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 الإىداء

 حمد الله عز كجؿ عمى منو كعكنو لإتماـ ىذا البحث.أ

ء، التي رعتني حؽ الى التي كىبت فمد كبدىا كؿ العطاء كالحناف، الى التي صبرت عمى كؿ شي
الرعاية ككانت سندم في الشدائد ككانت دعكاىا لي بالتكفيؽ، كتتبعني خطكة خطكة في عممي الى 

 مف ارتحت كمما تذكرت ابتسامتيا في كجيي نبع الحناف أمي.

الى مف سعكا كشقكا لأنعـ بالراحة كاليناء الذيف لـ يبخمكا بشئ مف أجؿ دفعي في طريؽ العمـ 
 عممكني أف ارتقي سمـ الحياة بحكمة كصبر الى اخكتي. كالنجاح الذيف

بيد كنحف نقطؼ زىرة الحياة  نحك النجاح كالإبداع يدا ن الى مف سرنا سكيا ن كنحف نشؽ طريؽ معا ن
 صديقاتي.

كما أىدم ثمرة جيدم لأستاذم الكريـ أ.د. عماد عبد الحؽ الذم كمما أظممت الطريؽ أمامي لجأت 
دب اليأس في نفسي زرع فيا الأمؿ لأسير قدما ككمما سألت عف معرفة  إليو فأنارىا لي ككمما

زكدني بيا ككمما طمبت كمية مف كقتو الثميف كفره لي بالرغـ مف مسؤكلياتو المتعددة، الى كؿ 
 اساتذة كمية التربية الرياضية.

اشياء كالى كؿ مف يؤمف بأف بذكر نجاح التغيير ىي في ذكاتنا كفي انفسنا قبؿ أف تككف في 
 اخرل.

 

 
 شدى نيروخ
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  الشكر والتقدير 

 أتكجو بالشكر كالتقدير الى الله تعالى الذم اىداني كأرشدني لإعداد ىذا البحث.

د عميد عبد الحؽ عميد كمية التربية  كما اتكجو بخالص الشكر كالعرفاف كالتقدير العظيـ الى أ.
 الرياضية عمى مساندة الايجابية كالفعالة.

 اف دعائيا سر نحاجي كحنانيا بمسـ جراحي الى اميكالى مف ك

 كالى مثمي الاعمى التي تعجز كمماتي عف كصفيا تكئـ ركحي اختي الغالية الاء.

 كمف ساندني كقدمت كؿ ما لدييا مف محبو كاحتراـ الى صديقتي الغالية ديانا.

 .طريقنا في حياناأ تقؼ كانت التي الظممة يضيء كنكرا ىذا بحثنا في لنا عكنا كانكا لذيفا

 دكف ربما كالمعمكمات، كالأفكار كالتسييلات المساعدات لنا كقدمكا دربنا في التفاؤؿ زرعكا مف إلى
 الى كؿ مف ساعد في انجاز ىذه الرسالة. الشكر كؿ مف فميـ بذلؾ بدكرىـ يشعركا

 ؿ مراحمو شكران.كما اتكجو بالشكر كالعرفاف الى مف ساىـ كدعـ اتماـ ىذا البحث بكؿ صعكباتو كبك
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افق العضمي العصبي لدى ناشئ الجمباز في مركز أثر برنامج تدريبي مقترح عمى تحسين التو 
 جماىيري بيت حنينا

 اعداد 
 شدى نيروخ

 شراف إ
 عماد عبد الحق .أ.د

 الممخص

عمى تحسيف التكافؽ العضمي العصبي لدل  ىدفت الدراسة التعرؼ الى أثر برنامج تدريبي
لاعبان لفئة ( 24ناشئ الجمباز في مركز جماىيرم بيت حنينا، تككنت عينة الدراسة مف )

( كالاخرل ضابطة 12( سنة، كتـ تقسيميـ الى مجمكعتيف احدىما تجريبية )12-11العمرية)
(، كخضعت المجمكعة التجريبية الى البرنامج التدريبي المقترح الذم صممو الباحثة بينما 12)

لملائمتو خضعت المجمكعة الضابطة لمبرنامج التقميدم الاعتيادم كاف استخداـ البرنامج التدريبي 
( اختبارات ميارية  كاختبارات 11طبيعة البحث الدراسي كلتحقيؽ اىداؼ الدراسة، كتـ اجراء )

لفحص التكافؽ قبؿ تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح، كبعد جمع البيانات تـ استخداـ البرنامج الرزـ 
التدريبي المستخدـ اثر لتحميؿ النتائج، أظيرت النتائج الدراسة اف البرنامج  SPSS) الاحصائية )

كتفكؽ المجمكعة التجريبية عمى المجمكعة الضابطة في جميع ايجابيا عمى ميزات الدراسة 
          المتغيرات المختارة، اظيرت النتائج كجكد فركؽ ذات دلالو احصائية عند مستكل الدلالة

(α ≤ 1.15في القياس البعدم لجميع متغيرات الدراسة بيف أفراد المجم ) كعتيف التجريبية
2 كالآتي لممتغيرات لمتغير المئكية النسبة كانت حيثكالضابطة كلصالح أفراد المجمكعة التجريبية، 

 ، الكقكؼ(%04.44) الحائط عمى الكرات رمي ،(%21.92) الأطكاؽ ،(%03.74) الحبؿ نط
 الجسر ،(%90.40) الخمفية الدحرجة ،(%94.37) الأمامية الدحرجة ،(%21.92)الرأس  عمى

 (.%74) اليديف عمى الكقكؼ ،(%22.40) العجمة ،(%94.44) الشمعة ،(1.41%)

 



 ل‌

 

كأكصت الباحثة بضركرة الاىتماـ باختبارات التكافؽ العضمي العصبي بصفو دكرية للاعبيف       
الجمباز كلمختمؼ الفئات العمرية كضركرة الاىتماـ بتفعيؿ دكر التدريبات التكافؽ العضمي العصبي 

 لاؿ تطكير خبرة المدربيف في مختمؼ المجالات كتزكيدىـ بالمعمكمات التدريبية اللازمة.مف خ
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 الفصل الول
 مقدمة الدراسة واىميتيا

 

 مقدمة الدراسة 

  مشكمة الدراسة 

  أىمية الدراسة 

  أىداف الدراسة 

  اسئمة الدراسة 

  محددات الدراسة 

 مصطمحات الدراسة 
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 الفصل الول
 الدراسة واىميتيامقدمة 

 مقدمة الدراسة

اف الحياه التي نعيشيا في العصر الحالي اثرت عمينا مف الناحية الحركية حيث اصبح      
الانساف اقؿ حركو تبعا لمجريات الحياه كتطكراتيا، مما يؤدم الى قمة ممارسة الرياضة لتصبح شبو 

عمى الحركة البدنية بشكؿ عاـ كعمى معدكمة لدل الاطفاؿ في مرح كبالتالي التأثير بشكؿ سمبي 
 التكافؽ العضمي العصبي بشكؿ خاص.

اىمية التكافؽ في الميارات الحركية التي تتطمب تحريؾ اكثر مف (عمى 2115تشير سميـ )     
جزء مف اجزاء الجسـ في كقت كاحد، كما تتضاعؼ ىذه الاىمية اذا كانت ىذه الاجزاء تتحرؾ في 

فؽ العضمي العصبي الممتاز يتطمب المركنة كالرشاقة كالسرعة كالاحساس اتجاىات مختمفة، كالتكا
الحركي كدقة الاداء الحركي كسرعتو، كلا يتطمب تكافؽ القكة العضمية الزائدة اك الجمد اك الاستمرار 

  الاداء التكافقي لفترة طكيمة نسبيان.

 النكاحي جميع متكاملان مف أعدادان  اللاعبيف بأعداد الاىتماـ ( أف2111كيشير ياسيف )     
 عمى عاليػة بقػدرة يتمتع اللاعب يجعؿ سكؼ العصبي العضمي التكافؽ عمى التركيز كبالأخص
 عضمة عمؿ عف ناتجة اللاعػب يؤدييا التي الحركات جميع لككف الأساسية الميارات أداء أمكانية
عديدة، كىذا  عضمية ميعمجا اشتراؾ الأمر يتطمػب الأحيػاف بعض كفي عضمية مجمكعة أك كاحدة

حيث يعتبر التكافؽ ( Valls&  Lidvall 2002,يتفؽ مع ما  اشار إليو كؿ مف ليدفاؿ كفالس )
العضمي العصبي مف أىـ القدرات البدنية التي يرتكز عمييا الأداء الميارم حيث يرتبط مستكل 

في الأداء الحركي، كفي التكافؽ بمدل تحسف الترابط كالتنسيؽ بيف المجمكعات العضمية المشتركة 
تقاف،  نفس الكقت تجنب المجمكعات العضمية غير المشتركة ليصبح الأداء أكثر سيكلة كانسيابية كا 
كيعتمد التكافؽ عمى الترابط بيف الجيازيف العضمي كالعصبي حتى يتحقؽ الأداء الأمثؿ كخاصة 

 .لمحركات كالميارات المركبة
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أف التكافؽ يعتمد عمى سلامة ( 2111( كالجبالي )2112كقد أشار كؿ مف عبد الخالؽ )     
الترابط كالتكامؿ بيف الجيازيف العضمي كالعصبي لتحقيؽ الأداء الأمثؿ لمحركات كخاصة المركبة 
رساؿ الاشارات العصبية في  منيا حيث يتطمب ذلؾ الأداء إدماج أكثر مف حركة في اطار كاحد كا 

حتى تتـ الحركة بدقة كتكقيت مناسب كفي الاتجاىات  كقت كاحد لأكثر مف جزء مف أجزاء الجسـ
  المطمكبة. 

( أف التكافؽ العضمي العصبي مف القدرات البدنية المركبة التي ترتبط 2111محمد )كتعتبر      
بالرشاقة كالتكازف كالاحساس الحركي العضمي كالمركنة، حيث أف الأداء يعتمد عمى الكضكح 

سـ كالأداء كالقدرة عمى التحكـ في الجسـ، فكمما كاف إدراؾ اللاعبيف كالدقة، الاحساس الشديد بالج
 بحركاتيـ الخاصة كبيرا كمما كاف التعمـ أسرع كأدؽ. 

( أف قدرات التكافؽ العالية للاعب لا تساعده فقط في أداء الميارات 2111كذكر الجبالي )     
ا يتفؽ مع كؿ مف عبد الرحمف الحركية بدقة كلكف تشمؿ أيضا تجنب الاخطاء المتكقعة، كىذ

( في أف ترتبط تنمية التكافؽ العضمي العصبي 2111( عبد الحميد )1986( رفاعي )1983)
بتنمية العديد مف عناصر المياقة البدنية كقد اتفقت اراء العديد مف الباحثيف كالمتخصصيف في أف 

ازف، الرشاقة، المركنة، القدرة، أكثر تمؾ العناصر ارتباطا بتنمية التكافؽ العضمي العصبي ىي التك 
 السرعة رد الفعؿ.

كمما سبؽ ارتأت الباحثة اجراء دراسة لمتعرؼ الى أثر البرنامج التدريبي مقترح عمى تحسيف     
 التكافؽ العضمي العصبي لدل ناشئ الجمباز في المركز الجماىيرم بيت حنينا .  

