) مدرسي( مف العاـ ال10/1/2020)

 تـ تطبيؽ البرنامج في المرافؽ الرياضية التابعة لمدرسة الكرامة الأساسية لمبنيف ي:الحد المكان -3
 في محافظة جنيف. لممجمكعة الضابطة كمدرسة حطيف الأساسية لمبنيف لممجمكعة التجريبية
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 الفصل الثاني
 النظري والدراسات السابقة الإطار

 

 النظري الإطار 

 الدراسات السابقة 

  عمى الدراسات السابقةالتعميق 
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 الفصل الثاني
 الإطار النظري والدراسات السابقة

 الإطار النظري

( ىي مف أنكاع الرياضات الجمالية الصعبة 2017)عيسى أشارإف رياضة الجمباز كما      
ج إلى بحيث تتطمب ميارات عالية بالإضافة للإعداد البدني كالميارم كالنفسي لممارستيا, كما تحتا

عناصر الرشاقة كالتكازف كالسرعة كالقكة كالمركنة مف الناحية البدنية كالى الجرأة كالشجاعة 
كالتصميـ لتحقيؽ مستكيات عميا مف الناحية النفسية لمكصكؿ لأفضؿ مستكل ممكف مف الإتقاف 

دات الميارم الذم يقع عمى عاتؽ المدربيف مع الأخذ بعيف الاعتبار كجكد المكاىب كالاستعدا
 اللازمة كالضركرية لمجمباز.

( لمميلاد ىـ 2000) ( في كتابو أف أكؿ مف مارس الجمباز قبؿ عاـ2001كذكر)محمد    
اجؿ الأمكر العلاجية كالعسكرية, كبعد ذلؾ تؤكد الأدلة يمارسكنيا مف  الصينييف حيث كانكا

( قبؿ 2100-2000) باز مكرست في مصر القديمة ما بيفالتاريخية كالأثرية أف رياضة الجم
كثـ انتقمت المعبة إلى بلاد الإغريؽ كلاقت اىتماما كبيرا حيث مكرست مف قبؿ الشباب  ,الميلاد

ثـ جاء الركماف كعدلكا عمى المعبة  كالشابات ككانت مقتصرة عمى الرقص كالتكازف كتسمؽ الجباؿ,
كاف لو دكر في ازدىار  بطريقة تخدـ الأغراض العسكرية, ثـ جاء الألماني)يكىاف باسيدك( الذم

لعبة الجمباز, كيعتبر )فرديؾ ياف( المؤسس حركة الجمباز الحرة التي ارتبطت بفكرة الأعماؿ 
الكطنية كعمؿ بعض الأجيزة مثؿ العقمة كالمتكازم كأجيزة التسمؽ, كبعد ذلؾ نشطت رياضة 

 ركسيا سنة إلىكدخؿ الجمباز  خصكصا, ألمانيا( في 1848) بعد ثكرة الجمباز في أكركبا
 ( كبعد ذلؾ تأسس الاتحاد الدكلي لمجمباز.1891) منظمة سنة ( حيث نشأت أكؿ1883)

كمف ىنا نستنتج أف لرياضة الجمباز أىمية كبيرة في تحقيؽ أىداؼ التربية الرياضية بالإضافة    
 بناء الأجساـ بشكؿ صحي كسميـ نتيجة تعدد إشكاليا كتبايف أجيزتيا ككثرة مياراتيا. إلى
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 ماىية رياية الجمباز: 

تعتبر رياضة الجمباز مف أىـ الرياضات الفردية التي يشترؾ فيا الفرد بمفرده معتمدا عمى       
قدراتو كمستكاه في انجاز الكاجب الحركي المطمكب عمى أجيزة الجمباز المختمفة حيث يتـ تقكيـ 

 (.2014النتائج في المنافسات طبقا لممناىج المكضكعة) أبك شمة 

)الجمباز( مف خلاؿ قدماء اليكناف ككاف يطمؽ عمى كثير مف اصطلاح حيث تـ إطلاؽ    
 اشػتقكا كممػة)عار( كمعناىا(Gymno)  التمرينات البدنية التي كانت تؤدل كالجسـ عار, كمف كممة

(Gymnastic) أم الفػف العارم كاستعمؿ جكتس مكتس (Mouths Guts) ىذا المعنى حديثان في
كلكنو أراد أف يستبدلو بكممة ألمانية فاسػتعمؿ كممػة  (Yahn) ياف""كاستعممو مف بعده  ألمانيا

((Turnen  لمدلالة عمى جميع التمرينات الرياضية, كبالرغـ مف أف )التػي تعنػي بالألمانية )الجمباز
حيث  ة الألمانية القديمةقد استخدـ منذ القرف التاسع عشر الميلادم في المغ(Turnen)  مصطمح

كانت تطمؽ (Turnen)  مةـ أف كم٦٤٩١قاؿ سنة   "ميكشكركش" إلا أف (Turnen) كاف ينطؽ
)الجمباز( كىك شاب يؤدم التدريب عمى ألعاب الفركسية إلا أف أصميا في اللاتينية عمى لاعب

)أبك عكدة  .(Turnen)تعني ثني الجسـ كدكرانو كالتي اشتؽ منيا أخيران المصطمح الألماني
2009.) 

)الجمباز( لتعني ممارسة نشاطا بدنيا ؿ العربية فقد اصطمح عمى التسميةإما في مصر كالدك      
عمى الأجيزة المحددة حيث يتـ أداء تمرينات ذات طبيعة خاصة لكؿ جياز مما يؤدم إلى إعداد 

 (.2014بدني كنفسي لمفرد. ) أبك شمة 

لرياضيات التي مكرست في الألعاب )الجمباز( كانت مف أقدـ اكيتضح مما سبؽ أف رياضة    
قبؿ الميلاد كعرفت بأكثر مف اسـ كتككنػت  (776) ا الأكلى في اليكناف عاـالاكلمبية منذ نشأتي

مػف العديد مف التمرينات التي تعتمد عمى تمرينات الكثب كالقفز كالجرم كىي فف مف فنػكف الرياضػة 
 . الحديثة أيضا
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 أىمية الجمباز:

الجمباز أىمية كبيرة في التربية الرياضية لأنيا تساعد عمى إشباع حاجات إف لرياضة     
الأشخاص كتناسب المراحؿ السنية المختمفة فيناؾ جمباز الألعاب لرياض الأطفاؿ كجمباز المكانع 
لأطفاؿ المرحمة الابتدائية كالجمباز باستخداـ الأجيزة لمكصكؿ إلى مستكل عاؿ مف الانجاز, 

شاط فردم آخر فيي تزكد الفرد بالميارات التي مف الممكف ممارستيا في كمثميا مثؿ أم ن
المستقبؿ, حيث ىنالؾ نظرة لممدربيف باستخداـ تمرينات الجمباز المختمفة في تنمية أكجو معينة 
كمختمفة مف عناصر المياقة البدنية كالتي تتميز بالجمالية كتفضيميا عف الأنكاع الأخرل مف 

 التمرينات.

 ية:نمؿ ممارسة برنامج نشاط الجمباز يمكف تفمف خلا 

 الرشاقة(. تكازف, المركنة, التحمؿ, السرعة, )القكة, البدنية الأساسية القدرات -1

 التكافؽ العصبي العضمي. -2

 تحسيف التكازف الثابت كالحركي. -3

 الثقة بالنفس كالشجاعة كبعض السمات الإرادية الأخرل. -4

 (.1995 كاحي الفكرية كالتربية الشخصية. )برىـ,ىذا بالإضافة إلى الن -5

 جياز الحركات الأريية: 

الحركات الأرضية في رياضة الجمباز الركيزة الأساسية في ممارسة كتطكير المستكل فييا,  دتع    
حيث يتـ التركيز عمى تعميميا للأفراد في سف مبكر مع مراعاة المستكل التدريبي بالنسبة لممرحمة 

 (.2001 )الصباغ,. كىذا ما اجمع عميو الميتمكف برياضة الجمباز حكؿ العالـالعمرية, 
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أساسا في ىذه الرياضة, حيث يتـ التركيز  د( أف الحركات الأرضية تع2011 )حسيف,أشارك   
عمى أف يتعمميا اللاعب في سف مبكر بالمقارنة بأجيزة الجمباز الأخرل, فيي تتطمب العديد مف 

اللازـ تنميتيا كالتدريب عمييا كمف أىميا)الرشاقة كالمركنة كالقدرة كالتكازف( كما الميارات كالقدرات 
أك لمنساء, حيث تعتبر الحركات الأرضية في جمباز الأجيزة سكاء لمرجاؿ  أساسيان  تعد عنصران 

كالدحرجات كالدكرانات مثلا ىي المدخؿ التعميمي لمجمباز الفني بما تتشابو بو في عدد كبير مف 
حيث تمتاز ىذه الحركات الأرضية بالتناسؽ كالإيقاع  ارات الحركية عمى الأجيزة الأخرل,المي

الحركية التي يسكد عمى أدائيا طابع مكعة الحركات التي تضمنيا الجممة كالانسجاـ مف خلاؿ مج
 الجمالية.

الكطف  أككيمكننا الملاحظة انو عندما يتـ تنظيـ بطكلات لمجمباز سكاء عمى المستكل المحمي    
عمى مستكل التربية أك الجامعات فانو يتـ بالأغمب عمى بساط الحركات الرياضية ككأف تمؾ  أك

الحركات الأرضية ىي الجمباز, كيرل الباحث أف ىذا يرجع إلى قمة التكاليؼ كالاىتماـ كعدـ تكفر 
 الكادر التدريبي القادر عمى تدريب ميارات الجمباز بكفاءة كدقة كانجاز عالي.

 القياسات القانونية لجياز الحركات الأريية:

 ـ(.12×ـ12يككف بساط المعب عمى شكؿ مربع بأبعاد) -

)قانكف الجمباز الدكلي  يحيط بيذا المربع مساحة تقدر بمتر كاحد مف الجيات الأربع للأماف. -
2009.) 

 الكصؼ لمميارات المختارة عمى جياز الحركات الأرضية:

 (:Head stand) سالوقوف عمى الرأ :أولً 

 الخطكات التعميمية:

 إعطاء الفرد تمرينات بدنية لتقكية عضلات الرقبة كتمرينات تساعد عمى فرد الجسـ. -

 جمكس الجثك ثـ كضع الجبية عمى الأرض. -
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جمكس الجثك كضع الجبية عمى الأرض كدفع الأرض بالقدميف لنقؿ ثقؿ الجسـ عمى قاعدة  -
 الارتكاز.

 ؽ فرد مفصؿ الفخد كذلؾ بإبعاد الفخد عف الصدر.مف الكضع الساب -

 نفس الكضع السابؽ كبعد إبعاد الساؽ عف الفخد يتـ فرد مشطي القدميف. -

 أداء الميارة متتالية بالسند كببطئ أثناء فرد زكايا الجسـ. -

 أداء الميارة بشكؿ نيائي بدكف مساعدة. -

 النكاحي الفنية:

 اليديف باتساع الصدر -

 الكفيف تشرياف للأماـ.أصابع  -

 كضع الرأس عمى الأرض ليمثؿ مع الكفيف مثمث متساكم الساقيف. -

 الاستناد عمى الرأس يككف عند نقطة التقاء الرأس بالجبية. -

الجسـ مفركد كعمى استقامة كاحدة كعمكدم عمى الأرض كتككف عضلات الجسـ مشدكدة أثناء  -
 الأداء.

 (2004بعد اليبكط مف الكقكؼ عمى الرأس. )عمي الكتفاف أكؿ جزء يممس الأرض  -

 (:Font wheel roll) الدحرجة الأمامية الطائرة :ثانياً 

 الخطكات التعميمية:

 أداء كعمؿ عدة دحرجات مككرة عمى الأرض للأخذ بإحساس الدكراف. -

 نفس التمريف السابؽ كلكف مف الجرم ثـ المشي كالارتقاء بالقدميف معا. -
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 السابؽ كتعدية الجزء العمكم فقط مف الصندكؽ المقسـ. نفس التمريف -

 أداء نفس التمريف مع التدرج في زيادة عدد أجزاء الصندكؽ المقسـ. -

زالة أجزاء الصندكؽ ككقكؼ زميميف مكاجييف الذراعاف أماما مفتكحة  - أداء نفس التمريف السابؽ كا 
 دة أماما فتحا مف الزميميف.كمتشابكة كالثبات في مرحمة الطيراف عمى الأيدم المفرك 

نفس التمريف السابؽ كبعد التثبيت في مرحمة الطيراف اليبكط ببطئ للارتكاز عمى اليديف كالجسـ  -
 مفركد.

 أداء نفس التمريف السابؽ بالسند كالمساعدة. -

 قتراب كالجرم بدكف مساعدة كسند.أداء الدحرجة الأمامية الطائرة مف الا -

 النكاحي الفنية:

لى الأماـ.ا -  لجرم كالارتقاء يككف بكمتا الرجميف لدفع الأرض لمطيراف لأعمى كا 

مرحمة طيراف الجسـ كفييا يككف الجسـ مفركدان تمامان كعاليان كالذراعاف في كضع مائؿ عاليان  -
 كالرأس أعمى.

 أثناء الطيراف في اليكاء يككف الجسـ مقكسان بسيطان. -

 ف مف مائؿ عاليان إلى أمامان كالكفاف يتجياف إلى الأرض.عند بدء اليبكط تمرجح الذراعا -

اليبكط يككف بكضع اليديف عمى الأرض كالأصابع تتجو إلى الأماـ كالجسـ مفركد لمحاكلة  -
 المركر بكضع الكقكؼ عمى اليديف.

بعد المركر عمى كضع الكقكؼ عمى اليديف يثنى الرأس كالركبتاف عمى الصدر كينثني العمكد  -
 م لأداء الدحرجة الأمامية المككرة.الفقر 
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تمتد الرجلاف عقب الانتياء الدحرجة كيمد التمميذ نفسو لمكصكؿ إلى الكقكؼ. )الشاذلي كالحرز   -
2000.) 

 (:FORWARD ROLL SQUAT) الدحرجة الأمامية المكورة :ثالثاً 

 الخطكات التعميمية:

 ثني الركبتيف كاملا(. -الكقكؼأداء تمرينات تمييدية تخدـ كتساعد تعمـ الحركة مثؿ) -

 ثني الركبتيف كاملا لكضع الكفيف أماـ الجسـ.  -ؼكقك  -

 ثني الركبتيف لكضع الكفيف أماـ الجسـ, ثـ ضع الرأس عمى الصدر.  -كقكؼ -

 نفس التمريف السابؽ مع إضافة كضع الكتفيف عمى الأرض. -

 ى الجمكس الطكيؿ.مف نفس الكضع السابؽ مع دفع الأرض بالقدميف لمجمكس إل -

 نفس التمريف السابؽ مع الكصكؿ إلى كضع جمكس التككر. -

 أداء الميارة لمكصكؿ إلى كضع جمكس التككر. -

 أداء الميارة مف الكقكؼ كالكصكؿ إلى الكضع النيائي. -

 أداء الميارة مف الطيراف للأماـ. -

 النكاحي الفنية:

 الأماـ. اليديف باتساع الصدر كأصابع الكؼ تشير إلى -

 )الارتقاء(. الرجميف مفركدة أثناء مرحمة الطيراف في اليكاء كبعد الدفع -

 الرأس لمداخؿ مضمكمة كمثنية عمى الصدر. -
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 دفع الأرض بالرجميف معا كفي نفس الكقت. -

 ميؿ الصدر قميلا لإتماـ كمساعدة اللاعب عمى إتماـ الدحرجة. -

 عند الدكراف.الكتفاف أكؿ جزء في الجسـ يممس الأرض  -

 الدكراف يككف حكؿ المحكر العرضي لمجسـ. -

 (.2004"القدميف". )عمي  عقب انتياء الدكراف يعكد مركز ثقؿ الجسـ فكؽ قاعدة الارتكاز -

 (:backward roll squat) : الدحرجة الخمفية المكورةثالثاً 

 الخطكات التعميمية:

 س.لمس الأرض بالقدميف خمؼ الرأ  -رقكد عمى الظير -

 ثني مفصمي الفخديف لمحاكلة الجمكس عمى الأرض دكف ثني الركبتيف.  -كقكؼ -

 نفس التمريف مع زيادة الثني حتى تتقدـ المقعدة الجسـ كالاستناد بالكفيف عمى الأرض أكلا. -

الكصكؿ إلى كضع الرقكد ك كضع كفي  -الذراعاف عمى الأرض بجانب الجسـ -جمكس طكيؿ -
 كمحاكلة لمس الأرض خمؼ الرأس بمشطي القدميف.اليديف بجانب الرأس 

نفس التمريف السابؽ مع ضـ الرأس عمى الصدر كدفع الأرض باليديف لمكصكؿ إلى جمكس عمى  -
 أربع في كضع التككر.

 أداء الميارة مرتبطة. -

 النكاحي الفنية:

 ضـ الرأس عمى الصدر كدفع الأرض بكفي اليديف. -

 .الكفاف أكؿ جزء يممس الأرض -
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 الجسـ مككر كمحصكر بيف اليديف. -

 زيادة الثمي في مفصؿ الكرؾ كالاستناد عمى الكفيف لعدـ ارتطاـ المقعدة بالأرض . -

 (.2004فرد الركبتيف قبؿ الدفع باليديف. )عمي  -

 (:Somersault hands: الشقمبة الجانبية عمى اليدين )العجمة()رابعاً 

 الخطكات التعميمية:

 فتح الرجميف كضميما.  -سكقكؼ عمى الرأ -

 كقكؼ عمى اليديف مع فتح الرجميف. -

مرجحة الجسـ عمى الجانبيف بالتبادؿ مع رفع الرجميف جانبا  -الذراعاف جانبا -كقكؼ فتحا -
 بالتبادؿ.

مرجحة الجسـ جية احد الجانبيف لأخذ الاستعداد لمحركة كعند  -الذراعاف جانبا -كقكؼ فتحا-
 يديف مع فتح الرجميف.الرجكع الكقكؼ عمى ال

كضع اليد القريبة مف قدـ الارتقاء عمى  -ذراع عاليا كالأخرل أماما -طعف أماما -كقكؼ -
 الأرض كعمى خط كاحد مع القدميف.

 عمؿ مرجحة بالرجؿ الحرة لمكصكؿ لكضع الكقكؼ فتحا. -

 الدفع بكؼ اليد القريبة مف قدـ الارتقاء لمنزكؿ فتحا. -

 ؿ نيائي.أداء الميارة بشك -

 أداء الميارة مقابؿ حائط كالتكرار بأدائيا عمى خط مستقيـ. -
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 النكاحي الفنية:

 الجسـ مفركد في جميع المراحؿ التي تمر بيا الحركة. -     

 الأذرع مفركدة كمشدكدة كالكفاف يشيراف إلى الخارج كالمسافة بيف الذراعيف باتساع الصدر. -     

 الكقكؼ عمى اليديف فتحان عند تأديتو لمحركة.يمر الجسـ عمى كضع  -     

 أثناء كضع الكقكؼ عمى اليديف يككف الرأس للأماـ كفي كضعو الطبيعي. -     

 الحركة منذ بدايتيا حتى نيايتيا عمى خط كاحد )اليداف كالرجلاف( أم عمى خط مستقيـ. -     

 الدفع باليد الأخيرة يككف قكيان. -     

 (.2000ؿ الحرة تككف بشدة.  )الشاذلي كالحرز مرجحة الرج -     

 المتغيرات البدنية:

إف النجاح كالتفكؽ في رياضة الجمباز يعتمد عمى الكصكؿ إلى أفضؿ المستكيات البدنية    
كالميارية كالنفسية, كفيما يخص الجانب البدني يجب أف يتكفر عف اللاعب العديد مف العناصر 

العضمية كالرشاقة كالتكازف كالمركنة كالسرعة كالتكافؽ العصبي العضمي  الميمة للأداء كأىميا القدرة
 حيث سكؼ يتناكؿ الباحث في ىذه الدراسة العناصر الآتية: كسرعة رد الفعؿ,

 المرونة:

المدل الحركي حكؿ المفصؿ أك مجمكعة مف " المركنة عمى أنيا( 2005) عرؼ اليزاع  
 المفاصؿ".

 " القدرة عمى أداء حركات مف المفاصؿ خلاؿ زكايا الحركة".( بأنيا2006) كيعرفيا شحاتة
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 أنواع المرونة:

مف خلاؿ اطلاع الباحث عمى الدراسات التي تناكلت مكضكع المركنة لكحظ إف ىناؾ اختلاؼ   
في آراء المختصيف كالعمماء حكؿ تقسيميـ لممركنة فمنيـ مف قسمكىا كمركنة ثابتة كمتحركة كمنيـ 

 ابية كسمبية.مف قسمكىا كإيج

 ( إلى أف المركنة تقسـ إلى قسميف:2005) أشار اليزاع فمثلان 

(: كىي مقدار المدل الحركي حكؿ المفصؿ أك Static Flexibility) المركنة الساكنة -1
 مجمكعة مف المفاصؿ.

(: كىي مقدار سيكلة الحركة حكؿ المفصؿ كليس Dynamic Flexibilityالمركنة الحركية) -2
 ركي بحد ذاتو.المدل الح

انو حيف الحديث عف المركنة فإننا نتحدث عف  إلاكعمى الرغـ مف محاكلة الفصؿ كتقسيـ المركنة  
 المركنة الساكنة نظرا لصعكبة قياس المركنة الحركية.

 ( إلى أف المركنة تقسـ إلى قسميف:2001) في حيف أشار حماد

لمفصؿ في الحركة عمى أف تككف العضلات المركنة الإيجابية: كتعني المدل الذم يصؿ إليو ا -1
 العاممة عميو ىي المسببة لمحركة.

تككف ىذه الحركة  أفالمركنة السمبية: كتعندم المدل الذم يصؿ إليو المفصؿ في الحركة عمى  -2
 ناتجة عف قكة خارجية.

 العوامل المؤثرة في المرونة:

عمى المركنة كيمكف تقسيـ ىذه العكامؿ  ( أف ىناؾ العديد مف العكامؿ المؤثرة2005) أشار اليزاع
 إلى داخمية كخارجية:
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 عوامل داخمية: -1

 كمف أىـ العكامؿ الداخمية المؤثرة عمى المركنة:

 نكع المفصؿ كطبيعتو. -

 التركيب التشريحي لعظـ المفصؿ. -

 المفافة المحيطة بالعضلات. -

 ة بالمفصؿ.مقدار مطاطية العضلات كالأربطة كالجمد كالشحكـ المحيط -

 درجة حرارة العضلات كالأنسجة المحيطة بالمفصؿ. -

 كمية الكتمة العضمية المحيطة بالمفصؿ. -

 المحافظ المفصمية. -

 عوامل خارجية: -2

 كمف أىمؿ تمؾ العكامؿ الخارجية المؤثرة:

 مقدار درجة الحرارة الخارجية المحيطة بالمفصؿ. -

 الكقت مف النكـ. -

 الجنس كالعمر. -

 لنمط الحياتي لمفرد.ا-

 تدريبات المركنة. -
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 تنمية وتطوير المرونة:

عند العمؿ عمى تنمية كتطكير المركنة يجب مراعاة أف تككف ضمف حدكد المدل التشريحي       
لممفصؿ بحيث يتطابؽ مع متطمبات الحركة أك الميارة كمف المستحسف أف تككف تمرينات المركنة 

عمى التمرينات حتى بعد الحصكؿ عمى أعمى مستكيات المركنة لأنيا يكمي مع مراعاة الاستمرار 
صفة مكتسبة حيث أف الانقطاع عف التدرب عمييا لفترة معينة يؤدم إلى فقدانيا, حيث إننا عند 
التمريف عمى المركنة لا نغير بنية المفصؿ بؿ نحسف مدل حركة المفصؿ لتحسيف الأداء الحركي 

 (.2001) .د الرزاؽكىذا ما أكد عميو احمد كعب

 حيث يمكف تطكير المركنة مف خلاؿ مبدأيف ميميف:

خصكصية المركنة: حيث ترتبط المركنة بمدل قابمية العضلات كالأنسجة الضامة حكؿ  -1
المفصؿ المعيف للإطالة كالمد, أم أنيا تختمؼ مف مفصؿ لآخر حسب طبيعة تركيب المفصؿ 

 كالحالة التدريبية لممفصؿ.

متزايد: كىك الزيادة في كمية العمؿ الحركي كالانتظاـ فيو حيث أف قمة النشاط كالحركة الحمؿ ال -2
 يؤدياف إلى فقداف العضلات كالأنسجة الضامة لمطاطيتيا.

تقاف       إف ضعؼ المركنة في المفصؿ يؤدم إلى عدـ قدرة الرياضي عمى سرعة اكتساب كا 
إلى إعاقة تنمية المككنات البدنية الأخرل  الأداء الحركي كسيكلة تعرضو للإصابات بالإضافة

 (.2001)احمد كعبد الرازؽ  كيقمؿ مف الاقتصاد في الجيد المبذكؿ كىذا ما أشار إليو

 

 

 

 



23 

 

 الرشاقة:

 كىي القدرة عمى تغيير اتجاه الجسـ بأقصى سرعة مع السيطرة عمى الجسـ في نفس الكقت
(Foran and Pound 2007.) 

أنيا قدرة اللاعب المميز بالقكة كسرعة رد الفعؿ كمقكمات الحركة ( عمى 2006)شحاتةكعرفيا
الناجحة كالتكافؽ العضمي عمى أداء حركات تمتاز بتغير الاتجاه خلاؿ الأداء عمى الأرض أك في 

 اليكاء بدقة كتكازف عالييف تتناسب مع متطمبات ذلؾ الأداء.

 التالية:( إف الرشاقة تتككف مف المككنات 2009 حيث أشار)اسماعيؿ

 المقدرة عمى رد الفعؿ الحركي -

 المقدرة عمى التكجيو الحركي -

 المقدرة عمى الاستعداد الحركي -

 المقدرة عمى التكازف الحركي  -

 المقدرة عمى التنسيؽ أك التناسؽ الحركي -

 المقدرة عمى الربط الحركي -

 خفة الحركة. -

 أنواع الرشاقة:

 ( كىما:2008 عبد اليادم كعميىناؾ نكعاف مف الرشاقة كما أشار)

الرشاقة العامة: إمكانية الفرد مف أداء الحركات الطبيعية الأساسية بقدر كبير مف التكافؽ  -1
 كالتكازف كالدقة.
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الرشاقة الخاصة: إمكانية اللاعب مف أداء مياراتو التخصصية بأعمى قدر مف التكافؽ كالتكازف  -2
 كالدقة.

 تنمية وتطوير الرشاقة:

ناؾ العديد مف الطرؽ التي يمكف إتباعيا لتنمية الرشاقة كتطكيرىا كمف أىـ تمؾ الطرؽ كما ى   
 (:2001)كؿ مف حمداف كسميـ أشار إلييا

 الأداء العكسي لمتمريف. -1

 التغيير في تكقيت كسرعة الحركات. -2

 تغيير الحدكد المكانية لإجراء التمريف. -3

 افية.تصعيب التمريف ببعض الحركات الإض -4

 التغيير في أسمكب أداء التمريف. -5

 خمؽ مكاقؼ غير معتادة لأداء التمريف. -6

 التغيير في كضع المقاكمة لتمرينات القفز ك التمرينات الزكجية. -7

 أداء بعض التمرينات المركبة دكف إعداد أك تمييد سابؽ. -8

لمرشاقة كمف أىـ تمؾ ( بضركرة مراعاة عدة شركط عند التدريب 2002) حيث أشار حماد   
الشركط انو يجب التبكير في تطكير الرشاقة منذ الطفكلة كالأخذ بعيف الاعتبار الراحة عند الإكثار 
مف جرعاتيا, كأكضح أف التدريب الفترم مف انسب الطرؽ التي يمكف إتباعيا لتنمية الرشاقة 

 كالتدريب عمييا.
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 القدرة العيمية:

( عمى أنيا" قدرة الفرد عمى التغمب عمى مقاكمات 2006) ليا محمكد كتعرؼ القدرة كما أشار      
 باستخداـ سرعة حركية مرتفعة كىي عنصر مركب مف القكة العضمي كالسرعة".

( بأنيا" المظير السريع لمقكة العضمية كالذم يدمج كؿ مف السرعة كالقكة 2001)كيعرفيا حماد    
 في الحركة"

أف رياضة الجمباز تتطمب مف اللاعب أف يككف عمى درجة  ( عمى2009)حسف حيث أكد      
عالية مف التنمية في القكة لكؿ أجزاء الجسـ كبصفة خاصة لمعضلات العاممة عمى مفصمي الفخد 

ىذا لاف اغمب ميارات الجمباز تتطمب  كعضلات الجذع بالإضافة إلى الصدر كالذراعيف كالكتفيف,
 يز عمى السرعات العالية بالأغمب.قكة بسرعات حركية مختمفة كيتـ الترك

 تنمية القدرة العيمية:

إف تنمية القدرة العضمية تعتمد عمى عامميف أساسييف كمتكامميف كىما زيادة القكة العضمية     
 كالسرعة في انقباض العضمة لاف القدرة خميط بيف القكة كالسرعة.

ة يجب التركيز عمى زيادة ( إلى انو في التدريب عمى القدر Woodrop2009كيشير كادرب) 
( 6-1)التكرار في كؿ جكلة تككف التكيؼ العصبي كليس عمى زيادة الكتمة العضمية بحيث أف

( ثانية 600-60( ثانية كتككف الراحة بيف الجكلات بيف)20-1)كرارات كتستغرؽ ىذه التكرارات مفت
( تكرار 50-15)%( كيككف مجمكع التكرارات الكمي في التمريف مف100-%75كالشدة مف)

 كبفضؿ استخداـ التمرينات المركبة التي تعمؿ عمى أكثر مف مفصؿ.
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 التوازن:

يعتبر التكازف مف أىـ الصفات البدنية اليامة التي تعتمد عمييا اغمب الأنشطة الرياضية     
فيي سبب في إتقاف ميارات مختمفة, كتنبع أىمية التكازف كعنصر مف  كبالأخص رياضة الجمباز,

 اصر المياقة البدنية لاعتماده عمى الأجيزة العضكية كالجياز العصبي.عن

( إف التكازف عبارة عف التكافؽ الحيكم لردكد الفعؿ الانعكاسية لجسـ 2005 ,)الشاذلي فقد عرؼ
الإنساف في المجاؿ الإدراكي كالأنظمة العضكية كالكظيفية في متابعة حركة الثقؿ عمى خط عممو 

 في منتصؼ قاعدة الارتكاز أثناء الثبات أك الحركة. ضد الجاذبية ليسقط

( إف التكازف عبارة عف القدرة عمى الاحتفاظ بثبات الجسـ عند أداء 2001 ,)علاكمكأشار كؿ مف
كما في الكقكؼ عمى قدـ كاحدة مثلا, أك عند الحركات كما في حركة المشي عمى  الأكضاع,

 عارضة مرتفعة.

القدرات التي يجب أف تنمى عند لاعب الجمباز لاف حركات الجمباز كتعتبر قدرة التكازف مف أىـ 
 جميعيا لا تخمك مف الاعتماد عمى قدرة التكازف أثناء تطبيؽ الحركات كأثناء التدريب.