 مشكمة الدراسة 

العالـ في المجاؿ الرياضي اعطى فرصو للاىتماـ بكافو  اف التطكر الكبير الذم يشيده     
المجالات الرياضية كجميع عناصر المياقة البدنية، كككف التكافؽ العضمي العصبي كاحده مف ىذه 
العناصر الاساسية في تطكير الاعبيف كالارتقاء بيـ الى اعمى المستكيات الرياضة، فأف اىماؿ 

 اجع في المستكل البدني كالميارل لدل اللاعبيف.التكافؽ العضمي العصبي قد يسبب تر 
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كمف خلاؿ عمؿ الباحثة كمدرسة كمدربة في المجاؿ الرياضي، لاحظت اف بعض الاطفاؿ      
ليس لدييـ القدرة عمى ربط بيف اكثر مف حركة في كقت كاحد كاذا حدث ذلؾ يتسبب في حدكث 

ي ادائيـ بالإضافة الى بطء في الاداء اخطاء فنية لمحركة كعدـ ظيكر الانسيابية كالجمالية ف
الحركي، مما دفع الباحثة الى التفكير في اجراء دراسة لمتعرؼ الى اثر البرنامج التدريبي المقترح 

 لتحسيف التكافؽ العضمي العصبي.

 اىمية الدراسة 

تكافؽ تكمف اىمية ىذه الدراسة الحالية لمتعرؼ الى أثر برنامج تدريبي مقترح عمى تحسيف ال     
العضمي العصبي لدل ناشئ الجمباز في المركز الجماىيرم بيت حنينا. كمحاكلة تعميـ النتائج ىذه 
الدراسة عمى نكادم الرياضية في محافظة القدس مف اجؿ التحسيف كتطكير ىذه الصفة  الميمة 

 ييـ.للاعبيف ليمتمككا المياقة البدنية التي تساعدىـ في تحسيف مستكل المياقة البدنية لد

 أىداف الدراسة 

 سعت الدراسة الى تحقيؽ اليدفيف التالييف:  

 ناشئ الى أثر البرنامج التدريبي الاعتيادم عمى تحسيف التكافؽ العضمي العصبي لدلالتعرؼ  .1
 حنينا. بيت جماىيرم مركز في  )المجمكعة التجريبية( الجمباز

 ناشئ لدل تكافؽ العضمي العصبيالى أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى تحسيف الالتعرؼ  .2
 حنينا. بيت جماىيرم مركز في  )المجمكعة الضابطة( الجمباز

التعرؼ الى دلالة الفركؽ الاحصائية في القياس البعدم لدل افراد المجمكعة التجريبية  .3
كالضابطة عمى تحسيف التكافؽ العضمي العصبي لدل ناشئ الجمباز في المركز الجماىيرم بيت 

 حنينا.
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 الدراسة ساؤلتت

 : سكؼ تسعى الدراسة الحالية الاجابة عف التساؤلات الاتية

 الجمباز ناشئ لدل العصبي العضمي التكافؽ تحسيف عمىما أثر البرنامج التدريبي المقترح  .1
        حنينا؟ بيت جماىيرم مركز في التجريبية()المجمكعة 

 الجمباز ناشئ لدل العصبي العضمي افؽالتك  تحسيف عمىما أثر البرنامج التدريبي الاعتيادم  .2
       حنينا؟ بيت جماىيرم مركز في الضابطة()المجمكعة 

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في القياس البعدم لدل أفراد المجمكعتيف التجريبية  .7
 بيت جماىيرم مركز في الجمباز ناشئ لدل العصبي العضمي التكافؽ تحسيفكالضابطة عمى 

   حنينا؟

 د الدراسةحدو 

 التالية:اقتصر الدراسة عمى الحدكد 

 الحد البشرم: اقتصر الدراسة عمى ناشئ الجمباز. (1

 الحد المكاني: تـ اجراء الدراسة في مركز الجماىيرم بيت حنينا في محافظة القدس. (2

 ـ(.  2118\5\15ـ الى  2118\3\15الحد الزماني: تـ إجراء الدراسة مف )  (3
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 مصطمحات الدراسة 

 توافق العضمي العصبي ال

(: بأنو المقدرة عمى أداء مياـ حركية تتميز بالانسيابية كالدقة مما Davld 8991(يعرفو دفيمد      
 يؤثر عمى مفصؿ الجسـ لذلؾ فيك يتعمؽ بحركة الطراؼ كاكضاع الجسـ المختمفة. 

 الجمباز

باستخداـ أدكات أك أجيزة  ( أنو يعني ممارسة الفرد نكعا مف أنشطة الجمباز2113يعرفو شحاتو )
أك بدكنيا كمنيا النشاط الفردم أك الزكجي أك الجماعي كتحت مظمة القانكف الدكلي لمجمباز بيدؼ 

 التنمية الشاممة لمفرد.
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 الثاني الفصل

 السابقة والدراسات النظري الطار

 

  الاطار النظري 

  الدراسات السابقة 

 التعمق عمى الدراسات السابقة 
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 الثاني الفصل
 السابقة والدراسات النظري الطار

 الطار النظري

اف رياضة الجمباز مف انكاع الرياضات الفنية الجمالية الصعبة، التي تتطمب مف الرياضي        
ميارات عالية كاعداد بدني ميارم كنفسي مف اجؿ ممارستيا كما تتطمب عنصر الرشاقة كالتكازف 

ة بالإضافة الى الجرأة كالشجاعة كالتصميـ لمكصكؿ الى مستكيات متقدمة، كمف أجؿ كالسرعة كالقك 
الكصكؿ باللاعبيف الى مستكل الاتقاف الميارم العالي يقع عمى عاتؽ المدربيف الاخذ بعيف 
الاعتبار المكاىب كالاستعدادات الضركرية لرياضة الجمباز كالتركيز عمى الصفات البدنية، 

 (.2117ؽ، التكازف، السرعة، القكة. )علاء كماؿ عيسى الرشاقة، التكاف

 الجمباز اىمية

 حاجات اشباع عمى تساعد لانيا ذلؾ الرياضية التربية برامج في كبيرة أىمية لرياضة الجمباز      
 لرياض الألعاب جمباز مثؿ السنية مراحؿ مع يتلاءـ ما اختيار يسيؿ كما لمنشاط المباشرة الاطفاؿ
 الى لمكصكؿ البطكلات كجمباز الأجيزة كجمباز الابتدائية المرحمة لأطفاؿ المكانع بازكجم الأطفاؿ
 الفرد تزكد آخر فردم نشاط أم مثؿ الجمباز رياضة فاف ذلؾ الى عاؿ، بالإضافة مستكل

 نشاط في يجد أف البدني المربي المستقبؿ، كيستطيع في ليمارسيا معو تستمر التي بالميارات
 مف أخرل أنكاع عف تفضؿ التي البدنية، لمياقة كعديدة معينة أكجو تنمية في ىـيسا ما الجمباز
 .تنميتيا عمى الانشطة

 2تنمية يمكف الجمباز نشاط برنامج ممارسة طريؽ فعف

 (.التحمؿ السرعة، المركنة، القكة،) الأساسية البدنية القدرات .9

 التوافق العضمي العصبي. .2

 الرشاقة. .7
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 لحركي.تحسين التوازن الثابت وا .0

 (.1995برىـ . )الاخرل الارادية السمات كبعض كالشجاعة بالنفس الثقة .4

 اختيار الناشئين

 مستكيات الى لمكصكؿ التربية كمبادئ عممية أسس عمى الجمباز كتدريب تدريس يستند       
 كتدريب التدريس ىدؼ تبيف ذلؾ كعمى. الفرد لإمكانيات كالمنظـ الدقيؽ التأثير طريؽ عف محددة
 منذ الناشئيف تدريب يبدأ أف كينبغي. ممكف حد اعمى الى الفرد مستكل رفع في ينحصر الجمباز
 تنمية عمى الاكلى بالدرجة التأكيد كيككف بذاتيا قائمو تنمية مرحمة تعتبر حيث الأكلى السنية مراحؿ

 الفرد عداداست تقرر التي محددات تعتبر كىذه مختمفة، تدريبة ككسائؿ كالنفسية البدنية الصفات
 عمى لمتعرؼ ننصح فأننا اللاعبيف اختيار ليتـ فأنو المنطمؽ ىذا الجمباز، كمف لرياضة لاستمراره

 باستعدادات التنبؤ يمكف حتى النشاط قيامو اثناء في يككف أف الجمباز لرياضة الناشئ ملائمو مدل
 انسجامو قابيميو ىي اللاعب تطكر اساس أف. انجازه تـ الذم المستكل ضكء في الرياضة ىذه في
 بعد تظير الجمباز رياضة لممارسة المبتدئ انسجاـ قابمية أف. تدريبو مراحؿ خلاؿ تظير التي

 ممكف عدد لأكبر تدريبا ينظـ أف عميو الناشئيف اختيار مسؤكليو عميو يقع مف فأف ليذا تدريبو
 (1999)عبد الحؽ .للأطفاؿ

 أف. تدريبو متطمبات كبيف مستكاه بيف تباينا ىناؾ فأ نجد المبتدئ التدريب مراحؿ كخلاؿ       
. الجمباز رياضة في لمتطكر الطفؿ كاستعداد قابمية عمية يبني الذم الاساس تككف الشركط ىذه مثؿ
 معرفو مف بكاسطتيا الفرد ليتمكف عاملاف لو كالاستعداد العالي مستكل عمى الحصكؿ تمنيات أف

 بالانسجاـ ايضا، كيقصد التدريب لمراحؿ الصحيحة نميةلمت نتيجة يعتبر كما الانسجاـ مدل
 التدريب كاكمالو للاستمرار الناشئ قابميو مثؿ تنفذىا يمكف فكرة عمى نحصؿ عندما أنو الرياضي

 لرفع السريع لمتطكر الناشئ امكانية الى بالإضافة العالية، المستكيات الى لمكصكؿ المستقبؿ في
 كأيضا. التدريب مف المتكسط فكؽ مستكل الى لمكصكؿ قابمية ذا الناشئ أف يعني ىذا أف. مستكاه
 ككظائؼ الجسمية لمناحيتيف العالية الرياضية القابمية يشمؿ كىذا مستكاه، ثبات عمى الناشئ امكانية

 في الرياضي نجاح أف حيث معقدة طبيعة ذا الجمباز نشاط في الرياضي الانسجاـ الأعضاء، أف
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 في التدريب مرحمو خلاؿ الناشئيف نمط في تحيده يمكف العالية كياتمست الى لمكصكؿ التدريب
 المطمكبة الصفات تأثير كيبدكا الكجو جميع مف مستكل تحقيؽ الى تكصمو التي الصفات جميع
 مف قرب ككمما الناشئ لتدريب الزمنية المدة طالت كمما الرياضي عمى كانعكاسيا المستكل لتحقيؽ
 (.2447 شحاتة. )ليالعا المستكل تدريب مرحمو

 اجمباز الناشئ اختيار

 التربية درس خلاؿ مف الجمباز رياضة لممارسة الناشئيف كانتقاء كاكتشاؼ اختيار يبدأ       
 في الناشئيف اختيار أف بالأندية الجمباز بفرؽ التدريب خلاؿ مف أك الابتدائية المرحمة في البدنية
 2التالية بالأسس يتـ الجمباز رياضة

 .كالتدريب لمتعمـ الجيدة قابمية الى يشير كىذا المتكسط معدؿ فكؽ المستكل ككفي أف .9

 مستكل الى الكصكؿ طمب في كالحاجو الرغبة كاظيار المتكسط معدؿ فكؽ نشاط يتكفر أف .2
 .عالي

 لمكاجبات كبير تحمؿ تحقيؽ طريؽ عف تظير كىذه المتكسط، معدؿ فكؽ التحمؿ قابمية .7
 .(2444 عبد الحؽ. )الحركية

 الجمباز رياضة في الناشئ استعداد

 في الناشئ نجاح عمى لمتعرؼ استخدامو يمكف أسمكب الى الكصكؿ ىك الرياضي الاستعداد       
 عمى التركيز كيتطمب. ايضان  بنجاح العالي المستكل تدريب يؤدم أف يمكنو كبحيث الجمباز رياضة
 ييدؼ التي المتعددة لمراحؿ في ستعدادهلا تحميؿ الناشئ عند الرياضي المستكل رفع كشركط تطكر

 تتطمب المبتدئ لمرياضي جيده انسجاـ امكانية درجو الى الكصكؿ أف كما تطكيرىا الى التدريب
 .لقابميتو تحميؿ
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 2 التالية الاسئمة عف الإجابة كعمينا

 خلاؿ مستكل الى لمكصكؿ تساعده التي لمصفات عاؿ مستكل عمى حصؿ قد الناشئ ىؿ .9
 الناشئيف؟ ريبتد مراحؿ

 التدريب؟ في كسرعو لمتعمـ قابميو الناشئ يظير ىؿ .2

 شحاتة) المتكسط؟ فكؽ مف اعمى كبدرجو الرياضي مستكل في الثبات الناشئ يستطيع ىؿ .7
2447.) 