 الدراسات السابقة:

( بإجراء دراسة ىدفت التعرؼ عمى تأثير برنامج لمتدريب العقمي عمى 2020) قاـ المطارنة       
( طالبا 20حيث تككنت عينة الدراسة مف) الميارات الأساسية في رياضة الجمباز,تطكير بعض 

(, حيث استخدـ الباحث 2)جمبازمف كمية عمكـ الرياضة مف جامعة مؤتة كالمسجميف في مساؽ 
( طلاب في كؿ مجمكعة, 10المنيج التجريبي كتـ تقسيـ العينة إلى مجمكعتيف متكافئتيف بكاقع)

ه الدراسة كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي كالقياس البعدم حيث أظيرت نتائج ىذ
  لممجمكعة التجريبية كلصالح القياس البعدم. 

( بإجراء دراسة ىدفت التعرؼ إلى تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية القكة 2019) قاـ بف شيرة     
تمد الباحث عمى المنيج التجريبي لدل طمبة تخصص الجمباز عمى حركات البساط الأرضي, كاع
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( 5بتصميـ المجمكعة الكاحدة كبالتصميـ القبمي كالبعدم, حيث تمت الدراسة عمى عينة قكاميا)
طلاب تـ اختيارىـ بالطريقة العمدية, كأظيرت الدراسة كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس 

البرنامج التدريبي لو أثر ايجابي في تنمية القبمي كالبعدم لعينة البحث لصالح القياس البعدم كأف 
 القكة العضمية لدل عينة البحث.

( بإجراء دراسة ىدفت التعرؼ عمى تأثير برنامج باستخداـ تدريبات 2018قاـ محمد)        
باليستية عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصة كمستكل الأداء الميارم لناشئات الجمباز تحت 

حيث تـ استخداـ المنيج  ( طالبات,6)الدراسة عمى عينة مككنة مف ( سنكات, كأجريت10)
, حيث أظيرت ( أسابيع بكاقع كحدتيف إسبكعيان 8) حيث تـ تطبيؽ البرامج لمدة التجريبي بالدراسة,

الدراسة أف البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ التدريبات البالستية يؤثر ايجابيا عمى تنمية القدرة 
 ئات الجمباز ككما يؤثر ايجابيا عمى مستكل الأداء الميارم.العضمية لناش

( بأجراء دراسة ىدفت التعرؼ عمى أثر برنامج تدريبي مقترح 2018) قامت المعايطة         
لتحسيف عناصر المياقة البدنية ببعض الميارات في الجمباز لدل طالبات كمية العمكـ الرياضية في 

( طالبة تـ تقسيميـ إلى 22) ينة بالطريقة العشكائية مؤلفة مفثة عجامعة مؤتة, حيث اختارت الباح
( 10) ( طالبة كالمجمكعة الضابطة12)ة كضابطة حيث كاف قكاـ التجريبيةمجمكعتيف تجريبي

( أسابيع كبمعدؿ كحدتيف 8) طالبات, حيث أظيرت الدراسة أف البرنامج التدريبي المقترح لمدة
يجابي ذك دلالة إحصائية لتحسيف بعض عناصر المياقة البدنية لو تأثير ا تدريبيتيف إسبكعيان 

 الخاصة ببعض ميارات الجمباز.

( بإجراء دراسة ىدفت التعرؼ عمى تأثير برنامج تدريبي باستخداـ الكرة 2017) قاـ الفضالى       
السكيسرية عمى بعض المتغيرات البدنية كالنفسية كمستكل الأداء لجمباز الحركات الأرضية 

( طالبة تـ تكزيعيـ عمى مجمكعتيف 30)الدراسة عمى عينة قكاميا لطالبات الفرقة الأكلى, كأجريت
( طالبة لممجمكعة الضابطة كفي ضكء ذلؾ تكصؿ 15( طالبة لممجمكعة التجريبية ك)15) بكاقع

ية الباحث إلى أف البرنامج التدريبي باستخداـ تدريبات الكرة السكيسرية لو اثر ايجابي عمى تنم
 بعض الصفات البدنية كمستكل الأداء الميارم في الجمباز قيد البحث.
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( بأجراء دراسة ىدفت التعرؼ إلى تأثير تنمية القكة الانفجارية لمذراعيف 2015) قاـ حسف        
كالرجميف عمى أداء ميارة الشقمبة الأمامية عمى اليديف بالارتقاء المزدكج عمى جياز الحركات 

( طلاب لتطبيؽ البرنامج التدريبي عمييـ, 6)الباحث عينة عمدية مككنة مف اختبارالأرضية, حيث 
كأظيرت النتائج أف تنمية القكة الانفجارية لعضلات الذراعيف كالرجميف تؤثر في الارتقاء في مستكل 

 ميارة الشقمبة الأمامية عمى اليديف بالارتقاء المزدكج.

استخداـ أسمكبي التدريس سة ىدفت التعرؼ عمى تأثير راء درا( بإج2015) قامت قطب           
ألأمرم كالتدريبي عمى بعض ميارات الحركات الأرضية في الجمباز الفني لدل طالبات كمية التربية 

( طالبة تـ 30) أجريت الدراسة عمى عينة مككنة مفالرياضية في جامعة النجاح الكطنية, ك 
 عمييـ برنامج تعميمي مقترح لمدة يف كمتكافئتيف, كطبؽتكزيعيـ عمى مجمكعتيف تجريبيتيف متساكيت

( كحدات أسبكعية, كتـ استخداـ الأسمكب ألأمرم عمى المجمكعة الأكلى, 3) ( أسابيع بكاقع8)
كالأسمكب التدريبي عمى المجمكعة الثانية, كاستخدمت الباحثة المنيج التجريبي حيث أظيرت نتائج 

الأسمكب ألأمرم عمى تعمـ بعض الحركات الأرضية في  الدراسة كجكد فركؽ في أثر استخداـ
الجمباز الفني لدل طالبات كمية التربية الرياضية بيف القياسيف القبمي كالبعدم لصالح القياس 

 البعدم.

( بأجراء دراسة ىدفت التعرؼ عمى تأثير استخداـ تدريبات البلايكمترؾ 2014قاـ القكاسمة)        
عينة مككنة  جمباز لمطالبات في الجامعة الياشمية, حيث تـ اختيارفي تحسيف بعض ميارات ال

( لممجمكعة الضابطة, حيث أظيرت 7( طالبات لممجمكعة التجريبية ك)7) ( طالبة بكاقع14مف)
الدراسة إف استخداـ تدريبات البلايكمترؾ إلى تحسف في عممية أداء ميارة الشقمبة الأمامية كميارة 

 مباز.القفزة العربية في الج

( بعنكاف أداء الكثب البميكميترم Marina and Magnum, 2012) دراسة مارينا كماجمف       
لدل لاعبي كلاعبات الجمباز مف ارتفاعات مختمفة, حيث ىدفت الدراسة إلى مقارنة العكامؿ المؤثرة 

تدريبا جيدا ف في أداء القفز لمسافة الكثب العمكدم لدل لاعبي كلاعبات الجمباز المدربات المدربي
( لاعب كلاعبة جمباز, حيث تـ تدريبيـ عف طريؽ برنامج تدريبي 76) حيث تمثمت العينة في
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حيث أظيرت الدراسة تفكقا ممحكظا لممجمكعة التجريبية  مقترح لمقكة الانفجارية لعضلات الرجميف,
ة حيث ( سـ مقارنة بالمجمكعة الضابط100-80حيث تراكحت مسافة الكثب العمكدم ما بيف)

 (. 60-40)كانت المسافة تتراكح فييا ما بيف

( بإجراء دراسة ىدفت التعرؼ عمى تأثير تمرينات خاصة بالتكازف 2012)قاـ حسيف كآخركف       
الحركي العاـ في تعمـ بعض الحركات الأرضية في الجمناستؾ لممبتدئيف, كاستخدـ الباحثكف المنيج 

( لاعبيف, كاستنتج الباحثكف إف مجمكعة البحث 10)لبحثي, كبمغ عدد إفراد العينة باالتجريب
تطكرت في ميارة الميزاف كالكقكؼ عمى الرأس كميارة الدحرجة الأمامية, كاف ميارات الجمناستؾ 

زيادة في التكازف حتى يككف الأداء فكؽ  إلىتعتبر مف الميارات التي تحتاج في كؿ حركاتيا 
 الأسمكب المطمكب.

( بإجراء دراسة ىدفت التعرؼ عمى فاعمية تطكير تمرينات الإحماء 2011قاـ سالـ)        
كالأعداد البدني في تحسيف مستكل الأداء الميارم لدل تلاميذ الصؼ الخامس الابتدائي في رياضة 

مف المجتمع الأصمي,  (%25( طالب تشكؿ نسبة)48نة مف)الجمباز حيث تـ اختيار عينة مكك 
كعة التجريبية حققت تفكقا ممحكظا عمى المجمكعة الضابطة في حيث أظيرت الدراسة أف المجم

المتغيرات البدنية كالميارية قيد الدراسة بعد تطبيؽ البرنامج المقترح كأف تنمية العناصر البدنية 
 أساس لتحسيف مستكل الأداء الميارم في الجمباز.

برنامج مقترح لمجمباز  ( بإجراء دراسة ىدفت التعرؼ إلى تأثير2011)قاـ صالح كمحمد       
العاـ عمى بعض مككنات المياقة البدنية كمستكل الأداء الميارم, كاستخدـ الباحثاف المنيج 
التجريبي بتصميـ المجمكعة التجريبية الكاحدة كالقياسيف القبمي كالبعدم, كتككنت عينة الدراسة 

لمبنات بالجزيرة, كقامت الباحثتاف مف طالبات الفرقة الرابعة بكمية التربية الرياضية ( طالبة 20مف)
بتصميـ برنامج تدريبي لتنمية القكة كالقدرة كالتحمؿ العضمي كالتحمؿ الدكرم كالتنفسي, إضافة 
للاختبارات الخاصة بقياسيا, كقد أظيرت نتائج الدراسة انو ىناؾ أثرا ايجابيا دالا لمبرنامج التدريبي 

كالتحمؿ الدكرم التنفسي لعينة الدراسة, كما يكجد اثر عمى تنمية القكة كالقدرة كالتحمؿ العضمي 
 ايجابي داؿ لمبرنامج التدريبي عمى الميارات المؤدل عمى جياز الحركات الأرضية.
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( بأجراء دراسة ىدفت التعرؼ إلى فعالية برنامج تدريبي مقترح لتحسيف 2009) قاـ أبك عكدة      
ية لدل طلاب التربية الرياضية بجامعة الأقصى, القدرات البدنية الخاصة ببعض الحركات الأرض

كاستخدـ الباحث المنيج التجريبي بتصميـ المجمكعتيف التجريبية كالضابطة كالقياسييف القبمي 
( طالبا مف طلاب المستكل الأكؿ بكمية التربية البدينة في 40)كتككنت عينة الدراسة مفكالبعدم, 

( طالبا 20)كقكاميامجمكعتيف مجمكعة تجريبية  جامعة الأقصى, كتـ تقسيميـ عشكائيا إلى
( طالبا, كقد أظيرت نتائج الدراسة أف ىناؾ اثر ايجابي داؿ لمبرنامج 20)كمجمكعة ضابطة كقكاميا

التدريبي المقترح عمى القدرات البدنية الخاصة قيد الدراسة المتمثمة في )القكة المميزة بالسرعة, 
لتكازف( كما أف البرنامج التدريبي المقترح أدل إلى تحسيف مستكل كالمركنة, كالرشاقة, كالتكافؽ, كا

 الأداء الميارم لمميارات المختارة عمى جياز الحركات الأرضية.

حيث ىدفت الدراسة إلى تصميـ كبناء كتقييـ برامج  Rosamond) , 2009دراسة ركزامكند)   
لخمفية بكاسطة ديناميكية الأداء للارتقاء تدريبية لممساعدة في تحسيف القكة العضمية لتعمـ الشقمبة ا

كالدفع كالذم يككف غالبا مصحكبا بالتكتر, كاستخدـ الباحث المنيج التجريبي ذك المجمكعة 
( لاعب جمباز مف لاعبي الجمباز, كتـ 11كتككنت العينة مف) التجريبية الكاحدة كالتحميؿ الحركي,

العضمية مف خلاؿ تصكير فيديك لمميارة لتحديد  تقييـ التحميؿ الحركي لممساعدة في تحسيف القكة
الأبعاد المميزة لتمؾ الميارة, كأظيرت نتائج الدراسة أىمية برنامج تدريب القكة العضمية لتحسيف 

 فاعمية الدفع كالارتقاء لممجمكعات العضمية لدل لاعبي الجمباز.

تحسيف كتنشيط العضلات ( بدراسة ىدفت المقارنة لJeni etal, 2007قاـ جيني كآخركف)      
السفمية في مختمؼ اتجاىات حركات الجسـ, كقد تـ تحميؿ الإجراءات لدكرة التقصير كالمد أثناء 
مرحمة الارتقاء مف خلاؿ أربعة ميارات مختمفة كمقارنة النتائج عبر أنكاع عضلات الارتقاء 

داء ثلاث تجارب مختمفة, ( لاعبة جمباز لأ13)الأمامية كالخمفية كالجانبية( كتككنت العينة مف)
استخدـ الباحثكف المنيج التجريبي كالتحميؿ الحركي مف خلاؿ برنامج تدريبي لتحسيف القكة 
العضمية, كأظيرت النتائج نجاح البرنامج لتدريب القكة العضمية عمى تنشيط العضلات للارتقاء كاف 

 كجو لمتطمبات محددة لكؿ ميارة. التدريب يجب أف يعزز بعمؿ دكرة المد كالتقصير في الجمباز كالت
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( بأجراء دراسة ىدفت التعرؼ إلى أثر تمرينات James teal, 2006كقاـ جيمس كآخركف) -
التكازف عمى بعض الميارات لدل لاعبي الجمباز, كاستخدـ الباحث المنيج التجريبي بتصميـ 

دراسة عمى عينة عمديو ت الالمجمكعتيف التجريبية كالضابطة كالقياسيف القبمي كالبعدم, كأجري
يبية كمجمكعة ضابطة قكاـ كؿ إلى مجمكعتيف مجمكعة تجر  ( لاعب, قسمكا عشكائيان 36)قكاميا
( لاعب, كقد تـ تدريب المجمكعة التجريبية باستخداـ تدريبات التكازف المقترح كباستخداـ 18)منيا

أسابيع, كقد أظيرت نتائج  (4) كتـ تطبيؽ البرنامج المقترح لمدةالعديد مف الأجيزة كالأدكات, 
الدراسة إف تماريف التكازف المقترحة تؤدم إلى تحسف مستكل جميع الميارات المختارة, إضافة إلى 

 تحسف مقاييس التحكـ في كضعية الجسـ.

( بدراسة ىدفت إلى مقارنة القدرات البدنية العامة كالمستكل Markus, 1997قاـ مارككس)    
( سنة لمعرفة أييما لو تأثير عمى المستكل 12-8)ؿ لممرحمة العمرية مفجمباز الرجاالميارم لدل 

 ( لاعبان 28)ر عينة بالطريقة العمدية كقكامياكتـ اختيا الميارم, كاستخدـ الباحث المنيج التجريبي,
كأظيرت النتائج انو لا يكجد تأثير نتيجة لتطبيؽ الاختبارات البدنية العامة عمى المستكل الميارم 

 ذلؾ إلى أف الاختبارات البدنية الخاصة ىي التي ليا علاقة بالمستكل الميارم. كيرجع 

 التعميق عمى الدراسات السابقة:

مف خلاؿ استعراض الباحث لمدراسات السابقة لاحظ أف الأبحاث تمت باستخداـ المنيج     
لحالية مع الدراسات التجريبي نظرا لملائمتو لطبيعة مشكمة الدراسة, كىذا ما اتفقت معو الدراسة ا

المذككرة أعلاه, كيتضح مف الدراسات السابقة إف كثير مف ىذه الدراسات ىدفت التعرؼ عمى اثر 
ة ( كدراس2018برنامج تدريبي عمى بعض الخصائص الميارية كتحسيف الأداء مثؿ دراسة محمد)

( 2014) ة( كدراسة القكاسم2015) ( كدراسة حسف2017) الفضالى( كدراسة 2018) المعايطة
(, 2009) عكدة ( كدراسة أبك2011) ( كدراسة صالح كمحمد2011) ( كسالـ2012) كحسيف

         بالإضافة لمدراسات الأجنبية التي ركزت عمى نفس الفكرة مثؿ دراسة مارينا كماجمف
(2012 ,Marina and Magnumكدراسة ركزامكند ) (2009 ,Rosamond(  كدراسة جيني

( بالإضافة لدراسة James teal, 2006( كدراسة جيمس كآخركف)Jeni etal, 2007كآخركف)
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(  ككانت ىذه الفكرة كجو شبو آخر بيف الدراسة الحالية كالدراسات Markus, 1997) مارككس
السابقة بالإضافة لكجو شبو آخر كىك العينة المستخدمة مف حيث العدد فقد تشابيت الدراسة الحالية 

( 2012( كحسيف )2015) ( كقطب2017) ( كالفضالى2018عايطة)مع كؿ مف دراسة الم
أما بالنسبة لطريقة اختبار العينة فيناؾ تبايف بالطرؽ Rosamond) , 2009) كدراسة ركزامكند

كيرجع ذلؾ لميدؼ مف كؿ بحث كعدد المجتمع كغيرىا مف الأمكر, أما بالنسبة لمدة البرنامج فقد 
( 2018) دراسة المعايطة( ك 2018دراسات مثؿ دراسة محمد)اتفقت الدراسة الحالية مع بعض ال

( أسابيع لتطبيؽ البرنامج أما باقي الدراسات تتبايف فييا مدة 8) ( بكاقع2015كدراسة قطب)
 البرنامج المستخدـ تبعا لميدؼ المراد تحقيقو.

في نقاط عدة  أما بالنسبة لأكجو الاختلاؼ فقد اختمفت الدراسة الحالية عف الدراسات السابقة    
منيا أف الدراسة الحالية اختمفت في اختيار المرحمة العمرية كباختيار البيئة المراد تطبيؽ البرنامج 

ناكؿ برنامج تجريبي)بدني كميارم( عمى عينة طلاب فييا كنلاحظ أف قمة مف الدراسات السابقة تت
 جمباز الحركات الأرضية. المستكل كالفترة العمرية كاف قميؿ مف الدراسات التي تناكلتبيذا 

 وأىم ما تميزت بو الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة:

حيث  تميزت ىذه الدراسة عف كثير مف الدراسات السابقة بانتقاء أكثر مف قدرة بدنية في آف كاحد -
تـ التركيز في ىذه الدراسة عمى عناصر بدنية عديدة كمعرفة تأثيرىا عمى العديد مف الميارات 

 .حركيةال

 تميزت ىذه الدراسة أيضا باختيار أكثر مف ميارة حركية في نفس البحث. -

تميزت ىذه الدراسة أيضا باختيار الفترة العمرية كتطبيؽ البرنامج التجريبي)بدني كميارم( عمى  -
 ىذه الفئة العمرية.

لجمباز في تميزت ىذه الدراسة بالتركيز عمى بساط الحركات الأرضية كأساس لتعمـ رياضة ا -
 حيف لـ يتـ التركيز عميو إلا بقميؿ مف الدراسات.
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 الفصل الثالث
 الطريقة والإجراءات

 ج الدراسة:مني

تـ استخداـ المنيج التجريبي بطريقة المجمكعات كبالتصميـ ذم القياس القبمي كالبعدم لكلا      
 المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية نظرا لملائمتو لطبيعة الدراسة كأىدافيا.

 مجتمع الدراسة:

ساسية الكرامة الأ دس الأساسي في مدرستيتككف مجتمع الدراسة مف طلاب الصؼ السا     
 ( طالبا.320)ف  في محافظة جنيف كالبالغ عددىـلمبنيف, كمدرسة حطيف الأساسية لمبني

 عينة الدراسة:

مف طمبة الصؼ السادس  ( طالبان 20)بالطريقة القصدية, حيث تـ اختيار تـ اختيار العينة     
ي محافظة جنيف, يف فالأساسي مف مدرستي الكرامة الأساسية لمبنيف, كمدرسة حطيف الأساسية لمبن

كالطكؿ,  كتمة الجسـتغيرم ( يكضح تجانس عينة الدراسة كخصائصيا تبعا لم1)كالجدكؿ رقـ
( يكضح التكافؤ عمى القياس القبمي في متغيرم الكزف كطكؿ القامة كالمتغيرات 2)كالجدكؿ رقـ

 ضابطة.البدنية كالميارم عمى بساط الحركات الأرضية بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كال

 وطول القامة (: تجانس عينة الدراسة وخصائصيا تبعا إلى متغيري الوزن1)الجدول رقم
 (.20)ن=

 معامل اللتواء النحراف المعياري المتوسط المتغيرات
 0.30 11.09 48.77 )كغـ(.كتمة الجسـ 
 1.38 0.07 1.53 )متر(.طكؿ القامة
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كطكؿ القامة كانت عمى  كتمة الجسـلتكاء لمتغيرم ( أف قيـ معامؿ الا1) ف نتائج الجدكؿيتضح م
(, كمما يعني ذلؾ أف عينة الدراسة متجانسة 3)±(, حيث أنيا جاءت ما بيف1.38, 0.30)التكالي

ساكم, المجمكعة كتخضع لمتكزيع الطبيعي المعتدؿ. كبالتالي تـ تكزيع الطلاب عمى مجمكعتيف بالت
قترح, كالمجمكعة الثانية فقا لمبرنامج التدريبي الم( كالتي تدربت ك 10)ف= الأكلى التجريبية

)الاعتيادم(. كلمتأكد مف تكافؤ المجمكعتيف ( كالتي تدربت بالأسمكب التقميدم10)ف= الضابطة
جمكعتيف مستقمتيف, كنتائج )ت( لمغيرات الدراسة تـ استخداـ اختبارعمى القياس القبمي لمت

 ( تظير ذلؾ.2)الجدكؿ

وطول القامة والمتغيرات  كتمة الجسمافؤ عمى القياس القبمي في متغيري (: التك2)الجدول رقم
     البدنية والمياري عمى بساط الحركات الأريية بين أفراد المجموعتين التجريبية واليابطة

 (.20)ن= 

 المجموعة
 

 المتغيرات

 التجريبية
 (10)ن= 

 اليابطة
 (10)ن= 

 
 قيمة
 )ت(

 
مستوى 
 النحراف المتوسط رافالنح المتوسط الدللة*

 0.368 0.888- 13.01 50.98 8.92 46.55 )كغـ( الكزف
 0.163 1.456- 0.09 1.56 0.05 1.51 )ـ( طكؿ القامة

 0.562 0.591 970. 2.50 0.92 2.75 )سـ( المركنة
 0.083 1.838- 780. 13.82 970. 13.10 )ثانية( الرشاقة

 0.302 1.063 4.05 35.80 3.95 37.70 )سـ( القدرة العضمية
 0.130 1.588- 2.31 18.40 2.58 16.66 )ثانية(التكازف

 0.272 1.13 0.91 2.80 0.63 3.20 )درجة( الدحرجة الأمامية المككرة
 0.525 0.648 740. 2.10 1.26 2.40 لأمامية الطائرة )درجة(الدحرجة 

 0.801 0.256 920. 2.20 820. 2.30 )درجة(الكقكؼ عمى الرأس
 0.295 1.080 740. 1.90 1.26 2.40 )درجة( دحرجة الخمفية المككرةال

 0.196 1.342 520. 2.40 790. 2.80 )درجة( الشقمبة الجانبية العجمة

 (.α≤ 0.05) * داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة
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م ( يتبيف كجكد تكافؤ عمى القياس القبمي في متغير 2)ف خلاؿ الاطلاع عمى نتائج الجدكؿكم    
الكزف كطكؿ القامة كجميع المتغيرات البدنية كالميارية بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة 
قبؿ البدء بتطبيؽ البرنامج التدريبي, كأنو لا تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف المجمكعتيف في جميع 

 المتغيرات قيد الدراسة.

 أدوات الدراسة:

 : البرنامج التدريبي:أولً 

لبدنية في مستكل الأداء تصميـ برنامج تدريبي مقترح لدراسة أثر بعض عناصر المياقة اتـ      
عمى بساط الحركات الأرضية لدل طلاب المدارس الأساسية,  كالممحؽ رقـ كاحد يكضح  الميارم

 البرنامج التدريبي المقترح.

 : الختبارات المستخدمة:ثانياً 

 أ. الاختبارات البدنية:

 كنة: اختبار ثني الجذع أماما مف كضع الجمكس الطكيؿ.اختبار المر  -1

 اختبار الرشاقة: اختبار الجرم المتعرج. -2

 اختبار القدرة العضمية: اختبار الكثب العمكدم مف الثبات. -3

 اختبار التكازف: اختبار الكقكؼ بالقدـ الطكلية عؿ العارضة. -4

 تخدمة.( يكضح كصؼ الاختبارات البدنية المس2)كالممحؽ رقـ
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  . الختبارات الميارية:

 اختبار الدحرجة الأمامية المككرة. -1

 اختبار الدحرجة الأمامية الطائرة. -2

 اختبار الكقكؼ عمى الرأس. -3

 اختبار الدحرجة الخمفية المككرة . -4

 اختبار الشقمبة الجانبية)العجمة(. -5

 ( يكضح كصؼ الاختبارات الميارية.3)كالممحؽ رقـ

 :الصدق

الاختبارات البدنية كالميارية عمى مجمكعة مف المحكميف مف أساتذة قاـ الباحث بعرض      
الجامعات الفمسطينية في مجاؿ التدريب الرياضي كالجمباز كتـ تكزيع البرنامج التدريبي المقترح 
ع عمى المحكميف مف أجؿ أبداء رأييـ, كبعد إعادة البرنامج مف قبؿ المجنة قاـ الباحث بجمي

كتكصؿ الباحث إلى الشكؿ  الأفاضؿ,مف قبؿ المحكميف  التعديلات كالمقترحات المشار إلييا
مستخدمة في الدراسة, كالممحؽ البدنية كالميارية ال النيائي لمبرنامج التدريبي المقترح كللاختبارات

 ( يكضح أسمائيـ كرتبيـ العممية كمكاف عمميـ. 4)رقـ

 الثبات:

ثبات لممتغيرات البدنية كالميارية قيد الدراسة, قاـ الباحث بتطبيؽ كلمتأكد مف معاملات ال
عاد ( طلاب مف نفس المرحمة التعميمية كمف 10)تيا عمى عينة استطلاعية تككنت مفالاختبارات كا 

خارج عينة الدراسة. ككانت المدة الزمنية التي تفصؿ بيف التطبيقيف الأكؿ كالثاني للاختبارات 
ـ استخداـ معامؿ الارتباط ى قيـ معامؿ الثبات للاختبارات البدنية كالميارية, تأسبكعا. كلمكصكؿ إل

 (. 3كما ىك مبيف في الجدكؿ التالي رقـ) (,Pearson Correlation Coefficient)بيرسكف
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    د العينة الستطابعيةلدى أفرابات لممتغيرات البدنية والميارية (: معامابت الث3)الجدول رقم
 (.10)ن= 

 الصدق الذاتي معامل الثبات تغيرات البدنية والمياريةالم
 0.90 **0.81 )سـ(المركنة
 0.921 **0.85 )ثانية(الرشاقة

 0.953 **0.91 )سـ(القدرة العضمية
 0.948 **0.90 )ثانية(التكازف

 0.938 **0.88 )درجة(الدحرجة الأمامية المككرة
 0.90 **0.81 )درجة(جة الأمامية الطائرةالدحر 

 0.943 **0.89 )درجة(الكقكؼ عمى الرأس
 0.905 **0.82 )درجة(الدحرجة الخمفية المككرة
 0.959 **0.92 )درجة(الشقمبة الجانبية العجمة

 .(α≤ 0.01** داؿ إحصائيا عند )

       حت ما بيفأف قيـ معامؿ الثبات لممتغيرات البدنية تراك  (3)تشير نتائج الجدكؿ
(, كتراكحت قيـ معامؿ الثبات 0.953 -0.90)صدقيا الذاتي ما بيف ( كجاءت قيـ0.81-0.91)

كقيـ صدقيا الذاتي ( 0.92 -0.81)عمى بساط الحركات الأرضية ما بيفلممتغيرات الميارية 
(, α≤ 0.01)عند مستكل الدلالة دالة إحصائيان  (, ككانت جميعيا0.959 -0.90)تراكحت ما بيف

 ات البدنية كالميارية المستخدمة لتحقيؽ أىداؼ الدراسة.كمما يدؿ ذلؾ عمى صلاحية الاختبار 

 متغيرات الدراسة:

 اشتممت الدراسة الحالية عمى المتغيرات الآتية:

 المتغير المستقؿ: البرنامج التدريبي المقترح.