 الجسمية لمصفات تبعا الناشئ اختيار

 طكؿ الكزف الطكؿ مثؿ معنية الجسمية صفات بيف علاقو ىناؾ أف قاطع كبشكؿ ثبت       
 ملاحظتيا ينبغي معينة جسمية صفات رياضو لكؿ كأف العالي الرياضي المستكل كبيف الاطراؼ

 الذم الطكؿ يفضؿ الجمباز رياضة ففي ميما، دكرا تمعب صفو طكؿ الرياضيف، أف اختيار عند
 لتحديد ميمتاف صفتاف ايضا كالكزف احيانا الطكؿ أف. بقميؿ الشعب طكؿ كسط معدؿ تحت يقع

 ملاحظتو يجب الامر كىذا ذلؾ، يمكف لا كأحيانا قميلا منيما التدريب يحسف أف كيمكف  المستكل،
 .الجمباز لاعبي اختيار عند

 مف بالرغـ العالي المستكل الى كصؿ قد الجمباز لاعبي أحد أف نلاحظ أف الميـ مف كايضان        
 اللاعب ىذا أف. مبازالج رياضة لممارسة المطمكب بالمستكل ليست لديو الجسمية الصفات أف

 ليس بالصفات النقص يككف حيف الأمر ىذا كيحدث القكم الجسمي بالبناء النقص ىذا يعكض
 الجسـ أجيزة لعمؿ شركط ىناؾ أف عميو المتعارؼ كمف المطمكب العادم مستكل عف الكبير بالحد

 نمك تطكير في لاؼاخت كجكد حقيقة العالي، إف المستكل الى لمكصكؿ تحقيقيا ينبغي التي الداخمية
 مثؿ الفردية الصفات اختلاؼ الى يعزم قد أخرل كأمكر الجسمية الصفات تساكم رغـ الناشئيف
 الدكرم القمب،2 مثؿ الداخمية كالاعضاء الاجيزة بعض استجابة التدريب ليحقؽ الفردية، الفركؽ
 فترة انتياء بعد فيو نتمكف الذم الكقت في العصبي، الجياز الغدد، التنفس، اليرمكنات، الدمكم،
 كالصفات الأعضاء كظائؼ أف نلاحظ اللاعبيف لاختيار كأساس الجسمية الصفات أخد مف النمك
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 عبد الحؽ. )التدريب مراحؿ خلاؿ أكلا تظير العالي المستكل الى الكصكؿ تحدد التي الأخرل
1999.) 

 الرضي الجمباز نواعأ

 النكاحي الفنية لبعض حركات في الجمباز:

( الى بعض النكاحي الفنية مف اداء كميارات الحركية عمى 2117كأشار شحاتو كفاركز)       
 بساط الحركات الارضية كمنيا:

 لفرد المقعدة رفع. مقبكلة بمسافة الركبتيف كاماـ اسفؿ اليديف ككضع التككر2 الامامية الدحرجة 
 يلامس الرأس كخمؼ رالصد يلامس حيث الذراعيف بيف الرأس ثني الذراعيف، كثني الركبتيف
 الدحرجة كاكماؿ البساط سطح الى معان  القدميف مشطي نصؿ للأماـ الدحرجة باستمرار لمبساط،
 .عاليان  اك أمامان  الذراعيف رفع مع لمكقكؼ

 الدحرجة للأعمى متجية كالاصابع للأماـ مرفكعة كالذراعيف التككر كضع مف2 الخمفية الدحرجة 
 البساط عمى لكامميا اليديف تكضع لمبساط الرأس خمؼ مسةملا كعند للأسفؿ كالرأس لمخمؼ

 عمى القدميف باطف بكضع الدحرجة كاكماؿ الذراعيف، بفرد الكتفيف تحريؾ. مفتكحة كالاصابع
 كمشي الرجميف كضع عمى المحافظة أمامان، الذراعيف رقع لمخمؼ الجسـ ثقؿ تحكيؿ البساط،
 . الدحرجة اثناء كمضمكمة مفركدة القدميف

 الانحناء جانبان، اليسرل الرجؿ كرفع عاليان  الذراعيف مستقيـ، كالجسـ المكاجو الكقكؼ2 العجمة 
 اليسرل اليد كتكضع اليمنى الرجؿ ترفع اليسرل، الرجؿ الى اليمنى الرجؿ مف الجسـ كنقؿ جانبان 
 اليسرل بالقدـ الدفع الأماـ، الى تتجو القدـ كأمشاط اليسرل الرجؿ مع مستقيـ  خط عمى اسفؿ

 كالجسـ الكتفيف باتساع الذراعيف اليسرل، اليد مع مستقيـ  خط عمى أسفؿ اليمنى اليد ككضع
 كتسير أسفؿ اليمنى رجؿ ككضع اليسرل، باليد كدفع اليمنى الذراع عمى الجسـ ثقؿ نقؿ مفركد،
 لمكقكؼ كالرفع اليمنى بالذراع الدفع الجسـ، كلؼ اليسرل بالذراع الدفع لمخمؼ، القدميف أمشاط

 .الرجؿ كخفض مفركدة مائلان  كالذراعيف
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  :)كخمفا أماما الرجميف الطالب يمرجح اليديف عمى الارتكاز كضعالشمعة )الكقكؼ عمى الكتفيف ،
 كيقكـ بتحريؾ القدميف للاعمى المرفؽ مفصؿ يثنى بقميؿ الأفقي المستكل الرجلاف تػتػجاكز أف بعد
 ثكاني. بضع كالثبات عاليا القدـ امشاط شد مع

 الكتفيف، عرض بأتساع البساط عمى اليديف ككضع اربع عمى الجمكس2 الرأس عمى الكقكؼ 
، شكؿ عمى اليديف أماـ البساط عمى الرأس قمو كضع  الركبتيف كرفع للأماـ الجسـ ثقؿ تحريؾ ىرـ
 كمفصمي القدميف كمشطي الركبتيف فرد يتـ كببطء التكازف، الى لمكصكؿ الرأس فكؽ المثنية

 .كالجذع حكضال

 متجية كالكفيف للأذف كملامسو عاليان  كمرفكعة مفركدة كالذراعيف الكقكؼ2 اليديف عمى الكقكؼ 
 مف كأعمى مفركدة لأعمى اليمنى الرجؿ رفع الطبيعي، كضعيا في كالرأس مستقيـ الجذع للأماـ،
 الأخرل قدـال مف للأماـ القدماف بمسافة أسفؿ القدـ كضع أمامان  الميؿ ثـ الأفقي المستكل

 اليسرل الرجؿ المشط اليديف مف مستقيـ خط كعمى مفركد كالجسـ عاليان  الذراعيف عمى كالمحافظة
 كدفع لأعمى اليسرل الرجؿ تحريؾ الأماـ، الى كتشير مفركدة الأصابع اسفؿ أمامان  اليديف ككضع
 الكضع ليذا ملاكا مفركده الجسـ عمى كالمحافظة الأخرل الرجؿ لمقابمة كرفعيا اليمنى بالرجؿ
 القدـ مشط حتى اليديف مف المستقيـ الخط عمى كالمحافظة البداية، الى الأجزاء ىذه كأعاده المقمكب
 . الخمفية

  الجسر: الكقكؼ فتحا، مع رفع الذراعيف للأعمى كىما متكازيتيف ثـ تحريكيما نحك الخمؼ كفي
خمؼ، يككف الرأس بيف الذراعيف يبدأ ميلاف الجذع لم الذراعيفأقصى مكاف ممكف اف يصؿ اليو 

  اثناء نزكؿ كيستمر كضع الجسـ حتى تلامس اليديف البساط.
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 العصبي العضمي التوافق

 لأداء الجيد في كالاقتصاد اليدؼ كتحقيؽ كالدقة السرعة عمى الفرد قدرة بأنو بالتكافؽ يقصد       
ف المحدد، الحركي الكاجب  المخ استقباؿ في تتخمص عمميات عدة خلاؿ مف يتحقؽ ذلؾ كا 

 الحركية الناحية مف الحركة متطمبات بتحميؿ يقكـ ثـ الحسية المستقبلات طريؽ عف لممعمكمات
 (2499 الجكىرم.)أجزاءه أحد اك ككؿ لمجسـ سكاء كالفراغية كالزمنية

 مختمؼ في فعلان  اساسيان  يمعب دكران  العصبي العضمي التكافؽ ( اف2119كيذكر اراز )       
ننا الرياضية الميارات اداء في ميمة تككف التكافؽ الى الحاجة فإف لذلؾ الانساف ركاتح  نجد كا 

 كايضان  العضمي الشعكر حاسة مف تصؿ التي المعمكمات بكاسطة الحركي الاستيعاب دقة بجانب
 حاسة كتتحسف تزداد كلذلؾ النظر حاسة ضمنيا كمف الأخرل الحكاس مف تصؿ التي المعمكمات

 كاليد العيف بيف التكافؽ كيعتبر. الجسـ كضع ككذلؾ الحركة كاجزاء الكضع يخص فيما النظر
 انتقاؿ ىناؾ يككف الأداء خلاؿ انو حيث الرياضي لأداء بالنسبة أىمية العكامؿ أكثر كالرجؿ

 الفرد بيا يقكـ التي الحركات جميع فاف كلذلؾ كالعضمي العصبي الجيازيف بيف العصبية للإشارات
 مف قدر تتطمب انما الرياضي الأداء بمجاؿ ترتبط حركات اك يكمية اك عادية حركات انتك سكاء

 .العضمي كالجياز العصبي الجياز بيف التكافؽ

 التوافق ورياضة 

 يتطكر كالنمك، التطكير خلاؿ السابقة كالخبرة بالدقة ككذلؾ الكراثة بعكامؿ التكافؽ يتأثر       
 جدا مبكرة سف في بسيطة حركات تعمـ للأطفاؿ يمكف .المركزم بيالعص الجياز تطكر مع التكافؽ
 مف جدنا عالينا مستكل طفكلتو في بمغ الذم الجمباز لاعب المثاؿ، سبيؿ عمى الكبار مف افضؿ
 كمعرفة كالتكازف البيمكانية كالألعاب التماريف2 مثؿ الميارات مف الكثير في كالتحكـ العاـ التكافؽ
 يككف اف الطبيعي مف .فقط  الكبر اثناء الجمباز مارس لاعب مع المقارنةب. المختمفة الألعاب
 أسرع، بشكؿ كالتحرؾ أسرع، بشكؿ الاستجابة عمى قادرنا سيككفك  إبداعنا أكثر الاكؿ الشخص
صلاح  (Eliezer Rosen 2017) .جيد تحكـ مع دقة، كأكثر أسرع، بشكؿ الأخطاء كا 
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 العصبي العضمي التوافق انواع

 العام التوافق :اولً 

 الركض، المشي،2 مثؿ الأساسية الحركية الميارات بعض أداء عند يلاحظ العاـ فالتكافؽ       
 العاـ التكافؽ علاقة مدل عمى الدراسات مف كبيرة مجمكعة كأكدت .التسمؽ الدفع، الكثب،

 المقاكمة درجة يقمؿ المشتركة العضلات بيف التكافؽ أف حيث الجمباز لعبة في الاساسية بالميارات
 كالذراع العيف بيف تكافؽ ىناؾ يككف أف يجب أنو الى بالإضافة المقابمة العضلات بيا تقكـ التي

 .كالقدميف

 الخاص التوافق :ثانياً 

 مثؿ الرياضية الالعاب جميع ففي المعيف النشاط طبيعة مع يتمشى الذم النكع ذلؾ ىي        
 عمى يستكجب. إلخ الميداف العاب السباحة، القكل، العاب القدـ، كرة الطائرة، كرة السمة، كرة

 اك بالجمباز عجمو ميارة في العصبي العضمي التكافؽ ميارة لنكع تبعا الخاص تكافؽ أداء الرياضي
 .الطائرة كرة في الساحؽ الضرب ميارة

 الجسم أعضاء بين التوفق :ثالثاً 

 تتطمب حركات اك ميارات ىناؾ الميارات ءأدا خلاؿ الجسـ لحركة طبقا يحدد التكافؽ ىذا       
 .فقط الذراعيف اك القدميف مشاركة تتطمب حركات ىناؾ بينما الجسـ أعضاء جميع كتكافؽ مشاركة

  كالذراعيف العيف – كالعيف القدميف تكافؽ

 2كمنيا العامة الحركية القدرة مككنات إحدل كيعتبر بنكعيف ىنا التكافؽ كيحدد

 ن. توافق القدمين والعي 

 (9114 الفتاح عبد. )كالعيف الذراعيف تكافؽ 
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 الجياز بيف التفاعؿ أنو عمى التكافؽ تعريؼ يتـانو  (Eliezer Rosen 2017)كيشير        
 أداء عمى الإنساف قدرة إلى التكافؽ يشير  عاـ بشكؿ. الييكؿ العضمي كالنظاـ المركزم العصبي
 الحركات أداء في التكازف الحركة، تدفؽ لإيقاع،ا الدقة، السرعة،2 مثؿ كمعقدة بسيطة حركات

 الأشكاؿ مف مختمفة أنكاع مف التكافؽ يتككف التكافؽ، لتقييـ جدنا ميمة مككنات المختمفة،
 بكضكح التمييز يمكننا لمرياضة، الفريدة طابع كتعطي المككنات ىذه عمى تعتمد التي كالمستكيات

 أجؿ مف حركة كؿ تككف أف المفترض مف التي طريقةال إلى تستند التكافؽ مف أنكاع ثلاثة بيف
 .النجاح تحقيؽ

  .والمعقدة البسيطة الحركات أداء في دقة: الولى الحالة

 الحركات مجمكعة .ميمة ليست التنفيذ سرعة كلكف لمغاية دقيقة التكافقية الميارة تككف       
 جدنا السيؿ مف .الكبيرة العضلات مجمكعات أك العضلات قبؿ مف تنفيذىا يتـ كالتي لمغاية بسيطة
 التكافؽ مف النكع ىذا فإف  .النمكذج عف الانحراؼ أك الحركة دقة خلاؿ مف النكع ىذا كتقدير قياس
 .بدقة محددة زاكية أك كضع إلى منو جزء أك الجسـ كامؿ تحريؾ عمى القدرة عمى ينطكم

 وقت ضغط تحت أو سرعة بأقصى إجراؤىا يجب التي الحركات أداء في الدقة :الثانية الحالة
 .المحدد

 عندما كلكف. الكقت كجكد بدكف لمغاية معقدة بحركات القياـ عمى قادركف رياضيكف يكجد        
 ذلؾ يفعؿ أف يستطيع لا فإنو معينة بسرعة أك سرعة بأقصى الميارة تتـ أف المفترض مف يككف
 سبيؿ عمى الأثقاؿ كرفع مثؿ الرياضية بالألعا في لمغاية ميـ التكافؽ مف النكع ىذا. جيد بشكؿ
 عمى مباشر تأثير ليا سيككف الحركة مف جزء كؿ إكماؿ عمى القدرة فإف الحالات ىذه في المثاؿ
 .النيائية النتيجة
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 تحت أو سرعة بأقصى إجراؤىا يجب التي والمعقدة البسيطة الميارات أداء في دقة :الثالثة الحالة
        .خصم وجود في أو البيئة في المستمر التغيير وقت في الوقت ضغط

 الحركات تككف أف يجب كالفردية، الجماعية الالعاب جميع في تحتاجو الذم التكافؽ ىك       
 طكاؿ باستمرار المتغيرة المكاقؼ في التغيير مع كالتكيؼ معيف بالكقت ممتزمة سريعة، الدقيقة،
 بسرعة الميارات معظـ بأداء التدريب أثناء يقكمكف ذيفال اللاعبيف مف العديد ىناؾ2 )مثاؿ .المعبة
 ،(المباريات أثناء بفعالية الميارات ىذه استخداـ في مشكمة لدييـ الكقت نفس في كلكف    كبدقة

 النكع ىذا قياس إف  المعبة، في المستمرة التغيرات مع التكيؼ عمى قدرتيـ عدـ بسبب الغالب في 
 كضعو يتـ عندما التدريب أثناء اللاعب فعؿ رد مراقبة الممكف مف حيث لمغاية معقد التكافؽ مف
 .اللاعب فعؿ لرد جيدنا مؤشرنا( التدريب تغيير" )المفاجأة" تككف أف كيمكف التمريف، منتصؼ في

 العصبي العضمي التوافق مكونات

 الرشاقة، ،السرعة مثؿ الاخرل البدنية المياقة العناصر مككنات مف بكثير التكافؽ يرتبط        
 كما الزمنية، الناحية مف الحركي الأداء متطمبات في بالسرعة التكافؽ ارتباط فيظير كالدقة، التكازف
 كبذلؾ كالمكانية، الشكمية الناحية مف الحركة متطمبات في كالدقة كالتكازف الرشاقة مككف يظير
 بعضيا مع مندمجة مجمكعة فم تتككف التي المركبة البدني الاداء مككنات مف التكافؽ مككف يعتبر

 ىذه كتشكؿ العصبي العضمي لمتكافؽ العامة المككنات الكمي مجمكعيا في تشكؿ حيث البعض
 العضمي الارتخاء عمى القدرة الحركي، التناسؽ بالإيقاع، الاحساس الرشاقة، التكازف،) المككنات
 (2497 حساف(. )الإرادم

 العضمي التكافؽ لمككف التصنيفات مف عديدال ىناؾ اف الى( 2497) حساف كيشير        
 في التصنيفات ىذه بعض عرض يتـ كسكؼ كالباحثيف، العمماء مف العديد إلييا أشار العصبي
 2التالي الجدكؿ
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 العمماء من مجموعة لآراء وفقا العصبي العضمي التوافق مكونات يوضح :(1) رقم جدول
 .(1مكونات توافق الجدول رقم )، والباحثين

 العضمي التوافق لمكون التصنيف السنة قائم بالتصنيفال
 العصبي

Espenchade 9109 .الرشاقة والتوازن والمرونة والقوة 
Cumbee 9140 .التوازن والرشاقة والايقاع 

Hirtz 9131 العضمي الحركي كالاحساس التكازف 
 كالايقاع الفعؿ رد كسرعة

 كالاحساس كازفكالت كالرشاقة السرعة 9131 محمد صبحي حسنين
 .كالأداء كالدقة كالمركنة الحركي

 عمى كالمركنة كالقدرة كالرشاقة التكازف 9101 ساميو عبد الكريم
 .التعمـ

 وأحمد الفتاح عبد العلاء ابو
 سعيد الدين نصر

 كالإيقاع الفعؿ رد كسرعة التكازف 9117
 تكجيو غمى كالقدرة الحركي كالاحساس

 .الجسـ
 كالرشاقة بالإيقاع كالإحساس التكازف 9113 تاحأبو العلاء عبد الف

 الإدارم العضمي الإرتخاء عمى كالقدرة
 الحركي كالتناسؽ

 :الأساسية التوافق عناصر بعض يمي فيما

 متحرؾ أك ثابت ديناميكي :التوازن. 

 اشارة الصكت، لمضكء، استجابة سرعة بأقصى منو جزء أك الجسـ تحريؾ :الستجابة سرعة. 

 السرعة تحديد القكة، تحديد الشعكر، طريؽ عف الحركات تمييز عمى القدرة :التمييز عمى القدرة. 

 كالمسافة بالكقت كالشعكر التركيز .الإيقاع في كالتحكـ التدفؽ دقة :الرتداد عمى القدرة. 

 الاستجابة عمى القدرة بيف كالجمع المحفزات، مختمؼ عمى باستمرار التركيز عمى القدرة: التجاه 
  .متكقعة غير لحالات ةبسرع

 مكقعؾ أك جسمؾ بحركات يتعمؽ فيما البيئة بتغيير الكعي ىك: المكاني التوجو. 
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 المكتسبة أيضا كلكف فطرية أساسية ىي القدرة ىذه الاخطار، لتفادم التفكير عمى القدرة :الذكاء 
 حتى. جدنا كبيرة زةمي اللاعب كتعطي الأىمية بالغ أمرنا جيدة التنبؤ عمى القدرة تعتبر الخبرة مف

 لاعب عمى فجكة سد مف قميلان  الحركة كخفة السرعة منخفضة قدرات يمتمؾ الذم اللاعب يتمكف
 (Eliezer Rosen 2017) .جيد بشكؿ التنبؤ عمى بقدرة يتمتع سريع

 والتوافق العصبي الجياز

 تمقي عف ؤكؿالمس لأنو التكافؽ عممية نجاح في العبء الأكبر العصبي الجياز يتحمؿ        
 العصبية الحسية الخلايا طريؽ عف التكصيؿ يتـ الجسـ حركات جميع مف المختمفة المعمكمات
 التحميؿ ىذا عمى بناءن  كيصدر الكاردة المعمكمات ىذه بتحميؿ يقكـ ثـ المختمفة، الحس كأعضاء
 يتطمب كىذا المطمكبة، المياـ كتنفيذ العضمي بالانقباض لمقياـ المختصة العضلات الى الأكامر
 الجسـ عف كالصحيحة السميمة المعمكمات ألية تصؿ كأف العصبي الجياز لعمؿ العالية الدقة

 .(9113 كاخريف العلا ابك. )منو اجزاء اك كامؿ الجسـ سكاء المختمفة كأكضاعو

  العصبي الجياز

 الجسـ أعضاء بو يقكـ الذم المتبايف النشاط أكجو ينظـ الذم جياز ىك العصبي الجياز إف       
 في المكجكدة الأجيزة أىـ العصبي كالجياز اليرمكني الجياز المجاؿ ىذا في كيتعاكف المختمفة
 (9113 كحسانيف الفتاح كعبد العلا ابك. )تعقيد كأكثرىا الجسـ