ج أداء أفراد عينة الدراسة في الاختبارات البدنية كالميارية قبؿ كبعد البرنامالمتغير التابع: تتمثؿ في 
 . التدريبي

 



39 

 

 التجربة الستطابعية:

( طلاب مف خارج العينة كمف 10)ربة استطلاعية عمى عينة مككنة مفتـ أجراء تج
 Pearson Correlation)باستخداـ معامؿ الارتباط بيرسكف المجتمع نفسو حيث تـ حساب الثبات

Coefficientة الاستطلاعية:( أياـ, ككاف اليدؼ مف التجرب5)( كتـ أعادة الاختبارات بعد 

 الممارسة العممية لمبرنامج باستخداـ الأساليب كالتمرينات المقترحة. -1

 سلامة الأجيزة كالأدكات المستخدمة. إلىالتعرؼ  -2

 معرفة كيفية تكضيح الاختبارات كعرضيا. -3

 السيطرة قدر الإمكاف عمى العمؿ كطرؽ التسجيؿ كالتنظيـ. -4

 ت المساعدة.مراعاة الإرشادات كالتعميما -5

 مراعاة كضكح مفردات الدرس التدريبي كالألفاظ المستخدمة. -6

 الأدوات المساعدة في تطبيق الختبارات:

  كغـ(.كتمة الجسـميزاف طبي لقياس( 

 سـ(. القامة شريط لقياس طكؿ( 

 .جياز الحركات الأرضية 

 .)ساعة إيقاؼ لقياس الزمف )ث 

 .صفارة 
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 رنامج:الأدوات المساعدة في تطبيق الب

 شريط لاصؽ 

 مقاعد سكيدية 

 أقماع 

 كرات طبية 

 صناديؽ لمكثب 

 أحباؿ مطاطية 

 قوائم 

  حواجز 

 المعالجات الإحصائية

( لتحميؿ النتائج مف أجؿ spss)رزـ الإحصائية لمعمكـ الاجتماعيةاستخدـ الباحث برنامج ال     
 معالجة البيانات, كتـ استخداـ ما يمي:

 (.Pearson Correlation Coefficientمعامؿ الارتباط بيرسكف ) 1

  .(Paired t testاختبار )ت( للأزكاج ) -2

 (.Independent t testاختبار )ت( للأزكاج ) -3
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 الفصل الرابع

 نتائج الدراسة

 

 .عرض نتائج الدراسة المتعمقة بالتساؤل الأول 

 .عرض نتائج الدراسة المتعمقة بالتساؤل الثاني 

 عمقة بالتساؤل الثالث.عرض نتائج الدراسة المت 
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 الفصل الرابع
 نتائج الدراسة

 نتائج الدراسة:

 نتائج التساؤل الأول والذي ينص عمى: عرض :أولً 

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم في مستكل بعض 
رضية لدل طلاب المدارس عناصر المياقة البدنية كمستكل الأداء الميارم عمى بساط الحركات الأ

 ؟ لدل أفراد المجمكعة التجريبية الأساسية

 (, كنتائج الجدكليفPaired t test) عف التساؤؿ تـ استخداـ اختبار)ت( للأزكاجابة كللإج
 ( تظير ذلؾ.4,5)

 المتغيرات البدنية: - أ

بعدي في )ت( للأزواج لدللة الفروق بين القياسين القبمي وال(: نتائج اختبار4الجدول رقم)
 (.10)ن= ية لدى أفراد المجموعة التجريبيةمستوى بعض عناصر المياقة البدن

 
 المتغيرات البدنية

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدللة*

نسبة 
 النحراف المتوسط النحراف المتوسط التحسن%

 129.09 *0.000 11.08 1.25 6.30 0.92 2.75 المركنة)سـ(
 5.34- *0.000 6.39 910. 12.40 970. 13.10 )ثانية(رشاقةال

 17.50 *0.001 5.03 4.95 44.30 3.95 37.70 )سـ(القدرة العضمية
 37.03 *0.000 6.83 3.13 22.83 2.58 16.66 )ثانية(التكازف

 (.α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)

     = ة إحصائية عند مستكل الدلالةدلال ( إلى كجكد فركؽ ذات4) تشير نتائج الجدكؿ
(α≤ 0.05)  بيف القياسيف القبمي كالبعدم كلصالح القياس البعدم في جميع عناصر المياقة البدنية

المركنة ة المئكية لمتغير ليا كما يمي: )قيد الدراسة لدل أفراد المجمكعة التجريبية. حيث كانت النسب
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 سـ, التكازف (%17.50) لقدرة العضميةثانية, ا (%5.34) سـ, الرشاقة %(129.09)
 ( تبيف ذلؾ.4, 3, 2, 1)( ثانية, كالأشكاؿ البيانية37.03%)

 

 متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لمتغير المركنة لدل أفراد المجمكعة التجريبية. (:1)الشكل البياني رقم

 

 قة لدل أفراد المجمكعة التجريبية.: متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لمتغير الرشا(2)الشكل البياني رقم
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 متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لمتغير القدرة العضمية لدل أفراد المجمكعة التجريبية. (:3)الشكل البياني رقم

 

 

 متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لمتغير التكازف لدل أفراد المجمكعة التجريبية. (:4)الشكل البياني رقم
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 ارية:المتغيرات المي -  

)ت( للأزواج لدللة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في (: نتائج اختبار5الجدول رقم)
 (.10)ن= ية لدى أفراد المجموعة التجريبيةمستوى الأداء المياري عمى بساط الحركات الأري

 
 المتغيرات الميارية

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدللة*

نسبة 
 النحراف المتوسط النحراف المتوسط %التحسن

الدحرجة الأمامية 
 )درجة( المككرة

3.20 0.63 6.10 .570 10.47 0.000* 90.62 

الدحرجة الأمامية 
 )درجة( الطائرة

2.40 1.26 5.30 .950 7.66 0.000* 120.83 

الكقكؼ عمى 
 )درجة(الرأس

2.30 .820 4.50 .970 8.82 0.000* 95.65 

الخمفية الدحرجة 
 )درجة( المككرة

2.40 1.26 4.50 0.97 6.03 0.000* 87.5 

 الشقمبة الجانبية العجمة
 )درجة(

2.80 .790 5.10 .880 6.27 0.000* 82.14 

 (.α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)

        دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة( إلى كجكد فركؽ ذات 5)تشير نتائج الجدكؿ
(α≤ 0.05)  بيف القياسيف القبمي كالبعدم كلصالح القياس البعدم في جميع المتغيرات الميارية

ة المئكية لمتغير ليا عمى بساط الحركات الأرضية لدل أفراد المجمكعة التجريبية. حيث كانت النسب
%(, 120.83) %(, الدحرجة الأمامية الطائرة90.62) الأمامية المككرةكما يمي: )الدحرجة 

%(, الشقمبة الجانبية العجمة 87.5) %(, الدحرجة الخمفية المككرة95.65كؼ عمى الرأس)الكق
 ( تبيف ذلؾ.9, 8, 7, 6, 5) (, كالأشكاؿ البيانية%(82.14)
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 متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لميارة الدحرجة الأمامية المككرة لدل أفراد المجمكعة التجريبية. (:5)الشكل البياني رقم

 

 

 متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لميارة الدحرجة الأمامية الطائرة لدل أفراد المجمكعة التجريبية. (:6)الشكل البياني رقم

 

 



47 

 

 

 متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لميارة الكقكؼ عمى الرأس لدل أفراد المجمكعة التجريبية. (:7)الشكل البياني رقم

 

 

 .لقياسيف القبمي كالبعدم لميارة الدحرجة الخمفية المككرة لدل أفراد المجمكعة التجريبيةمتكسط ا (:8)كل البياني رقمالش
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 متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لميارة الشقمبة الجانبية )العجمة( لدل أفراد المجمكعة التجريبية. (:9)الشكل البياني رقم

 نتائج التساؤل الثاني والذي ينص عمى: عرض :ثانياً 

جد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم في مستكل بعض ىؿ تك 
عناصر المياقة البدنية كمستكل الأداء الميارم عمى بساط الحركات الأرضية لدل طلاب المدارس 

 ؟ لدل أفراد المجمكعة الضابطة الأساسية

 كنتائج الجدكليف (,Paired t test) عف التساؤؿ تـ استخداـ اختبار)ت( للأزكاج كللإجابة
 ( تظير ذلؾ.6,7)
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 المتغيرات البدنية: - أ

)ت( للأزواج لدللة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في (: نتائج اختبار6)الجدول رقم
 (.10)ن= دنية لدى أفراد المجموعة اليابطةمستوى بعض عناصر المياقة الب

 
 المتغيرات البدنية

 يمةق القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدللة*

نسبة 
 النحراف المتوسط النحراف المتوسط التحسن%

 56 *0.003 4.11 1.29 3.90 970. 2.50 )سـ(المركنة
 1.37- *0.000 8.14 790. 13.63 780. 13.82 )ثانية(الرشاقة

 4.46 *0.000 7.23 4.43 37.40 4.05 35.80 )سـ(القدرة العضمية
 6.57 *0.005 3.69 2.41 19.61 2.31 18.40 )ثانية(التكازف

 (.α≤ 0.05) * داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة

        دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة( إلى كجكد فركؽ ذات 6)تشير نتائج الجدكؿ
(α≤ 0.05)  بيف القياسيف القبمي كالبعدم كلصالح القياس البعدم في جميع عناصر المياقة البدنية

المركنة ة المئكية لمتغير ليا كما يمي: )اسة لدل أفراد المجمكعة الضابطة. حيث كانت النسبقيد الدر 
( ثانية(, %6.57) ( سـ, التكازف%4.46) ( ثانية, القدرة العضمية%1.37)( سـ, الرشاقة56%)

 ( تبيف ذلؾ.13, 12, 11, 10)كالأشكاؿ البيانية
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 .المجمكعة الضابطة بمي كالبعدم لمتغير المركنة لدل أفراد: متكسط القياسيف الق(10)الشكل البياني رقم

 

 

 أفراد المجمكعة الضابطة. متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لمتغير الرشاقة لدل (:11)الشكل البياني رقم
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 بطة.أفراد المجمكعة الضا : متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لمتغير القدرة العضمية لدل(12)الشكل البياني رقم

 

 

 المجمكعة الضابطة. متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لمتغير التكازف لدل أفراد (:13) الشكل البياني رقم
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 المتغيرات الميارية:  -  

)ت( للأزواج لدللة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في (: نتائج اختبار7الجدول رقم)
 (.10)ن=  ة لدى أفراد المجموعة اليابطةرييمستوى الأداء المياري عمى بساط الحركات الأ 

 
 المتغيرات الميارية

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدللة*

نسبة 
 النحراف المتوسط النحراف المتوسط التحسن%

 الدحرجة الأمامية المككرة
 )درجة(

2.80 0.91 4.20 1.13 4.11 0.003* 50 

 الدحرجة الأمامية الطائرة
 )درجة(

2.10 .740 3.40 1.26 3.88 0.004* 61.90 

 22.72 *0.015 3 820. 2.70 920. 2.20 )درجة( الكقكؼ عمى الرأس
 الدحرجة الخمفية المككرة

 )درجة(
1.90 .740 2.80 .790 5.01 0.001* 47.36 

 لعجمةالشقمبة الجانبية ا
 )درجة(

2.40 .520 3.20 .630 6 0.000* 33.33 

 (.α≤ 0.05عند مستكل الدلالة) * داؿ إحصائيا

        دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة( إلى كجكد فركؽ ذات 7)تشير نتائج الجدكؿ
(α≤ 0.05)  بيف القياسيف القبمي كالبعدم كلصالح القياس البعدم في جميع المتغيرات الميارية

لنسبة المئكية لمتغير ليا عمى بساط الحركات الأرضية لدل أفراد المجمكعة الضابطة. حيث كانت ا
%(, الكقكؼ 61.90) %(, الدحرجة الأمامية الطائرة50) كما يمي: )الدحرجة الأمامية المككرة

%(, الشقمبة الجانبية العجمة 47.36) %(, الدحرجة الخمفية المككرة22.72) عمى الرأس
 ( تبيف ذلؾ.18, 17, 16, 15, 14) لأشكاؿ البيانية%((, كا33.33)
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 : متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لميارة الدحرجة الأمامية المككرة لدل أفراد المجمكعة الضابطة.(14)البياني رقمالشكل 

 

 

 : متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لميارة الدحرجة الأمامية الطائرة لدل أفراد المجمكعة الضابطة.(15)الشكل البياني رقم
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 لقياسيف القبمي كالبعدم لميارة الكقكؼ عمى الرأس لدل أفراد المجمكعة الضابطة.متكسط ا (:16)الشكل البياني رقم

 

 

 : متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لميارة الدحرجة الخمفية المككرة لدل أفراد المجمكعة الضابطة.(17)الشكل البياني رقم
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 شقمبة الجانبية )العجمة( لدل أفراد المجمكعة الضابطة.متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لميارة ال (:18)الشكل البياني رقم

 نتائج التساؤل الثالث والذي ينص عمى: عرض :ثالثاً 

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في القياس البعدم في مستكل بعض عناصر المياقة      
بيف  اسيةالبدنية كمستكل الأداء الميارم عمى باسط الحركات الأرضية لدل طلاب المدارس الأس

 ؟ أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة

(, كنتائج Independent t test) بة عف التساؤؿ تـ استخداـ اختبار)ت( للأزكاجكللإجا
 ( تظير ذلؾ.8,9)الجدكليف
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 المتغيرات البدنية: - أ

ي )ت( لمجموعتين مستقمتين لدللة الفروق عمى القياس البعدي ف(: نتائج اختبار8الجدول رقم)
 (.20في بعض عناصر المياقة البدنية بين أفراد المجموعتين التجريبية واليابطة)ن= 

 المجموعة
 

 المتغيرات البدنية

 التجريبية
 (10)ن= 

 اليابطة
 (10)ن= 

 قيمة
 )ت(

مستوى 
 الدللة*

 النحراف المتوسط النحراف المتوسط
 *0.001 4.22 1.29 3.90 1.25 6.30 )سـ(المركنة
 *0.005 3.24- 790. 13.63 910. 12.40 )ثانية(الرشاقة

 *0.004 3.29 4.43 37.40 4.95 44.30 )سـ(القدرة العضمية
 *0.019 2.58 2.41 19.61 3.13 22.83 )ثانية(التكازف

 (.α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)

     ل الدلالةدلالة إحصائية عند مستك كجكد فركؽ ذات إلى  (8)نتائج الجدكؿ رقـ تشير 
(α≤ 0.05 عمى القياس البعدم في جميع عناصر المياقة البدنية قيد الدراسة بيف أفراد )

( 22, 21, 20, 19) عة التجريبية, كالأشكاؿ البيانيةالمجمكعتيف التجريبية كلصالح أفراد المجمك 
 تظير ذلؾ.
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 التجريبية كالضابطة. دل أفراد المجمكعتيفمتكسط القياس البعدم لمتغير المركنة ل (:19)الشكل البياني رقم

 

 

 متكسط القياس البعدم لمتغير الرشاقة لدل أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة. (:20)الشكل البياني رقم
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 .: متكسط القياس البعدم لمتغير القدرة العضمية لدل أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة(21)مالشكل البياني رق

 

 

 متكسط القياس البعدم لمتغير التكازف لدل أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة. (:22)شكل البياني رقمال
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 المتغيرات الميارية: -  

)ت( لمجموعتين مستقمتين لدللة الفروق عمى القياس البعدي في (: نتائج اختبار9الجدول رقم)
راد المجموعتين التجريبية مستوى الأداء المياري عمى بساط الحركات الأريية بين أف

 (.20واليابطة)ن= 

 المجموعة
 

 المتغيرات الميارية

 التجريبية
 (10)ن= 

 اليابطة
 (10)ن= 

 قيمة
 )ت(

مستوى 
 الدللة*

 النحراف المتوسط النحراف المتوسط
 *0.000 4.73 1.13 4.20 570. 6.10 )درجة( الدحرجة الأمامية المككرة
 *0.001 3.80 1.26 3.40 950. 5.30 )درجة( ةالدحرجة الأمامية الطائر 

 *0.000 4.46 820. 2.70 970. 4.50 )درجة( الكقكؼ عمى الرأس
 *0.000 4.29 790. 2.80 0.97 4.50 )درجة( الدحرجة الخمفية المككرة
 *0.000 5.56 630. 3.20 880. 5.10 )درجة( الشقمبة الجانبية العجمة

 (.α≤ 0.05كل الدلالة)* داؿ إحصائيا عند مست

    دلالة إحصائية عند مستكل الدلالةكجكد فركؽ ذات إلى  (9)نتائج الجدكؿ رقـ تشير
(α≤ 0.05 عمى القياس البعدم في جميع المتغيرات الميارية عمى بساط الحركات الأرضية قيد )

    الأشكاؿ البيانيةعة التجريبية, ك الدراسة بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كلصالح أفراد المجمك 
 ( تظير ذلؾ.27, 26, 25, 24, 23)
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 المجمكعتيف التجريبية كالضابطة. متكسط القياس البعدم لميارة الدحرجة الأمامية المككرة لدل أفراد (:23)الشكل البياني رقم

 

 

 المجمكعتيف التجريبية كالضابطة. أفراد متكسط القياس البعدم لميارة الدحرجة الأمامية الطائرة لدل (:24)الشكل البياني رقم

 



61 

 

 

 المجمكعتيف التجريبية كالضابطة. متكسط القياس البعدم لميارة الكقكؼ عمى الرأس لدل أفراد (:25)الشكل البياني رقم

 

 

 كالضابطة. المجمكعتيف التجريبية : متكسط القياس البعدم لميارة الدحرجة الخمفية المككرة لدل أفراد(26)الشكل البياني رقم

 



62 

 

 

 المجمكعتيف التجريبية كالضابطة. )العجمة( لدل أفرادالبعدم لميارة الشقمبة الجانبية متكسط القياس (:27)الشكل البياني رقم
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 الفصل الخامس
 مناقشة النتائج

 

 مناقشة نتائج الدراسة المتعمقة بالتساؤل الأول. 