  العصبي الجياز أقسام

 2الى ينقسـ العصبي الجياز أف عمى( Russell 4002) العالـ بينيـ كمف العمماء أتفؽ

 .الشككي كالحبؿ الدماغ يشمؿ المركزم العصبي الجياز  .1

 .الشككية كالأعصاب القحفية العصب كيشمؿ المحيطي العصبي الجياز .2

 الجياز العصبي المستقبل ويشمل2  .3
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 .الجياز العصبي السمبثاوي 

 .الجياز العصبي الباراسمبثاوي 

 2 كيشمؿ جسمي الحس العصبي الجياز .4

 .اعصاب حسية 

 .أعصاب حركية 

 الإحساس. أجيزة 

  العصبي الجياز خلال المعمومات نقل

 كيرسؿ كيحمميا داخمية بيانات كيضيؼ رسائؿ كينقؿ معمكمات يتمقى العصبي الجياز أف        
 يمر المعمكمات مف سمسة ذلؾ بعد ليتككف مثير الى تحتاج الاستجابات تككف حتى مناسبة رسائؿ
 الجسـ اعضاء طريؽ عف أكامر  باستقباؿ اتالمعمكم تمؾ كتتضمف العصبي الجياز خلاليا مف
 في التحميؿ عممية ثـ الحسية الأعصاب عبر الشككي كالحبؿ الدماغ الى العصبية السيالة لنقؿ

 أعصاب بكاسطة الدماغ مف كنقميا الاحساس ذلؾ بتفسير الخاصة بالمراكز المثير ليذا الدماغ
 الجياز ىذا يتككف اذ غدة، اك عضمة المستجيب العضك يككف ما كعادة الاستجابة، ثـ حركية

 سكاء لحساسات تحسسيا الية في تختمؼ التي العصبية الخلايا مف كبيرة مجمكعو مف العصبي
 مشكمة البعض بعضيا مع الخلايا ىذه كتتجمع كطكليا تشعباتيا في ككذلؾ سمعية اك بصرية كانت

 عمى السيطرة طريقة في الاخر زالمرك عف مركز كؿ كيختمؼ الدماغ في الحسية المراكز يدعى ما
 أنو إلا العصبية لمخلايا العاـ التككيف تشابو مف كبالرغـ الانساف، الجسـ في معينة كظيفة عمؿ
 2كتركيبيا لكظيفتيا طبقا نكعيف الى تقسيميا يمكف

 .خلايا عصبية الحسية 

 حركية عصبية خلايا .(4002 Russell)  
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  العضمي العصبي النتقال

 الى الحركية العصبية الخلايا مف العصبية الاشارة الحاممة الكيربائية النبضات نقؿ يتـ        
 النبضة بكصكؿ أف أذ ككليف الأستيؿ يسمى  كيميائي مركب طريؽ عف الييكمية العُضيات
 العضمية العصبية الاتصاؿ منطقة الى الشككي الحبؿ في الأمامي القرف مف تأتي كالتي الكيربائية
 العصبي التشابؾ حكيصلات في المختزؿ( ككليف الأستيؿ) الكيميائي المركب دأيب ما سرعاف
 الشحنة المكجب الكيربائي الجيد تأثير كبزيادة العضمية ليفة غشاء قطبية تعديؿ الى يؤدم بالتفاعؿ
 العصبي الانتقاؿ يمثؿ( 1)رقـ التالي بالشكؿ الييكمية العضمية الميفة بداخؿ الأليفات تنقبض
 2العضمي

 حركي عصب – الشككي لمحبؿ الأمامي القرف – العصبية دفقة – بالمخ الحركية المنطقة     
 ليفة غشاء قطبية تعديؿ – ككليف الأستيؿ تفاعؿ – الحركي العصب نياية صفيحة – المصدر
 .العضمة ليفة داخؿ الأليفات تداخؿ – الشحنة مكجب كيربائي جيد تكليد – العضمية

 (4002 Russell) 

 

 

 

 

 

 

 

 .العضمي العصبي الانتقاؿ يمثؿ :(1) رقم الشكل

 المركزي العصبي زالجها

 الحبل                                  الدماغ

 الشوكي

 المحيطي العصبي الجهاز

 وشوكية قحفية أعصاب
 الجياز الحسي الراجع الجياز الحركي الذاىب

 

اللاإراد
 ي

 

اللاإراد الإرادي الإرادي
 ي
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 العضمية الألياف بين العصبي العضمي التوافق

 القكة إنتاج عمى الرياضي قدرة تحسيف شكؿ في العضمية الألياؼ بيف التكافؽ يظير        
 قدرة الكقت نفس كفي للأداء، المطمكبة العضمية القكة لمقدرة تبعا مختمفة بمستكيات العضمية
 القكة مف ممكف مستكل أقصى لإنتاج العضمية الألياؼ مف ممكف عدد أكبر تعبئة عمى الرياضي
 العمؿ لمتطمبات تبعان  العضمية الألياؼ عمؿ عمى المسيطرة الحركية الكحدات كتختمؼ العضمية،
 ىذا إفف التكافؽ، كدقة الأداء دقة مف قدران  الى تحتاج التي الصغيرة العضلات حالة ففي العضمي
 السيطرة لزيادة(  حركية كحدة الؼ 7 – 2)   الحركية الكحدات مف كبير عدد الى يحتاج التكافؽ

 الى 94 – 0) يتراكح إذ قميلان، يعتبر حركية كحدة كؿ في العضمية الألياؼ عدد أف إلا العصبية،
 يقؿ كبيرال لمعضلات الحركية الكحدات عدد فأف ذلؾ مف العكس كعمى عضمية، ليفة( 44 – 04
 العضمية الألياؼ عدد أف إلا. الصغيرة العضلات في الكحدات بعدد مقارنة مرات( 7 – 2) عف

              الى 9244 – 944) بيف ما تتراكح إذ كبير بشكؿ يزداد حركية كحدة لكؿ التابعة
  .حركية كحدة كؿ في عضمية ليفة( 2444 – 9144

 لمعضلات الحركية الكحدات في العضمية الألياؼ عدد تلاؼاخ في الكاضح لمتبايف كنظران          
 ،(نيكتف عدّة الى نيكتف مممي بضعة) بيف ما تتراكح الناتجة القكة مستكل فإف كالكبيرة الصغيرة
 الكحدات عدد حيث مف العضمي العمؿ في الحركية الكحدات مشاركة بمدل حركة أم تنفيذ كيرتبط
 القكة مستكل زاد الانقباض في المشاركة الكحدات زادت اككمم عمميا، تكقيت ككحدة الحركية

 العضمية ألياؼ ذات اقؿ المشاركة الحركية الكحدات تككف اقؿ المقاكمة تككف عندما العضمية،
 عمييا كالتغمب القميمة المقاكمة لمكاجو اللازمة القكة انتاج عمى العضمية الالياؼ تعمؿ كبالتالي
 الركض حالة في2 مثاؿ صحيح، كالعكس الحمؿ لشدة تبعا ميةالعض ألياؼ مشاركة تتـ كبذلؾ

 مساىمة نسبة تزداد الركض سرعة زادت ككمما بالعمؿ البطيئة العضمية الألياؼ تقكـ البطيء
. بالعمؿ القصكل العضمية الألياؼ تشارؾ القصكل بالسرعة الأداء يككف كعندما السريعة الألياؼ
 عامؿ الى العضمي الانقباض في لممشاركة العضمية ياؼالأل تجنيد عمى الانساف قدرة كترجع
 في لتساىـ العضمية الألياؼ مف( %14 – 04) حكالي تجنيد يستطيع المدرب فالفرد التدريب
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 مف( %14 – 44) مف أكثر تجنيد يستطيع لا مدرب غير الشخص أما العضمي، الانقباض
 .العضمية الألياؼ

 تككف الحالة ىذه في الحركية الكحدات مف( %04 – 74) بشدة عضمي عمؿ أداء عند        
 ىذه في يسيؿ كبذلؾ العضمية، القكة زيادة لعدـ نظران  كبيرة الصغيرة الحركية الكحدات مشاركة نسبة
 شدة زادت كمما تقؿ الميزة ىذه أف الا التكافؽ، مف عالية بدرجة الأداء في العضمي التحكـ الحالة
 كالتحكـ التكافؽ خمؽ عمى قدرة الأقؿ الكبيرة الحركية الكحدات ركةمشا نسبة لزيادة نظران  الحمؿ،
 الألياؼ مف ممكف عدد أكبر تعبئة عمى الرياضي العصبي الجياز قدرة زيادة مف كبالرغـ الحركي
 الانقباض في تشارؾ لا العضمية الألياؼ مف جزء ىناؾ أف إلا الانقباض في المشاركة العضمية
 كىي الاحتياطية بالقكة الألياؼ ىذه انقباض عمى بناءن  تنتج التي القكل ىذه عمى كيطمؽ العضمي،

 الى تصؿ إذ رياضييف الغير لدل أكبر نسبة تبمغ بينما الرياضييف، لدل( %94 – 94) نسبة تبمغ
 في لممشاركة استثمرىا يمكف العمؿ في مشاركة الغير العضمية الألياؼ ىذه ،(04% – 74)

 (2497 حساف.)العضمية القكل لتنمية الكيربائي التنبيو طريقة استخدمت ما إذا العضمي الانقباض

 العصبي العضمي التوافق عناصر لتطوير النسب المراحل

 بيف الاختلافات بسبب العمرية الفئة حسب التكافؽ تكجيو مراحؿ تحديد السيؿ مف ليس        
 اختلاؼ يكجد البمكغ فترة في فالس نفس لدييـ ليس كالإناث الذككر لأف كالمراىقيف، الاطفاؿ
 .النضج في كاضحو

 قبؿ الأطفاؿ عند مبكر سف في تبدأ أف يجب العصبي العضمي التكافؽ عناصر تطكير إف        
 2الحركية العادات مختمؼ كتساب سجؿ سنكات عشر بمكغ

 المختمفة الحركية التماريف مف كبير عدد خلاؿ مف الطفؿ تحفيز يجب2 سنكات 94 قبؿ .9
 .العامة الحركية البرمجة مف ممكف مخطط أكبر اكتساب أجؿ مف متنكعةكال

 الحركة في متقدمة درجة الى الطفؿ يصؿ المرحمة ىذه في2 المراىقة سف الى سنكات 94 مف .2
 عمى تحتكم يعني مغمقة حركية تماريف طريؽ عف التكافؽ تطكير عمى العمؿ يجب كما كالدقة،
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عادة الحمكؿ مف قميؿ  الرياضي التكجيو بمرحمة المرحمة ىذه كتسمى مختمفة ظركؼ يف الحركات كا 
 . الرياضية أنكاع لمختمؼ

 عناصر عمى يؤثراف المذاف كالكزف الطكؿ في التغير يظير المرحمة ىذه في2 المراىقة مرحمة .7
 .معينة رياضية في تخصص الى المراىؽ كتكجيو السابقة المكاسب عمى الحفاظ يجب كليذا التكافؽ

 كالقدرات التكازف الى كصمت الجسمية القياسات المرحمة ىذه في2 المراىقة بعد ما مرحمة .0
 الإنجازات مرحمة الى الكصكؿ أجؿ مف تخصصي المرحمة ىذه في التدريب يككف تطكرت البدنية

 (2497 حساف. )الرياضية

 الحركي لاداءا كدقة كالمركنة الحركي كالاحساس كالسرعة كالتكازف الرشاقة يتطمب الممتاز كالتكافؽ
 التكافقي الاداء استمر اذا الا الجمد اك الزائدة العضمية القكة العضمي التكافؽ يتطمب كلا كسرعتو
 كيعتبر الفكز تحقيؽ في بارز كدكر عظمى أىمية العصبي العضمي لمتكافؽ. نسبيا طكيمة لفترات
 اللاعبيف تكنيؾ مستكل ىعم تنعكس كالتي العالية كالحركية النفسية المستمزمات انعكاس التكافؽ
 التكازف عمى اللاعب قدرة ملاحظة خلاؿ مف العصبي العضمي التكافؽ أىمية ملاحظة كيمكف

 (2442 يمع الصميد.)الحركة اثناء الحركية الأفعاؿ كتنظيـ كالارتكاز

 السابقة الدراسات

 العرضي التدريب تأثير الى التعرؼ الى ىدفت التي بدراسة( 2491) أحمد دراسة كفي     
 الجكدك، رياضة في الاكلى لمكاتا سباكي تام كتحسيف تكافؽ عمى الايقاعية التمرينات باستخداـ

 القبمي القياس باستخداـ لاعب،( 92) قكاميا عينو عمى التجريبي المنيج الباحثة كاستخدمت
 بنادم سنو( 90) تحت الشباب الجكدك لاعبي عمى البحث مجتمع كاشتمؿ لمجمكعة كالبعدم
 الاسكد، الحزاـ عمى حصمكا العمدية بالطريقة البحث عينو اختيار كتـ بالزقاؽ، الرياضي الشرقية

 الخبراء رأم عمى بناء( جكشي ىرام ميارة باستخداـ) ميارم بدني اختبار عمى الباحثة كاعتمدت
 كذلؾ ساطالب عمى لمتحرؾ الكمية الدرجة اخذ ثـ الاكلي الكاتا اداء مستكل كقياس التكافؽ، لقياس
 تحسيف الى العرضي التدريب استخداـ الى أدل البحث نتائج أىـ مف البيانات، لجمع كأدكات
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 خطكات تحسيف الى العرضي التدريب استخداـ ادل الجكدك، لاعبي لدل العصبي العضمي التكافؽ
 .الجكدك لاعبي لدل الكاتا

 الخاصة التماريف اعداد الى تعرؼال الى ىدفت التي بدراسة( 2491) كعبيد نبياف دراسة كفي     
 الارضي، التنس في الاساسية الميارات بعض تطكير في تأثيرىا العصبي العضمي لمتكافؽ

 الرياضة كعمكـ البدنية التربية كمية في الثالثة المرحمة مف طالب( 24) عمى البحث عينة كاشتممت
( 94) كعددىـ تجريبية كالاخرل طلاب( 94) عددىـ  ضابطة احدىما مجمكعتيف الى كقسمت
 جميع كتـ دراسي، فصؿ لمدة دقيقة( 14) كحدة كؿ كمدة بالأسبكع تدريبية كحدة بكاقع طلاب،

 التمرينات اف النتائج كظيرت العصبي العضمي التكافؽ تماريف المنيج ضمف المكضكعة التمرينات
 تنس بكرة الاساسية الميارات تطكير في ايجابي تأثير ليا المستخدمة العصبي العضمي التكافؽ

 .الأرضي

 الحركي للإحساس مقترح برنامج فعالية الى التعرؼ الى ىدفت بدراسة( 2494) سميـ قامت 
 التربية كمية في طالبات لدل الإيقاعية الفنية التمرينات في كالمركنة العصبي العضمي التكافؽ عمى

( 14) عمى العينة اشتممت كقد  التجريبي، المنيج الباحثة استخدمت الزقازيؽ، جامعة الرياضية
 الاخرل كالمجمكعة طالبة( 74) ضابطو احدىما متساكيتيف مجمكعتيف الى تقسيميـ كتـ طالبة

 تأثيرا مرئي كالغير المرئي البرنامج أف النتائج كظيرت(. 2494\2490) الجامعي لمعاـ التجريبية
 الاداء كمستكل كالمركنة لعصبيا العضمي كالتكافؽ الحركي الاحساس متغيرات جميع عمى ايجابيا

 جممة اداء في التقدـ معدلات زيادة الى ادل مما التجريبية، المجمكعة افراد لدل الطرحو جممة في
 .الأداء كمستكل الحركي الاحساس متغيرات في القبمي نظيره عف البعدم لمقياس الطرحو

 لدل العصبي العضمي التكافؽ تمرينات اثر الى التعرؼ الى ىدفت بدراسة( 2494) كامؿ قاـ     
 التصميـ باستخداـ التجريبي المنيج الباحثكف استخدـ الانتباه، كتشتيت الحركة بفرطو المصابيف
 الأساسي التعميـ مف طالبا( 10) الى عددىـ كصؿ التي الاكلى الحمقة اطفاؿ لدل التجريبي
 تقسيـ كتـ الانتباه كتشتيت كةالحر  بفرط المصابيف مدارس لأربع( الثالث الثاني الاكؿ) لمصفكؼ

 مجمكعة ،طالبان ( 72) فقط الانتباه كتشتت الحركة فرطة مجمكعة مجمكعات ثلاثة الى العينة
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 النتائج ظيرت كقد(. 24) فقط الانتباه تشتت الثالثة مجمكعة ،طالبان ( 92) فقط الحركة فرط الثانية
 في فعالا ايجابيا تأثيرا عف اسفرت حثالب قيد المقترح العصبي العضمي التكافؽ تمرينات أف الى
 الحركة بفرط المصابيف كالاطلاب الثلاثة بأنكاعو الانتباه كتشتت الحركة فرط اعراض مف الحد

 . الاخريف النكعيف مف أكبر بصكرة( المشترؾ النكع) الانتباه كتشتت

 الحركي التكافؽ مككنات بعض الى تعرؼ الى ىدفت بدراسة( 2497) محمد دراسة كفي     
 المنيج الباحث استخدـ السمة، كرة للاعبات اليجكمية الميارات أىـ بأداء كعلاقتيا بالكرة كالتحكـ
 جمع ككسائؿ الادكات مف لعدد استعاف المشكمة، طبيعة مع لملائمتو الارتباطي بأسمكب الكصفي

 كالمختصيف خبراء قبؿ مف الميارم الاختبارات تطبيؽ بعد الاستبياف الاستمارات منيا المعمكمات
 كجكد النتائج كظيرت. المناسبة الاحصائية الكسائؿ استخداـ بكاسطة البيانات معالجة الباحث كقاـ
 . اليجكمية الميارات مع العصبي العضمي التكافؽ في معنكية دلالو

 التكافؽ تدريبات بعض تأثير الى التعرؼ الى ىدفت بدراسة( 2499) الجكاىرم دراسة كفي     
 عمى التجريبي المنيج الباحث استخدـ كقد الككميتية، للاعبي الميارم الأداء فاعمية عمى يالعضم
 الضابطة المجمكعة الباحث استخدـ كقد بمقاس، شباب نادم مف لاعب( 24) مف  مككنة عينة

 أىـ ،ككانت اسبكع( 92) لمدة لاعبيف،( 94) كعددىـ التجريبية كالمجمكعة لاعبيف( 94) كعددىـ
 الميارات تطكير الى العصبي العضمي التكافؽ تدريبات باستخداـ التدريبي البرنامج ادل جالنتائ

 العضمي التكافؽ تدريبات باستخداـ التدريبي البرنامج تطبيؽ التكصيات كأىـ المركبة، اليجكمية
 بللاع الميارم الاداء كفاعمية المركبة اليجكمية الميارات عمى الإيجابي لتأثيره نظرا العصبي
 . الككميتية

( ىدفت لتعرؼ الى التكافؽ العضمي العصبي بيف العيف كالذراع 2111دراسة الدكتكرة صالح )     
كالقدـ كعلاقتيما بدقة التصكيب نت القفز بكرة السمة، استخدمت الباحثة المنيج الكصفي بالأسمكب 

مف منتخب كرة  ( لاعب12المسحي لملائمة طبيعة البحث، ككانت عينة المجتمع مككنة مف )
السمة في كمية التربية الرياضية بالجامعة القادسية كتـ اختيار عينة الدراسة بالطريقة العشكائية 

( لاعبيف، ككانت عمى مدار فصؿ دراسي كامؿ، ككانت اىـ النتائج 6)القرعة( كاختارت الباحثة )
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لذارع كدقة التصكيب، البحث عمى أنو يكجد علاقة تربط بيف التكافؽ العضمي العصبي لمعيف كا
كتكجد علاقة بيف التكافؽ العضمي العصبي لمعيف كالقدـ كدقة تصكيب، كما اكصت الباحثة الى 

 ضركرة التأكيد كالتركيز عمى تطبيؽ اسس التدريب في عممية التدريب بكرة السمة. 

(، تيدؼ الدراسة لفحص تحمؿ الكعاء القمبي للاعبي  4001Gregكفي دراسة أخرل )     
البيسبكؿ كتدريب التكافؽ العصبي العضمي، استخدـ الباحث المنيج التجريبي عمى عينة مف لاعب 

لاعب(، قاـ الباحث بتقسيميـ لمجمكعتيف تدريبيتيف مع انخفاض قكة الجسـ قبؿ كبعد 16البيسبكؿ )
لتكافؽ في أف مجمكعة الاكلى التحمؿ تدريب القمب كامكسـ لعبيـ، اختمفت المجمكعتيف في التدريب 

( أياـ في الأسبكع طكاؿ المكسـ، في حيف شاركت المجمكعة الأخرل في تدريب التحمؿ 3-4)
السرعة كالتكافؽ العضمي العصبي. تـ تحديد فرؽ كبير بيف المجمكعات في التغير في قكة الجسـ 

ف بالنسبة للاعبي البيسبكؿ، الرياضييف الذيحيث ظير بالنتائج  السفمى خلاؿ مكسـ البيسبكؿ.
يعتمدكف بشكؿ كبير عمى التكافؽ كالسرعة حصمكا عمى نتائج افضؿ مف المجمكعة الاكلى كينصح 

 الباحث بقياـ بتدريبات التكافؽ كالسرعة.  

( ىدفت الى التعرؼ الى التكافؽ العضمي العصبي كعلاقتو 2115كفي دراسة عبد الكريـ )     
باحث المنيج الكصفي بطريقة المسح لملاءمة بالميارات الاساسية في كرة القدـ، كقد استخدـ ال

( سنة 16( لاعب تحت سف )31كطبيعة البحث بطريقة العينة العمدية عمى عينة مككنو مف )
(، كظيرت نتائج الدراسة الى أف يكجد علاقو ما بيف التكافؽ 2114\2113م )لممكسـ الكرك 

العضمي العصبي كتحسف الميارل لدل لاعبيف كرة القدـ، كاكصى الباحث الى الاىتماـ بصفة 
 التكافؽ العضمي العصبي في كحده التدريبية كمحاكلة ربطيا مع ميارة كرة القدـ.