  الثانيمناقشة نتائج الدراسة المتعمقة بالتساؤل. 

 مناقشة نتائج الدراسة المتعمقة بالتساؤل الثالث. 
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 الفصل الخامس
 مناقشة النتائج

 : مناقشة نتائج الدراسة المتعمقة بالتساؤل الأولأولً 

( لعناصر المياقة البدنية تبيف أف 4مف خلاؿ عرض نتائج الدراسة في كؿ مف الجدكؿ رقـ)     
( في متغيرات الدراسة البدنية α ≤ 0.05)إحصائية عند مستكل الدلالةدلالة ىناؾ فركؽ ذات 

 كالميارية لدل طلاب مدرسة الكرامة الأساسية لمبنيف, كىذا يعكد إلى أثر البرنامج التدريبي المقترح
 ( أسابيع.8)الذم تـ تطبيقو عمى العينة خلاؿ

حيث لاحظ الباحث  كنتائج ايجابية, كيرل الباحث أف البرنامج التدريبي لو أثر جيد كفعاؿ        
مدل التحسف كالتطكر في مستكل الأداء الميارم لدل الطلاب كذلؾ يعكد لمتمرينات المستخدمة 

 كطرؽ التدريب المدركسة كالمتابعة مف قبؿ الباحث.

كية لجميع المتغيرات كانت ايجابية حيث يرل أف المتغيرات ئكيلاحظ أف التغير في النسب الم      
 بدنية لممجمكعة التجريبية جاءت كما يمي:ال

 ( إف النسبة المؤكية لممتغيرات البدنية لممجمكعة التجريبية كانت كالآتي:4)يكضح الجدكؿ رقـ

 (.1)كىذا ما يكضحو الشكؿ البياني رقـ%( سـ, 129.09) المركنة  -

 (.2)كىذا ما يكضحو الشكؿ البياني رقـ%(  ثانية, 5.34) الرشاقة -

 (.3)كىذا ما يكضحو الشكؿ البياني رقـ%( سـ, 17.50) ة العضميةالقدر  -

 (. 4)كىذا ما يكضحو الشكؿ البياني رقـ%( ثانية, 37.03) التكازف -

كيرل الباحث أف ىذا التغير كالتحسف يعكد إلى طبيعة البرنامج التدريبي كالتمرينات البدنية 
كقكؼ فتحا. حمؿ الكرة الطبية باليديف( ثني )المستخدمة في ىذا البرنامج, حيث تـ استخداـ تمريف 

بيف الرجميف مثلا لأكؿ مرة لمطمبة  (8)عمى شكؿ رقـ الجذع أماما كتمرير الكرة مف يد لأخرل
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( بالإضافة إلى عدد مف التمرينات الميمة 1)أياـ معينة كما يظير بالممحؽ رقـكتكراره عمى 
رم كيظير نسبة المؤثرة عمى الأداء الميا ككنيا أىـ العناصر البدنية لتحسيف عنصر المركنة

%( سـ لممركنة بسبب تركيز البرنامج عمى المركنة كلأف المركنة 129.09)التحسف كأعمى نسبة
( مقارنة بالرشاقة مثلا التي 2004)علاكم, يعة الاكتساب حيث أشار إلى ذلؾصفة بدنية سر 

السرعة كالتكازف كىذا ما يفسر نسبة تحتاج إلى كقت أكبر لمتحسف فيي مرتبطة بعناصر أخرل مثؿ 
%( سـ, 129.09مقارنة بالمركنة ) %( ثانية,37.03) , كلمتكازف%( ثانية5.34التحسف لمرشاقة)

حيث كانت نسبة التحسف في العناصر البدنية جيدة كىذا يرجع لطبيعة التمرينات المستخدمة 
 ة بيا خلاؿ الحصة التدريبية.كتحقيقيا لمغرض المطمكب بأكقاتيا كتكراراتيا كالتزاـ الطمب

(, 2018(, كدراسة المعايطة )2018حيث اتفقت نتائج ىذه الدراسة مع دراسة كؿ مف محمد)     
( في أثر البرنامج 2009(, كأبك عكدة )2011)كدراسة صالح كمحمد(, 2017كدراسة الفضالى)

نة كالرشاقة كالقدرة العضمية حيث التدريبي عمى تنمية العناصر البدنية المختمفة أىميا التكازف كالمرك 
ىدؼ البرنامج التدريبي عمى تحسيف العناصر البدنية مف اجؿ معرفة مدل أثرىا عمى التحسف في 

 مستكل الأداء الميارم كىك اليدؼ المطمكب.

أما بالنسبة لممتغيرات الميارية لممجمكعة التجريبية فنلاحظ أف النسب المؤكية لمتغير لممتغيرات 
 ( كالآتي:5)يجابية كىذا ما يكضحو الجدكؿ رقـة كانت االمستخدم

 (.5)كىذا ما يكضحو الشكؿ البياني رقـ%(, 90.62) الدحرجة الأمامية المككرة -

 (.6)كىذا ما يكضحو الشكؿ البياني رقـ%(, 120.83) الدحرجة الأمامية الطائرة -

 (.7)ـكىذا ما يكضحو الشكؿ البياني رق %(,95.65)الكقكؼ عمى الرأس -

 (.8)كىذا ما يكضحو الشكؿ البياني رقـ%(, 87.5) الدحرجة الخمفية المككرة -

 (.9)يكضحو الشكؿ البياني رقـ %(, كىذا ما82.14) الشقمبة الجانبية العجمة -
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كيرل الباحث أف ىذا التحسف في مستكل الأداء الميارم يعكد إلى التحسف في مستكل الأداء      
بات المستخدمة كطبيعة البرنامج التدريبي المقترح حيث ساعد عمى التحسف البدني كنكعية التدري

حيث شكمت الدحرجة الأمامية الطائرة أعمى نسبة  الممحكظ في أداء الميارات المطمكبة,
لعنصر التشكيؽ بيا كمرحمة الطيراف كلأنيا تشبو الدحرجة الأمامية  %( نظران 120.83تحسف)

ا ساعد الطلاب عمى أدائيا بالشكؿ المطمكب بالإضافة لمتحسف المككرة كلكف عنصر الطيراف بي
%( نتيجة 95.65%(, كالكقكؼ عمى الرأس)90.62) الممحكظ لكؿ مف الدحرجة الأمامية المككرة

) كقكؼ مكاجو المقعد السكيدم. حمؿ ثقؿ باليديف عمى الكتفيف( الجرم نكعية تمرينات التكازف مثؿ
نصفا. الذراعيف أماما( ثني ركبة رجؿ الارتكاز مع  )كقكؼ. أماما فكؽ سطح المقعد السكيدم,

المحافظة عمى رفع الرجؿ الحرة ممدكدة, فطبيعة ىذه التمرينات المستخدمة كالالتزاـ بتكراراتيا 
كأكقاتيا يساعد الطلاب عمى تحسيف عنصر التكازف الميـ في أداء ميارة الكقكؼ عمى الرأس, 

, %(82.14)العجمة مستكل التحسف لكؿ مف الشقمبة الجانبيةكيرل الباحث أف السبب في تدني 
يعكد لمتدني في نسب التحسف لكؿ مف القدرة العضمية  %(,87.5)الدحرجة الخمفية المككرةك 

كالرشاقة لأنيما عنصريف ميميف في أداء ىذه الميارات, كىذا ما يفسر أىمية العناصر البدنية 
رم, بالإضافة إلى عنصر الخكؼ لدل الطلاب عند أداء كأثرىا الكبير عمى مستكل الأداء الميا

 ىذه الميارات.

, (James etal,2006جيمس كآخركف)حيث اتفقت نتائج ىذه الدراسة مع دراسة كؿ مف     
( 2012(, كدراسة حسيف كآخركف )2014القكاسمة), كدراسة (1997Markusمارككس)كدراسة 

ستخدمة لمعناصر البدنية لتحسيف مستكل الأداء الميارم في أثر البرنامج التدريبي كالتمرينات الم
 لمميارات المطمكبة.
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 : مناقشة نتائج الدراسة المتعمقة بالتساؤل الثانيثانياً 

كية لجميع المتغيرات البدنية لممجمكعة الضابطة  كانت اقؿ ئكيلاحظ أف التغير في النسب الم    
ة البرنامج التجريبي المقترح حيث كانت نسب التغير مف المجمكعة التجريبية كىذا ما يفسر فاعمي

 ( كالآتي:6) البدني كىذا ما يكضحو الشكؿ رقـ لممجمكعة الضابطة عمى مستكل الأداء

ر (. في حيف كانت نسبة التغي10)كىذا ما يكضحو الشكؿ البياني رقـ%( سـ, 56)المركنة -
 %( سـ.129.09)لممركنة في المجمكعة التجريبية

ر (. في حيف كانت نسبة التغي11) كىذا ما يكضحو الشكؿ البياني رقـ%( ثانية, 1.37) ةالرشاق -
 %( ثانية.5.34) لمرشاقة في المجمكعة التجريبية

(. في حيف كانت نسبة 12)كىذا ما يكضحو الشكؿ البياني رقـ%( سـ, 4.46) القدرة العضمية -
 %( سـ.17.50)ة العضمية في المجمكعة التجريبيةالتغير لمقدر 

(. في حيف كانت نسبة التغير 13)كىذا ما يكضحو الشكؿ البياني رقـ%( ثانية, 6.57)التكازف -
 %( ثانية.37.03)التجريبيةلمتكازف في المجمكعة 

أما بالنسبة لممتغيرات الميارية لممجمكعة الضابطة فيلاحظ الفرؽ بينيا كبيف نسبة التغير في      
ث تجريبية كىذا ما يفسر فاعمية البرنامج التدريبي المستخدـ, حيالمستكل الميارم لممجمكعة ال

 ( كالآتي:7)كانت النتائج مكضحة بالشكؿ رقـ

(. في حيف كانت 14) كىذا ما يكضحو الشكؿ البياني رقـ%(, 50) ة الأمامية المككرةالدحرج -
 %(.90.62)ة المككرة في المجمكعة التجريبيةنسبة التغير لمدحرجة الأمامي

(. في حيف 15) كىذا ما يكضحو الشكؿ البياني رقـ%(, 61.90) لدحرجة الأمامية الطائرةا -
 %(.120.83) ة الطائرة في المجمكعة التجريبيةكانت نسبة التغير لمدحرجة الأمامي
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(. في حيف كانت 16%(, كىذا ما يكضحو الشكؿ البياني رقـ )22.72) الكقكؼ عمى الرأس -
 %(.95.65)الرأس في المجمكعة التجريبيةعمى نسبة التغير لمكقكؼ 

(. في حيف كانت 17)كىذا ما يكضحو الشكؿ البياني رقـ%(, 47.36) الدحرجة الخمفية المككرة -
 %(.87.5)ة المككرة في المجمكعة التجريبيةنسبة التغير لمدحرجة الخمفي

(. في حيف كانت 18)كىذا ما يكضحو الشكؿ البياني رقـ%(, 33.33)الشقمبة الجانبية العجمة -
 %(.82.14)ية العجمة في المجمكعة التجريبيةنسبة التغير لمشقمبة الجانب

كيرل الباحث في المجمؿ أف جميع المتغيرات البدنية كالميارية لممجمكعة الضابطة كانت أقؿ     
 مف المجمكعة التجريبية كىذا يعكد لمطريقة التقميدية المتبعة في البرنامج التقميدم.

 :: مناقشة نتائج الدراسة المتعمقة بالتساؤل الثالثثالثاً 

( المتغيرات كالقياسات عمى القياس البعدم بيف أفراد المجمكعة 8)الجدكؿ رقـ أظيرت نتائج    
دلالة فركؽ ذات التجريبية كالمجمكعة الضابطة عمى مستكل المتغيرات البدنية حيث تبيف أف ىناؾ 

( عمى القياس البعدم في جميع عناصر المياقة البدنية قيد α≤ 0.05)إحصائية عند مستكل الدلالة
 الدراسة بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة كلصالح أفراد المجمكعة التجريبية, كالأشكاؿ

 .( تظير ذلؾ22)( حتى19البيانية مف)

جمكعة ( المتغيرات كالقياسات عمى القياس البعدم بيف أفراد الم9)كيكضح الجدكؿ رقـ     
عمى بساط الحركات الأرضية بيف أفراد التجريبية كالمجمكعة الضابطة عمى مستكل الأداء الميارم 

دلالة إحصائية عند مستكل فركؽ ذات , حيث تبيف أف ىناؾ المجمكعتيف التجريبية كالضابطة
( عمى القياس البعدم في جميع المتغيرات الميارية عمى بساط الحركات α≤ 0.05) الدلالة

لأرضية قيد الدراسة بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة كلصالح أفراد المجمكعة التجريبية, ا
 ( تظير ذلؾ.27)( حتى23بيانية مف)كالإشكاؿ ال
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كيرل الباحث أف المجمكعة التجريبية سجمت نسب تحسف أفضؿ عمى الصعيديف البدني كالميارم 
البعد عف التقميدية في العممية التدريبية كطبيعة  مقارنة بالمجمكعة الضابطة كىذا يعكد إلى

التمرينات المستخدمة بالإضافة إلى تنظيـ الحصة كتكزيع الكقت بشكؿ يضمف فاعمية التمرينات 
 المستخدمة كالتزاـ الطلاب بيا كبمكعد الحصة كبالكاجبات البيتية لمطلاب.

 محمد( ك 2019) ( كبف شيرة2020) المطارنة حيث اتفقت نتائج ىذه الدراسة مع دراسة كؿ مف
(, في أف تككف الفركؽ ذات 2011(, كدراسة صالح كمحمد )2018(, كدراسة المعايطة )2018)

 الدلالة الدلالة الإحصائية عند مستكل

(α≤ 0.05 عمى القياس البعدم في جميع المتغيرات الميارية عمى بساط الحركات الأرضية بيف )
 لضابطة كلصالح أفراد المجمكعة التجريبيةأفراد المجمكعتيف التجريبية كا

 الستنتاجات:

 الباحث ما يمي: استنتجفي ضكء نتائج الدراسة كمناقشتيا 

إف البرنامج التدريبي المقترح ساعد عمى تحسيف كؿ مف المتغيرات البدنية كالميارية لدل  -1
 طلاب الصؼ السادس في الجمناستؾ.

البدنية كالميارية بيف القياسات  الاختباراتكظ في جميع إف لمبرنامج أثر ايجابي كتحسف ممح -2
 القبمية كالبعدية كفي القياسات البعدية بيف المجمكعة الضابطة كالمجمكعة التجريبية.

حصكؿ المركنة عمى أعمى نسبة تحسف في المتغيرات البدنية كحصكؿ الدحرجة ألأمامية  -3
 الطائرة عمى أعمى نسبة تحسف لممتغير الميارم.
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 التوصيات:

 الباحث بالآتي: أكصىفي ضكء النتائج التي تـ التكصؿ إلييا كأىداؼ الدراسة, 

 ضركرة اعتماد البرنامج التدريبي المقترح في المدارس كفي تدريب الجيؿ الصغير مف الطلاب. -1

عمى  ضركرة التركيز عمى ميارة المركنة أثناء التدريب لما ليا مف أثر فعاؿ في تحسيف ألأداء -2
 المستكل الميارم.

ضركرة التكاصؿ مع كزارة التربية كالتعميـ كمع الإتحاد الفمسطيني لمجمناستؾ مف أجؿ تطبيؽ  -3
 مثؿ ىذه البرامج التدريبية الميمة كالفاعمة.