(، كالتي ىدفت لتعرؼ عمى التكافؽ العصبي 2111ف مكارثي كاخرك كفي دراسة أجرىا)     
متزامنان مع تدريب القكة كالتحمؿ كتكييؼ شكؿ العضمي المكرفكلكجيا كالتنشيط العصبي  العضمي

الناتج عف التفاعؿ بيف القكة كتدريب التحمؿ، كلقد استخدـ الباحثكف المنيج التجريبي عمى عينة 
 عمييـ ( طبؽ1،2،3ميـ لثلاث مجمكعات تدريبيو )عشكائية مف ذككر لاعبي القكل، تـ تقسي

( أياـ مف كؿ 3( اسابيع، لمدت )11بكاقع ) لتنمية الباحثيف قبؿ مف المقترح التدريبي البرنامج
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(، تدريب تكافؽ 2(، دكرة تدريب تحمؿ )1أسبكع عمى التدريبات التالية: تدريب قكة عالية الشدة)
لنتائج زيادة في نسبة العضمة في المجمكعة الاكلى (. اظيرت ا3عضمي عصبي كالقكة كالتحمؿ)

   ( في الزيادة ما بنسبة 3( ك)1(% أظيرت النتائج تقاربا ما بيف مجمكعتي)14-12كالثالثة )
الاستنتاجات: النتائج تشير إلى أداء مف التدريب عمى القكة %( في بعض العضلات، 12-14)

يفات في القكة كالعضلات تضخـ، كالى اىمية كالتحمؿ كالتكافؽ العضمي العصبي لا يضعؼ التك
 .زيادة تدريبات التكافؽ العضمي العصبي

 التكافؽ لتنمية برنامج كضع الى التعرؼ الى ىدفت التي( 2444) الحميد عبد دراسة كفي     
 الباحثة استخدمت كقد الحديث، الرقص في الأداء مستكل عمى تأثيره لمعرفة العصبي العضمي
 بالزقازيؽ لمبنات الرياضية التربية كمية طالبات مف طالبة( 72) قكاميا عينة عمى بيالتجري المنيج

 إحداىما متساكيتيف مجمكعتيف الى تقسيميف تـ( الحركي التعبير تخصص) الثالثة بالفرقة كالمقيدات
( 91) كقكاميا التجريبية كالاخرل بالكمية، المتبع البرنامج عمييا طبؽ طالبة( 91) قكاميا ضابطة
 بكاقع العصبي العضمي التكافؽ لتنمية الباحثة قبؿ مف المقترح التدريبي البرنامج عمييا طبؽ طالبة

( 14) قدره لزمف كصؿ أف إلى كتدرج دقيقة( 74) مف بدء برمف الاسبكع في تدريبي كحدات( 7)
 جكنسكف اختبار الباحثة استخدمت كقد شيريف، كمدتو البرنامج لتطبيؽ الكمية الفترة نياية في دقيقة
 اختبار المرقمة، الدكائر اختبار الكرات، كاستقباؿ رمي اختبار لمجسـ، الكمي التكافؽ لقياس

 العصبي العضمي التكافؽ تحسيف الى أدل المقترح البرنامج أف الدراسة نتائج أظيرت. ركمبيرج
 .الحديث الرقص في الأداء كمستكل

 السابقة الدراسات عمى التعميق

دراسة، ( 11) عددىا كبمغ العربية كالدراسات الاجنبية السابقة الدراسات عمى الاطلاع بعد        
 2يمي ما الباحثة لاحظت ( دراسات اجنبية حيث2( دراسات عربية ك)9مكزعة الى )

 ـ. (2444) الى ـ (2491) بيف ما فترة في الدراسات ىذه اجريت .1
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أف معظـ الدراسات اعتمدت عمى المنيج مف خلاؿ استعراض الباحثة لمدراسات السابقة لاحظت  .2
دراسة عبد  التجريبي نظرا لملاءمتو طبيعة الدراسة، كالبعض الاخر استخدـ المنيج الكصفي مثؿ

 .(2497) (، محمد2111صالح )كدراسة  (،2115الكريـ )

اختارت ىذه الدراسات العينة مف فئات عمرية مختمفة سكاء ممارسي الرقص الحديث اك كرة  .3
ك التنس الارضي كغيرىا مف الألعاب المختمفة، أما مف حيث السف فقد تنكعت الفئات السمة ا

العمرية ما بيف طلاب فئات العمرية الصغرل كلاعبات كلاعبيف كطلاب اندية كطلاب كطالبات 
 كميات التربية الرياضية.

ميارات اظيرت النتائج الدراسات السابقة الى أىمية التكافؽ العضمي العصبي في تحسيف ال .4
 الانشطة الرياضية المختمفة. 

 أىم ما يميز ىذه الدراسة عن سابقاتيا أنيا: 

انفردت ىذه الدراسة عف بباقي الدراسات باليدؼ المحدد حيث تعتبر أكؿ دراسة في فمسطيف  .1
تدريبي مقترح عمى تحسيف التكافؽ العضمي بحدكد عمـ الباحثة كالتي تبحث في أثر البرنامج 

 ئ الجمباز في مركز جماىيرم بيت حنينا.العصبي لدل ناش

لاحظت الباحثة انو لا يكجد دراسة تبحث في تكافؽ العضمي العصبي عمى ميارات الجمباز  .2
 بشكؿ مباشر، حيث اف ىناؾ عدد مف الدراسات بحثت في التكافؽ العضمي العصبي لكرة الطائرة.
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 الفصل الثالث

 الطريقة والاجراءات

 

 منهج الدراسة 

 ع الدراسةمجتم 

 عينة الدراسة 

 ادوات الدراسة 

 متغيرات الدراسة 

 اجراءات الدراسة 

 المعالجة الاحصائية 
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 الفصل الثالث
 الطريقة والاجراءات

 الدراسة كمجتمع المستخدـ المنيج حيث مف كالاجراءات الطريقة عمى الفصؿ ىذا يشتمؿ      
 ج.كالبرنام للاختبارات العممية كالاجراءات كالعينة

 المنيج

استخدمت الباحثة المنيج التجريبي باستخداـ القياس القبمي كالقياس البعدم لكؿ مف     
 المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية كذلؾ حسب طبيعة الدراسة.

 مجتمع الدراسة 

يتككف مجتمع الدراسة مف ناشئ الجمباز في المركز الجماىيرم بيت حنينا، اعمارىـ ما بيف        
( ناشئ  حسب احصائيات المركز الجماىيرم بيت حنينا 165سنة  كالبالغ عددىـ ) (12-11)

 (. 2118\2117لعاـ )

 عينة الدراسة 

( ناشئ تـ اختيارىـ بالطريقة العمدية مف ناشئ الجمباز مركز 24تككنت عينة الدراسة مف )     
( ناشئ 12الضابطة )( ناشئ ك 12الجماىيرم بيت حنينا، تـ تقسيميـ الى مجمكعتيف تجريبية )

( 2( سنة بعد اف خضعت لاختبارات قبمية العينة كالجدكؿ رقـ )12-11تراكحت اعمارىـ ما بيف )
 .الجسـ ككتمة القامة كطكؿ العمر لمتغيرات تبعا الدراسة عينة أفراد خصائصيكضح 
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 الجسم كتمةو  القامة وطول العمر لمتغيرات تبعا الدراسة عينة أفراد خصائص (:2) رقم الجدول
 (.24=ن)

 معامل الالتواء الانحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 4.91 4.02 94.12 سنة العمر

 4.40 0.31 920.19 سم طول القامة
 4.22 3.44 20.03 كغم كتمة الجسم

 لمتغير المعيارم كالانحراؼ الحسابي المتكسط قيمة أف( 2) رقـ الجدكؿ نتائج مف يتبيف
± 920.19) القامة طكؿ كلمتغير ،(4.91) بمغ التكاء كبمعامؿ سنة( 4.02± 94.12) العمر
 لممتغيرات الالتكاء معامؿ قيـ كجاءت كغـ،( 3.44±  20.03) الجسـ كتمة كلمتغير سـ،( 0.31

 عمى كالتأكيد المعتدؿ الطبيعي لمتكزيع الدراسة عينة أفراد خضكع ذلؾ كيعني ،(7)±  بيف ما
 المجمكعة بالعدد، متساكيتيف مجمكعتيف إلى عشكائي بشكؿ الناشئيف تقسيـ ـت كبالتالي تجانسيا،
 ضابطة الثانية كالمجمكعة المقترح، التدريبي لمبرنامج خضعت ناشئ( 92) كعددىا تجريبية الأكلى
 القبمي القياس في التكافؤ مف كلمتحقؽ. الاعتيادم التدريبي لمبرنامج خضعت ناشئ( 92) عددىا

قامت الباحثة باستخداـ اختبار )ت(  كالضابطة، التجريبية المجمكعتيف أفراد بيف اسةالدر  لمتغيرات
 .ذلؾ تكضح( 3) رقـ الجدكؿ كنتائج ،(Independent samples t- testلمجمكعتيف مستقمتيف )
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 (.24= ن) والضابطة التجريبية المجموعتين أفراد بين ةالدراس لمتغيرات القبمي والقياس الجسم وكتمو القامة وطول العمر متغيرات في التكافؤ(: 3) رقم الجدول

 المجموعة 
 

 المتغيرات

 
وحدة 
 القياس

 التجريبية 
 (12)ن= 

 الضابطة
 (12)ن= 

 
 قيمة
 )ت(

 
مستوى 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة*

 
المتغيرات 
 الجسمانية

 4.771 4.107 4.03 94.34 4.31 99.40 سنة العمر
 4.110 4.404- 0.03 921 1.94 920.0 سم ل القامةطو 

 4.040 4.901 3.30 20.43 3.41 24.94 كغم كتمة الجسم
 

المتغيرات 
 البدنية

 4.330 4.219- 4.23 6.07 4.47 5.56 ثانية نط الحبل
 4.112 4.401 1.80 10.82 9.01 94.04 ثانية الاطواق

 4.041 4.201 4.28 11.75 4.00 92.24 درجة رمي الكرات عمى الحائط
 
 

المتغيرات 
 الميارية 

 4.039 4.910 0.86 3.26 4.00 7.77 درجة الوقوف عمى الرأس
 4.727 9.494 0.48 4.21 4.21 0.70 درجة الدحرجة الامامية
 4.437 4.432- 0.51 4 4.44 7.00 درجة الدحرجة الخمفية

 4.999 9.112 0.94 3.90 4.71 0.71 درجة الجسر
 4.347 4.790 0.39 4.32 4.73 0.71 درجة شمعةال

 4.070 4.243- 0.78 3.68 4.21 7.17 درجة العجمة
 4.044 4.919- 0.72 3.15 4.40 7.94 درجة الوقوف عمى اليدين

 (.22(، درجات حرية )2.07(، )ت( الجدكلية )α ≤ 1.15) * داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة 



34 

 

( أنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل 3) يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ
( في متغيرات العمر كطكؿ القامة ككتمة الجسـ كفي القياس القبمي لجميع α ≤ 1.15)الدلالة 

متغيرات الدراسة بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة، كيعني ذلؾ تحقيؽ التكافؤ بيف أفراد 
 لبرنامج التدريبي.بدء في تطبيؽ االمجمكعتيف قبؿ ال

 ثبات الختبارات

عادتو )  ثبات مف لمتأكد( test- retestقامت الباحثة باستخداـ طريقة تطبيؽ الاختبار كا 
 مركز في الجمباز ناشئي مف( 94) قكاميا استطلاعية عينة عمى تطبيقيا بعد كذلؾ الاختبارات،
 أسبكعا، التطبيقيف بيف الكاقعة زمنيةال الفترة كانت حيث الدراسة، عينة مف استبعادىف تـ جماىيرم

 بيف العلاقة لدلالة( Pearson correlation) بيرسكف الارتباط معامؿ الباحثة كاستخدمت
 .ذلؾ تبيف( 4) رقـ الجدكؿ كنتائج التطبيقيف،

 (.11= ن)الجمباز ناشئات لدى الدراسة لمتغيرات الثبات معامل(: 4) رقم الجدول

 الصدق الذاتي امل الثباتمع وحدة القياس المتغيرات
 4.010 **4.04 ثانية نط الحبل
 4.191 **4.00 ثانية الاطواق

 4.170 **4.00 درجة رمي الكرات عمى الحائط

 4.100 **4.14 درجة الوقوف عمى الرأس

 4.129 **4.04 درجة الدحرجة الامامية

 4.147 **4.19 درجة الدحرجة الخمفية

 4.141 **4.12 درجة الجسر

 4.199 **4.07 درجة لشمعةا

 4.107 **4.01 درجة العجمة

 4.14 **4.09 درجة الوقوف عمى اليدين

 (.α ≤ 1.15( ** ،)α ≤ 1.11) * داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة
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 ≥ α( كجكد علاقة ذات دلالة إحصائية عف مستكل )4يتبيف مف نتائج الجدكؿ رقـ ) 
ميع متغيرات الدراسة، حيث تراكحت قيـ معامؿ الثبات ليا ( بيف التطبيقيف الأكؿ كالثاني لج1.11

(، كيعني ذلؾ 1.959 -1.894(، كتراكحت قيـ الصدؽ الذاتي ما بيف )1.92 -1.81ما بيف )
                                ثبات كصالحية الاختبارات المستخدمة لتحقيؽ أغراض الدارسة.    