 ضركرة إجراء دراسات مشابية لمدراسة الحالية عمى فئات عمرية مختمفة كلمجنسيف. -4
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 لمراجعقائمة المصادر وا

 :العربية المراجع

تأثير برنامج لمتدري  العقمي عمى تطوير بعض الميارات (. 2020المطارنة, ليث عدناف. ) -
. الجمعية الأردنية لمعمكـ التربكية, المجمة الأردنية لمعموم التربوية الأساسية في رياية الجمباز.

 الأردف. 

مقترح عمى منحنى التغير لبعض الصفات أثر برنامج تدريبي (. 2014أبك شمة, ىبة سميـ. ) -
مجمة النجاح لمعموم . البدنية والميارية في الجمناستك لدى طالبات تخصص التربية الريايية

 , نابمس, فمسطيف.الإنسانية

تأثير استخدام تدريبات البابيومترك في تحسين بعض (. 2014القكاسمة, خميؿ عبدالله. ) -
, كمية التربية, مجمة عموم طيبة لمعموم التربوية. امعة الياشميةميارات الجمباز لمطالبات في الج

 جامعة طيبة, المدينة المنكرة, السعكدية.

أثر برنامج تدريبي مقترح لتحسين عناصر المياقة البدنية (. 2018المعايطة, منى نكاش. ) -
مؤتة . ةالخاصة ببعض الميارات في الجمباز لدى طالبات كمية عموم الرياية في جامعة مؤت

 , سمسمة العمكـ الإنسانية كالاجتماعية, جامعة مؤتة, ألأردف.لمبحوث والدراسات

تأثير برنامج تدريبي باستخدام الكرة السويسرية عمى (. 2017الفضالى, منى عبد الحميد. ) -
بعض المتغيرات البدنية والنفسية ومستوى الأداء لجمباز الحركات الأريية لطالبات الفرقة 

, كمية التربية الرياضة, جامعة حمكاف, القاىرة, المجمة العممية لعموم وفنون الرياية .الأولى
 مصر.

تدريبات نوعية مختارة عمى أساس (. 2013أميرة إبراىيـ محمد, احمد الجندم, رماح حامد. ) -
 المجمة. سنوات 8بيوكينماتيكي لميارة الشقمبة الأمامية عمى اليدين لناشئات الجمباز تحت سن 

 , جامعة حمكاف, مصر.العممية لعموم التربية البدنية والريايية
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 والألعا  الفاعميات مجال العيمية فى القوة تنمية أسس(. 2014احمد, بسطكيسي. ) -
 . القاىرة: مركز الكتاب الحديث, مصر.الريايية

درات فعالية برنامج تدريبي مقترح لتحسين الق(. 2009أبك عكدة, محمد حسيف عبدالله. ) -
. رسالة البدنية الخاصة ببعض الحركات الأريية لدى طاب  التربية الريايية بجامعة الأقصى

 ماجستير غير منشكرة, كمية التربية, قسـ المناىج كطرؽ التدريس, جامعة الأزىر, غزة, فمسطيف.

مية دراسة عالمية لأىمية السرعة والرشاقة والمواصفات الجس(. 2009إسماعيؿ, ندل نبياف. ) -
 , بغداد, العراؽ.2, العدد22, المجمدمجمة كمية التربية الريايية. لابعبي الريشة الطائرة لمناشئين

. عماف: دار كائؿ لمنشر, المياقة البدنية والصحة(. 2001احمد,سارم كعبد الرزاؽ, نكرما. ) -
 , الاردف.1ط

.  ي الجمباز في الأردنالإصابات الريايية الشائعة لدى لعب(. 2008الغزاكم, مركاف. )  -
 رسالة ماجستير غير منشكرة, الجامعة الأردنية.

. الرياض: مكتبة العبيكاف كل شيء عن رياية الجمباز لمرجال(. 2001الصباغ, أسامة. ) -
 لمطباعة كالنشر, السعكدية.

المدر  الريايي في الألعا  الجماعية (. 2003ألبيؾ, عمي كعباس, عماد الديف. ) -
. الإسكندرية: المكتبة المصرية ميم البرامج والأحمال التدريبية، نظريات وتطبيقاتتخطيط وتص

 .لمطباعة كالنشر كالتكزيع, مصر

تأثير تدريبات بايمستية عمى (. 2009احمد كساـ, شكقي زكي, خطاب محمد, عمي حسف. ) -
مجمة أسيوط . المستوى الفني لمميارات الأساسية لجياز التمرينات الأريية لناشئات الجمباز

 , مصر.لعموم وفنون التربية الريايية

. الأسس التطبيقية لتعميم وتدريس الجمباز(. 2000الشاذلي, أحمد فؤاد كالحرز, محمكد. ) -
 كالجزء الثاني, منشكرات ذات السلاسؿ, الككيت. الجزء الأكؿ,
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والإجراءات  فسيولوجيا الجيد البدني الأسس النظرية(. 2005اليزاع, ىزاع بف محمد. ) -
 , الرياض, السعكدية.جامعة الممؾ سعكد لمنشر العممي كالمطابع. المعممية لمقياسات الفسيولوجية

. ذات أسس التحميل البيوميكانيكي في المجال الريايي(. 2005الشاذلي, احمد فؤاد. ) -
 , الككيت.61, ص1السلاسؿ, ط

مقترح لتنمية القوة لدى طمبة تخصص  تأثير برنامج تدريبي(. 2019بف شيرة, محمد ياسيف. ) -
المجمة العممية والعموم التكنولوجية لمنشاطات البدنية . الجمباز عمى بساط الحركات الأريية

 , كمية التربية الرياضية, جامعة عبد الحميد بف ماديس, مستغانـ, الجزائر.والريايية

. عماف: دار الفكر العربي موسوعة الجمباز العصرية(. 1995برىـ, عبد المنعـ سميماف. ) -
 لمنشر كالتكزيع, الأردف.

تأثير تمرينات خاصة بالتوازن الحركي العام (. 2012حسيف عمي, حمزة طالب, صالح قاسـ. ) -
, . مجمة عموم التربية الرياييةفي أداء بعض الحركات الأريية في الجمناستك لممبتدئين

 (, مصر, القاىرة.1(, العدد)5المجمد)

. القاىرة: دار الفكر العربي القياس والتقويم في التربية الريايية(. 2004محمد. )حسنيف,  -
 الطبعة الأكلى, مصر.

. القاىرة: التدري  الريايي الحديث وتخطيط وتطبيق وقيادة(. 2001حماد, مفتي إبراىيـ. ) -
 دار الفكر العربي, مصر.

دار كائؿ لمنشر, : . عمافالصحيةالمياقة البدنية و (. 2001حمداف, سرم كسميـ, نكرما. ) -
 الأردف.

. القاىرة: مؤسسة المختار لمنشر التدري  الريايي التربوي(. 2002حماد, مفتي إبراىيـ. ) -
 كالتكزيع, مصر. 
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تأثير تنمية القوة المميزة بالسرعة والقوة النسبية عمى (. 2009حسف, ىبة عبد العظيـ. ) -
حصان القفز لطالبات كمية التربية الريايية بجامعة  تحسين أداء مرحمة الدفع باليدين عمى

 , مصر. مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الريايية. أسيوط

تأثير استخدام جياز الدول  الدوار في تطوير أىم (. 2011حسيف, عمي عبد الحسف. ) -
. ركات الأرييةالمتغيرات البيوكيناماتيكية والأداء الفني لقفزة اليدين الأمامية عمى بساط الح

 , العراؽ.3, العدد4, المجمدمجمة عموم التربية الريايية

تأثير تنمية القوة النفجارية لمذراعين والرجمين عمى أداء (. 2015حسف, عمر عبد المنعـ. ) -
المجمة . ميارة الشقمبة الأمامية عمى اليدين بالرتقاء المزدوج عمى جياز الحركات الأريية

 , كمية التربية الرياضة, جامعة حمكاف, القاىرة, مصر.ون الريايةالعممية لعموم وفن

تأثير تدريبات البميومترك لتنمية بعض (. 2003حبيب, ياسيف كامؿ كيكسؼ, صفكت محمد. ) -
. مكونات القدرة الحركية عمى مستوى أداء القفزة المنحنية في الجمباز لطاب  التربية البدنية

 دة البحث العممي, جامعة الممؾ سعكد, الرياض, السعكدية., عمامركز بحوث كمية التربية

أثر استخدام أسموبي ألأمري والتدريبي عمى بعض ميارات الحركات (. 2015ركند, قطب. ) -
مجمة . الأريية في الجمباز الفني لدى طالبات كمية التربية الريايية في جامعة النجاح الوطنية

 طيف., نابمس, فمسالنجاح لمعموم الإنسانية

فاعمية تطوير تمرينات الإحماء والإعداد البدني بدرس التربية (. 2011سالـ, إسلاـ محمكد. ) -
الريايية في تحسين مستوى الأداء المياري لدى طاب  الصف الخامس البتدائي في رياية 

الرياضية,  , جامعة المنصكرة, كمية التربيةالمجمة العممية لعموم التربية البدنية والريايية. الجمباز
 القاىرة, مصر.

. الإسكندرية: المكتبة المصرية أساسيات التدري  الريايي(. 2006شحاتة, محمد إبراىيـ. ) -
 لمطباعة كالنشر كالتكزيع, مصر.
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 . الإسكندرية: دار الفكر العربي, مصر.تدري  الجمباز المعاصر(. 2003شحاتة, محمد. ) -

تأثير تنمية قوة تحمل عيابت الذراعين والكتفين في . (2005شياب زىرة, رامي عبد الكاحد. ) -
. مستوى الأداء لميارة الوقوف عمى اليدين لبساط الحركات الأريية في الجمناستك الفني لمرجال

 (, بغداد, العراؽ.2(, العدد )14, المجمد )مجمة التربية الريايية

تأثير برنامج مقترح لمجمباز (. 2011صالح عزة, عمي القاسـ, لطفي محمد, نجلاء سلامة. )  -
سمسمة . العام عمى بعض مكونات المياقة البدنية ومستوى الأداء المياري لطالبات الفرقة الرابعة

 العمكـ الإنسانية, اليرمكؾ, الأردف.

. الإسكندرية:  المكتبة المصرية الجمباز الفني بنين وبنات (.2004عمي, عادؿ عبد النصير. ) -
 تكزيع, مصر.لمطباعة كالنشر كال

أثر برنامج تدريبي عقمي مصاح  لمتدري  المياري في (. 2011عبد الحؽ, عماد صالح. ) -
. مجمة تحسين مستوى الأداء المياري في رياية الجمناسك لطمبة كمية التربية الريايية

, 538ص -519, صفحة 1, العدد19, سمسمة الدراسات الأنسانية, المجمد الإسابميةالجامعة 
 مسطيف.غزة, ف

تمرينات خاصة لمرشاقة وتأثيرىا (. 2008عبد اليادم, ميند عبد الستار كعمي, كسف حنكف. )-
 , العراؽ.مجمة عموم التربية الريايية. في بعض الميارات الأساسية بكرة السمة لمشبا 

, 2. القاىرة: دار الفكر العربي, طاختبارات الأداء الحركي(. 2001علاكم, محمد حسف. ) -
 , مصر.307ص

تأثير استخدام المقاومات المحسوبة عمى تنمية القوة الخاصة (. 2017علاء, كماؿ عيسى. ) -
لتحسين درجة الجممة الحركية عمى جياز الحمق لطاب  قسم التربية الريايية بجامعة فمسطين 

, فمس4, العدد44, المجمددمجمة العموم التربوية التقنية.  طيف., جامعة فمسطيف التقنية, طكلكرـ
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تأثير برنامج تدريبي مقترح في تطوير بعض الميارات في (. 2001عبد الرحمف, حساف. ) -
 . رسالة ماجستير غير منشكرة, جامعة بغداد, بغداد, العراؽ.الجمناستك الإيقاعي

الخصائص البدنية والميارية لدى لعبي مراكز المع  المختمفة لدى (. 2012عيد,حسف. ) -
رسالة ماجستير غير منشكرة, جامعة النجاح  اليفة الغربية )فمسطين(. ناشئي كرة القدم في

 الكطنية, نابمس, فمسطيف.

دار  . اربد:الط  الريايي والفسيولوجي، قيايا ومشكابت معاصرة(. 1999فضؿ, ممحـ. )  -
 الكندم لمنشر كالتكزيع, الأردف.

بقات بطولت الجمباز لمرجال في قانون التحكيم الدولي لمسا(. 2009قانكف الجمباز الدكلي. ) -
. ترجمة الألعا  الولمبية وبطولت العالم والمسابقات الإقميمية والقارات والمشاركات الدولية

 صلاح عسكر, مصر.

 إكتكبر, مصر. 6. مطبعة المدخل الى المياقة البدنية(. 2006محمكد, مسعد عمي. ) -

دريبات باليستية عمى بعض المتغيرات البدنية تأثير برنامج ت(. 2018محمد, أميرة إبراىيـ. ) -
المجمة العممية لعموم . ( سنوات10الخاصة ومستوى الأداء المياري لناشئات الجمباز تحت)

 , كمية التربية الرياضية, جامعة المنصكرة, مصر.التربية البدنية والرياية

ري لمطموع من أثر تدريبات خاصة عمى مستوى الأداء الميا(. 2016محركس, قنديؿ. ) -
 7الرتكاز الزاوي فتحا لموقوف عمى اليدين عمى جياز الحركات الأريية لناشئات الجمباز تحت 

 , جامعة حمكاف, مصر.المجمة العممية لعموم التربية البدنية والريايية. سنوات

, 1. عماف: دار أسامة لمنشر, طموسوعة الألعا  الريايية(. 2011محمد, كرار حيدر. ) -
 ف.الأرد
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فاعمية التمرينات النوعية باستخدام معمومات (. 2007محمكد, محمكد احمد الصغير. ) -
. رسالة التغذية الراجعة عمى مستوى أداء ميارة الشقمبة الأمامية عمى اليدين عمى حصان القفز

ماجستير غير منشكرة, جامعة الزقازيؽ, كمية التربية البدنية لمبنيف, قسـ نظريات كتطبيقات 
 جمباز, مصر.ال
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 (1ممحق رقم )

 البرنامج التدريبي المقترح

 اليدف من البرنامج: -

ييدؼ البرنامج التدريبي المقترح لمتعرؼ إلى اثر برنامج تدريبي مقترح لبعض عناصر المياقة      
البدنية في مستكل الأداء الميارم عمى بساط الحركات الأرضية لدل طلاب المدارس الأساسية في 

 محافظة جنيف.

 التوزيع الزمني لمبرنامج:  -

( 24)بكاقع ( أسابيع8)ةكلفتر  ( كحدات تدريبيةَ إسبكعيان 3)عـ تكزيع البرنامج التدريبي بكاقسيت     
 كحدة تدريبية.

 ( دقيقة.45-40)زمف الكحدة التدريبة الكاحدة -

 ( دقائؽ.10)حماءزمف الإ -

 ( دقائؽ.7-5)ستعادة الشفاءزمف فترة إ -

 ( دقائؽ.30-23)زمف البرنامج التدريبي الفعمي -

 :الختبارات المستخدمة في البرنامج -

 سيتـ استخداـ نكعيف مف الاختبارات:

 : الختبارات البدنية:أولً 

المركنة: )اختبار ثني الجذع خمفا مف الكقكؼ, اختبار دكراف الجذع عمى الجانبيف, اختبار ثني  -أ
 الجذع أماما مف كضع الجمكس الطكيؿ(.
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 الرشاقة: )اختبار بارك, الجرم المكككي, الجرم المتعرج لفيمشماف(. -ب

القدرة العضمية:)اختبار الكثب العمكدم مف الثبات, اختبار الكثبات المتتالية في المكاف,  -ج
 اختبار الكثب العريض مف الثبات(.

التكازف:)اختبار الكقكؼ بالقدـ الطكلية عمى العارضة, اختبار الكقكؼ بالقدـ المستعرضة عمى  -د
 العارضة, اختبار الكقكؼ بالقدميف طكليا عمى العارضة(

 : الختبارات الميارية:ثانياً 

 الدحرجة الأمامية المككرة. -1

 الدحرجة الأمامية الطائرة. -2

 الكقكؼ عمى الرأس. -3

 الدحرجة الخمفية المككرة . -4

 الشقمبة الجانبية)العجمة(. -5

 كسيتـ كصؼ الاختبارات البدنية كالميارية في ممحؽ خاص.

 التمرينات المستخدمة في البرنامج: -

 تـ استخداـ دكائر تدريبية لمصفات البدنية كالميارية.سي

 : دائرة الصفات البدنية:أولً 

 المركنة: -1

عمى  ) كقكؼ فتحا. حمؿ الكرة الطبية باليديف( ثني الجذع أماما كتمرير الكرة مف يد لأخرل -أ
 بيف الرجميف.  (8)شكؿ رقـ
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 . ) جمكس الحاجز( تبادؿ لمس مشط القدـ باليد المعاكسة -ب

 )كقكؼ. ثبات الكسط( الطعف أماما.  -ج

 )جمكس طكيؿ فتحا( لؼ الجذع كملامسة الأرض باليديف خمؼ الظير كبجانب الجسـ.  -د

) جمكس الحاجز( ثني الجذع أماما أسفؿ لمكصكؿ بكفي اليديف لملامسة مشط قدـ الرجؿ  -ق
 الأمامية. 

 الرشاقة: -2

 رم المتعرج بيف القكائـ. ) كقكؼ مكاجو مجمكعة مف القكائـ( الج -أ

)كقكؼ الجنب مكاجو لممقعد المقمكب.حمؿ كرة باليديف( تبادؿ الجرم عمى جانبي المقعد  -ب
 بالكثب مف فكقو. 

)كقكؼ فتحا. الظير مكاجو الحائط.خمؿ الكرة باليديف( ثني الجذع أماما أسفؿ كرمي الكرة مف  -ج
 ا بعد ارتدادىا. أعمى الرأس عمى الحائط كالمؼ نصؼ لفة كالتقاطي

 )انبطاح مائؿ( قذؼ الرجميف أماما ثـ الكثب لأعمى مع مد الجسـ.  -د

)كقكؼ عمى الخط النيائي لممعب كرة الطائرة. مكاجو لمممعب( الجرم مع ملامسة الخط  -ق
 كالرجكع لملامسة الخط )جرم ارتدادم(. 

 القدرة العضمية: -3

رجميف معا مع خفض الذراعيف أماما لمكصكؿ إلى كضع )رقكد. الذراعيف عاليا( رفع الجذع كال -أ
 الجمكس عمى المقعدة. د

بعاد القدميف لملامسة كعبي القدميف باليديف. -ب  )كقكؼ( الكثب عاليا مع ثني الركبتيف كا 
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)كقكؼ. الكضع أماما.مكاجو الحائط. حمؿ كرة طبية عمى إحدل الكتفيف بمستكل الكتؼ( دفع  -ج
 ائط كالتقدـ خطكة كمسؾ الكرة باليديف. الكرة الطبية عمى الح

 )كقكؼ. حمؿ ثقؿ باليديف عمى الكتفيف( ثني الركبتيف نصفا ثـ مدىا كالكثب لأعمى.  -د

 )كقكؼ( مرجحة الذراعيف أماما أسفؿ خمفا كالكثب أماما.  -ق

 التكازف: -4

لارتكاز ) نصؼ كقكؼ. مكاجو الصندكؽ. سند القدـ عمى سطح الصندكؽ( رفع عقب رجؿ ا -أ
 عف الأرض كالضغط لأسفؿ عمى قدـ السند. 

) كقكؼ مكاجو المقعد السكيدم.حمؿ ثقؿ باليديف عمى الكتفيف( الجرم أماما فكؽ سطح  -ب
 المقعد السكيدم. 

 )كقكؼ( المشي مع رفع الرجؿ كالتصفيؽ باليديف أسفميا.  -ج

 اليديف.  )إقعاء( أداء الكقكؼ عمى الرأس ثـ مد الذراعيف لمكقكؼ عمى -د

)كقكؼ.نصفا.الذراعيف أماما( ثني ركبة رجؿ الارتكاز مع المحافظة عمى رفع الرجؿ الحرة  -ق
 ممدكدة. 

 : دائرة الصفات الميارية:ثانياً 

 المكازيف: -1

 مرجحة الرجميف كالارتقاء عمى الحائط لمكقكؼ عمى الذراعيف.  -أ

 عجمة لمكقكؼ عمى اليديف . -ب

 ف أمامي.دحرجة أمامية لميزا -ج
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 دحرجة أمامية الكقكؼ عمى الرأس. -د

 شقمبة أمامية عمى اليديف ميزاف أمامي. -ق

 الدحرجات: -2

 دحرجة أمامية ثـ شقمبة أمامية عمى اليديف. -أ

 كقكؼ عمى الرأس دحرجة أمامية.  -ب

 كقكؼ عمى اليديف دحرجة أمامية.  -ج

 الشقمبات: -3

 ـ أك فتح الرجميف( .شقمبة عمى الرأس لمجمكس الطكيؿ)بض  -أ

 شقمبة أمامية عمى اليديف دحرجة أمامية.  -ب

 الشقمبة الأمامية بالارتكاز المزدكج )ذراع كذراع( ىبكط فردم . -ج
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 (2الممحق )

 وصف الختبارات البدنية

 WELLS andاختبار المرونة: اختبار ثني الجذع للأمام من الجموس الطويل) . 1

DILLON Sit and Reach test:) 

اليدؼ مف الاختبار: قياس مدل مركنة الظير كالفخد في حركات الثني للأماـ مف كضع الجمكس 
 الطكيؿ.

 الأدكات اللازمة: شريط قياس أك مسطرة مدرجة.

كصؼ الأداء: يقكـ المختبر بالجمكس الطكيؿ مع استقامة الظير كاليديف عمى الجانب كملامستيف 
يحاكؿ المختبر مد الذراعيف أماما عمى استقامتيما كثني الجذع للأماـ لمكصكؿ الى أبعد  الأرض,

 مدل ممكف.

تقييـ الاختبار: يعطي المختبر ثلاثة محاكلات, كتحسب مسافة أفضؿ محاكلة مف بداية العقبيف 
 (.1995)برىـ عف حتى المدل الذم يستطيع أف يصؿ إليو بأطراؼ الأصابع.
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 (:Shuttle run test( م )30)ار الرشاقة: الجري المكوكي. اختب2

 اليدؼ مف الاختبار: سرعة تغيير الاتجاه 

 الأدكات المستخدمة: ساحة ممعب, أقماع ,ساعة إيقاؼ.

 متر.( 30)متر لمسافة (2)الآخرالإجراءات: يرسـ خط بالأقماع بحيث يبعد كؿ القمع عف 

د خمؼ خط البداية كعند إعطاء إشارة البدء يبدأ الجرم كصؼ الأداء: يتخذ المختبر كضع الاستعدا
بأقصى سرعة بيف الأقماع حتى خط النياية, كيعطي المختبر محاكلتيف كيحسب زمف أفضؿ 

 محاكلة.

   تقييـ الاختبار: تحسب الفترة الزمنية لحظة إعطاء إشارة البدء كحتى اجتياز خط النياية. عف
 (.1995)برىـ 

 (:Jump testالوث  العمودي من الثبات ) عيمية:. اختبار القدرة ال3

 اليدؼ: قياس القدرة العضمية لمرجميف.

 الأدكات اللازمة: مكاف مناسب لمكثب, شريط قياس.

كصؼ الأداء: يقؼ المختبر مكاجية الحائط بالجانب كيمد الذراع المفضمة عاليا لأقصى مدل 
خرل خمؼ الظير, كيقكـ المختبر بثني ممكف ككضع علامة عند الإصبع الأكسط ككضع الذراع الا

 الركبتيف ثـ الكثب لأعمى لمكصكؿ لأعمى نقطة ممكنة.

تقييـ الاختبار: كيعطي المختبر محاكلتيف كتسجؿ أفضؿ محاكلة كذلؾ بحساب الفرؽ بيف 
 (.1995)برىـ عف العلامتيف.
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 :(Stork Stand. اختبار الوقوف بالقدم الطولية عمى العارية)4

 الاختبار: قياس التكازف الثابت. اليدؼ مف

يقؼ اللاعب فكؽ حافة العارضة بإحدل القدميف عمى أف يضع القدـ بحيث تككف كصؼ الأداء: 
طكلية عمى العارضة كالأخرل عمى الأرض كعند سماع إشارة البدء يقكـ اللاعب يرفع الرجؿ 

ارضة كيستمر الاتزاف فكؽ المستند بيا عمى الأرض بحيث يصبح مرتكزان عمى القدـ التي عمى الع
 .العارضة أكبر كقت ممكف

يسجؿ للاعب الزمف الذم استطاع خلالو الاحتفاظ بتكازنو فكؽ العارضة كذلؾ مف لحظة التسجيؿ: 
      . عفرفع القدـ الحرة عف الأرض كحتى لمس المكحة أك الأرض بأم جزء مف أجزاء الجسـ

 (.1995)برىـ 
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 (3)ممحق رقم

 ختبارات المياريةوصف لاب

 . اختبار الدحرجة الأمامية المكورة:1

 اليدؼ مف الاختبار: قياس درجة الأداء الميارم لميارة الدحرجة الأمامية المككرة.

 طريقة الأداء: أداء الميارة بالشكؿ المطمكب كما تـ عمميا بالنمكذج أماـ المختبر.

 المحكميف. ( للأداء الميارم مف قبؿ10)ع درجة مفالتسجيؿ: تكض

 (.2004تقيـ الاختبار: يعطى لممختبر محاكلتيف كتحسب المحاكلة الأفضؿ. عف )عمي 

 . اختبار الدحرجة الأمامية الطائرة:2

 اليدؼ مف الاختبار: قياس درجة الأداء الميارم لميارة الدحرجة الأمامية الطائرة.

 لنمكذج اماـ المختبر.طريقة الأداء: أداء الميارة بالشكؿ المطمكب كما تـ عمميا با

 ( للأداء الميارم مف قبؿ المحكميف .10)التسجيؿ: تكضع درجة مف

 (.2000)الشاذلي كالحرز عف تقيـ الاختبار: يعطى لممختبر محاكلتيف كتحسب المحاكلة الأفضؿ.      

 . اختبار الوقوف عمى الرأس:3

 عمى الرأس. اليدؼ مف الاختبار: قياس درجة الأداء الميارم لميارة الكقكؼ

 طريقة الأداء: أداء الميارة بالشكؿ المطمكب كما تـ عمميا بالنمكذج أماـ المختبر.

 ( للأداء الميارم مف قبؿ المحكميف .10)التسجيؿ: تكضع درجة مف

 (.2004تقيـ الاختبار: يعطى لممختبر محاكلتيف كتحسب المحاكلة الأفضؿ. عف )عمي 
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 ة:. اختبار الدحرجة الخمفية المكور 4

 اليدؼ مف الاختبار: قياس درجة الأداء الميارم لميارة الدحرجة الخمفية المككرة.

 طريقة الأداء: أداء الميارة بالشكؿ المطمكب كما تـ عمميا بالنمكذج أماـ المختبر.

 ( للأداء الميارم مف قبؿ المحكميف .10)التسجيؿ: تكضع درجة مف

 (2004)عمي عف. سب المحاكلة الأفضؿتقيـ الاختبار: يعطى لممختبر محاكلتيف كتح

 . اختبار الشقمبة الجانبية)العجمة(:5

 )العجمة(. الميارم لميارة الشقمبة الجانبيةاليدؼ مف الاختبار: قياس درجة الأداء 

 طريقة الأداء: أداء الميارة بالشكؿ المطمكب كما تـ عمميا بالنمكذج أماـ المختبر.

 ء الميارم مف قبؿ المحكميف.( للأدا10)التسجيؿ: تكضع درجة مف

 (.2000)الشاذلي كالحرز . عفتقيـ الاختبار: يعطى لممختبر محاكلتيف كتحسب المحاكلة الأفضؿ
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 (4ممحق رقم )

 أسماء لجنة المحكمين ورتبيم العممية ومكان عمميم

 

 

 

 

 

 

 

 مكان العمل التخصص الرتبة العممية السم الرقم
 جامعة النجاح الكطنية فسيكلكجيا الرياضة اذأست د. عبد الناصر القدكمي  أ. 1
 جامعة النجاح الكطنية فسيكلكجيا الرياضة أستاذ مساعد د. بشار صالح 2
 جامعة النجاح الكطنية إصابات رياضية أستاذ مساعد د. قيس نعيرات 3
أساليب تدريس تربية  أستاذ مساعد د. راغدة مفمح 4

 رياضية
 جامعة النجاح الكطنية

 جامعة النجاح الكطنية جمباز أستاذ مساعد رساؿ أبك مرساؿد. م 5
جامعة فمسطيف التقنية  تعمـ حركي أستاذ د. بيجت أبك طامع 6

 خضكرم 

جامعة فمسطيف التقنية  العاب قكل أستاذ مشارؾ د. ثاب شتيكم 7
 خضكرم

جامعة فمسطيف التقنية  الجمباز أستاذ مشارؾ د. علاء عيسى 8
 خضكرم

يقاع حركي أستاذ مساعد جرادد. ميى  9 جامعة فمسطيف التقنية  جمباز كا 
 خضكرم

يقاع حركي أستاذ مساعد د. سبأ جرار 10  الجامعة العربية الأمريكية جمباز كا 
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Abstract 

The purpose of this study was to indentify the effect of a proposed training 

program for some fitness elements on the level of skill performance of 

gymnastic ground movements among basic school students in Jenin 

governorate. To achieve that, the study was conducted on a purposive 

sample consisting of (20) students in the basic 6
th

 grade from two different 

schools. The sample was divided equally into two groups, the first group is 

experimental (n= 10) which was subjected to the proposed training 

program, and the second group is control (n= 10) which was subjected to 

the traditional training program. The researcher used the experimental 

approach in its design pre and post tests for its compatibility to the study 

targets. The proposed training program has been implemented for (8) 

weeks with (3) training units per week. Physical and skill variables were 

measured before and after the implementation of training programs. The 

physical variables included (flexibility, Agility, muscular power and 

balance). Whereas the gymnastic ground skills were (forward roll, dive roll, 

headstand, backward roll and cartwheel). Statistical analyses were 

performed using SPSS program. 



c 

 

The results of the study revealed that there were significant effect of 

the proposed training program on all physical and skill variables in the 

experimental group. The percentages of change for the physical variables 

of (flexibility, Agility, muscular power and balance) were (129.09%, 

5.34%, 17.50% and 37.03 %) respectively. Concerning the gymnastic skill 

variables of (forward roll, dive roll, headstand, backward roll and 

cartwheel), the percentages of change were (90.26%, 120.83%, 95.65%, 

87.50% and 82.14%) respectively. Also, the results showed that there were 

significant effect of the traditional training program on all physical and 

skill variables in the control group, but the percentages of change were less 

than these of the experimental group. Finally, there were statistically 

significant differences on the post tests for all physical and skill variables 

between experimental and control groups for the experimental group. It 

means that the proposed training program had remarkably an effective 

impact on the enhancement of all studied variables in comparison with the 

traditional training program. 

Based on the study findings the researcher recommends the adoption 

of the proposed training program in the preliminary schools for training the 

students. 
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