 صدق الداء 

عمى بعرض البرنامج  التدريبي المقترح كالاختبارات المستخدمة في الدراسة قامت الباحثة         
الجامعات الفمسطينية في مجاؿ التدريب الرياضي ككرة القدـ  مجمكعة مف المحكميف مف أساتذة

كعمـ النفس الرياضي حيث تـ تكزيع البرنامج التدريبي المقترح عمى محكميف لأبداء آرائيـ حكؿ 
ي كالاختبارات، كبعد الأخذ بآرائيـ تكصمت الباحثة الى الشكؿ النيائي لمبرنامج البرنامج التدريب

التدريبي كالاختبارات مف خلاؿ ما اجمع عميو المحكميف مراعيان الاقتراحات كالملاحظات المشار 
 ( يكضح اسماء كرتبيـ العممية كمكاف عمميـ كتخصصاتيـ.3الييا مف قبميـ، الممحؽ رقـ )

 أداة الدراسة:

( اسابيع، بكاقع 8قامت الباحثة بتصميـ برنامج تدريبي مقترح لمتكافؽ العضمي العصبي لمدة )  -
( كحدات تدريبي في الاسبكع لممجمكعة التجريبية، اما المجمكعة الضابطة يستمر تدريبيـ 3)

يكضح  (1( كحدات تدريبية في الاسبكع. كالممحؽ رقـ )3( اسابيع بكاقع )8بالطريقة التقميدية لمدة )
 البرنامج التدريبي المقترح بعد أف خضع لممعاملات العممية المطمكبة.

( يكضح كصؼ الاختبارات مف حيث اليدؼ 2اختبارات تكافؽ العضمي العصبي، كالممحؽ رقـ ) -
 كطريقة الاداء كالتسجيؿ.

 متغيرات الدراسة

 المتغير المستقؿ: البرنامج التدريبي المقترح. .1

 ة افراد العينة لمبرنامج التدريبي المقترح. المتغير التابع: استجاب .2
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 المعالجات الحصائية

 حيث النتائج لتحميؿ( Spssاستخدمت الباحثة برنامج الرزـ الاحصائية لمعمكـ الاجتماعية )       
 2 يمي ما استخداـ تـ

  الالتكاء كمعامؿ المعيارية كالانحرافات الحسابية المتكسطات -

 لمتغيرات كالبعدم القبمي القياسيف بيف الفركؽ لدلالة( Paired t- testاختبار )ت( للأزكاج ) -
 .الدراسة

 (.Independent samples t- testاستخدمت الباحثة اختبار )ت( لمجمكعتيف مستقمتيف ) -
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 الرابع الفصل
 الدراسة نتائج عرض

 

  .الول بالتساؤل المتعمقة الدراسة نتائج عرض: اول

 .الثاني بالتساؤل المتعمقة الدراسة ائجنت عرض: ثانيا

 .الثالث بالتساؤل المتعمقة الدراسة نتائج عرض: ثالثا
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 الرابع الفصل
 الدراسة نتائج عرض

 تساؤلاتيا لتسمسؿ كفقا الدراسة إلييا تكصمت التي لمنتائج العرض عمى الفصؿ ىذا يتضمف       
 2كىي

 الأول اؤلبالتس المتعمقة النتائج: أولً 
 الجمباز ناشئ لدى العصبي العضمي التوافق تحسين عمى ما أثر البرنامج التدريبي المقترح

        حنينا؟ بيت جماىيري مركز في )المجموعة التجريبية(

 التكافؽ تحسيفتعرؼ إلى أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى كالكللإجابة عف ىذا التساؤؿ 
)المجمكعة التجريبية(، قامت الباحثة باستخداـ اختبار )ت(  جمبازال ناشئ لدل العصبي العضمي

 كنتائج الدراسة، لمتغيرات كالبعدم القبمي القياسيف بيف الفركؽ لدلالة( Paired t- testللأزكاج )
 .ذلؾ يبيف( 5) رقـ الجدكؿ

ة في دللة الفرق بين القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة التجريبي :(5) رقم الجدول
 (.12= ن) الختبارات البدنية والميارية

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

نسبة 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التغير%

 03.74- *4.492 7.42 9.31 2.17 4.47 5.56 ثانية نط الحبل
 21.92- *4.444 1.93 9.44 3.11 9.01 94.04 ثانية الاطواق

رمي الكرات عمى 
 الحائط

 04.44 *4.444 1.72 7.41 93.07 4.00 92.24 درجة

 21.92 *4.444 0.24 4.34 0.24 4.00 7.77 درجة الوقوف عمى الرأس
 94.37 *4.444 4.11 4.44 0.04 4.21 0.70 درجة الدحرجة الامامية
 90.40 *4.449 0.00 4.79 0.40 4.44 7.00 درجة الدحرجة الخمفية

 1.41 *4.447 7.30 4.94 0.09 4.71 0.71 درجة الجسر
 94.44 *4.449 0.44 4.40 0.02 4.73 0.71 درجة الشمعة
 22.40 *4.444 4.94 4.03 0.04 4.21 7.17 درجة العجمة

 74 *4.444 3.11 4.01 0.47 4.40 7.94 درجة الوقوف عمى اليدين

 (.11(، درجات حرية )2.20(، )ت( الجدكلية )α ≤ 1.15) دلالة* داؿ إحصائيا عند مستكل ال
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( أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 5يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(α ≤ 1.15)  بيف القياسيف القبمي كالبعدم في جميع متغيرات الدراسة كلصالح القياس البعدم لدل

ه النتيجة تدؿ عمى كجكد أثر إيجابي كبير لمبرنامج التدريبي أفراد المجمكعة التجريبية، كمثؿ ىذ
 كانت حيث الجمباز، ناشئ لدل الميارية كالمتغيرات العصبي العضمي التكافؽ تحسيفالمقترح عمى 

 رمي ،(%21.92) الأطكاؽ ،(%03.74) الحبؿ نط2 كالآتي لممتغيرات)%( لمتغير المئكية النسبة
 الأمامية الدحرجة ،(%21.92) الرأس عمى الكقكؼ ،(%04.44) الحائط عمى الكرات

 العجمة ،(%94.44) الشمعة ،(%1.41) الجسر ،(%90.40) الخمفية الدحرجة ،(94.37%)
 (.%74) اليديف عمى الكقكؼ ،(22.40%)

 الثاني بالتساؤل المتعمقة النتائج: ثانياً 

 الجمباز ناشئ لدى لعصبيا العضمي التوافق تحسين عمى ما أثر البرنامج التدريبي العتيادي
        حنينا؟ بيت جماىيري مركز في )المجموعة الضابطة(

 تحسيفتعرؼ إلى أثر البرنامج التدريبي الاعتيادم عمى كالكللإجابة عف ىذا التساؤؿ 
)المجمكعة الضابطة(، قامت الباحثة باستخداـ اختبار  الجمباز ناشئ لدل العصبي العضمي التكافؽ

 الدراسة، لمتغيرات كالبعدم القبمي القياسيف بيف الفركؽ لدلالة( Paired t- test)ت( للأزكاج )
 .ذلؾ تبيف( 6) رقـ الجدكؿ كنتائج
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دللة الفرق بين القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة الضابطة في (: 6) رقم الجدول
 (.12= ن) الختبارات البدنية والميارية

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي قياس القبميال
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

نسبة 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التغير%

 4.61- *4.499 7.40 4.20 5.79 4.23 6.07 ثانية نط الحبل
 1.66- *4.444 4.04 1.77 10.64 1.80 10.82 ثانية الاطواق

رمي الكرات عمى 
 الحائط

 0.49 *4.494 2.03 3.54 12.75 4.28 11.75 درجة

 0.21 *4.440 7.41 0.81 3.40 0.86 3.26 درجة الوقوف عمى الرأس
 7.72 *4.420 7.14 0.44 4.35 0.48 4.21 درجة الدحرجة الامامية
 4 *4.444 4.30 0.43 4.20 0.51 4 درجة الدحرجة الخمفية

 4.92 *4.444 4.27 0.89 4.10 0.94 3.90 درجة الجسر
 2.79 *4.424 2.34 0.37 4.42 0.39 4.32 ةدرج الشمعة
 4.07 *4.444 4.30 0.72 3.88 0.78 3.68 درجة العجمة

 1.00 *4.443 7.23 0.77 3.46 0.72 3.15 درجة الوقوف عمى اليدين

 (.11(، درجات حرية )2.20(، )ت( الجدكلية )α ≤ 1.15) * داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة

( أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 6ـ )يتضح مف نتائج الجدكؿ رق
(α ≤ 1.15)  بيف القياسيف القبمي كالبعدم في جميع متغيرات الدراسة كلصالح القياس البعدم لدل

كجكد أثر إيجابي لمبرنامج التدريبي الاعتيادم عمى  ذلؾ يعني ماأفراد المجمكعة الضابطة، كم
 كانت حيث الجمباز، ناشئ لدل الميارية كالبدنية كالمتغيرات يالعصب العضمي التكافؽ تحسيف
 ،(%9.11) الأطكاؽ ،(%0.19) الحبؿ نط2 البدنية كالآتي لممتغيرات)%( لمتغير المئكية النسبة
 ،(%0.21) الرأس عمى الكقكؼ الميارية كالآتي . لممتغيرات(%0.49) الحائط عمى الكرات رمي

 ،(%2.79) الشمعة ،(%4.92) الجسر ،(%4) الخمفية حرجةالد ،(%7.72) الأمامية الدحرجة
 (.%1.00) اليديف عمى الكقكؼ ،(%4.07) العجمة
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 الثالث بالتساؤل المتعمقة النتائج: ثالثاً 

ىل توجد فروق ذات دللة إحصائية في القياس البعدي لدى أفراد المجموعتين التجريبية 
 بيت جماىيري مركز في الجمباز ناشئ لدى العصبي العضمي التوافق تحسين والضابطة عمى

  حنينا؟

الفركؽ في القياس البعدم لمتغيرات الدراسة بيف أفراد  كلدلالة التساؤؿ ىذا عف كللإجابة
المجمكعتيف التجريبية كالضابطة، استخدمت الباحثة اختبار )ت( لمجمكعتيف مستقمتيف 

(Independent samples t- test)،ذلؾ تبيف( 7) رقـ الجدكؿ كنتائج‌. 

دللة الفرق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة  )ت( اختبار نتائج(: 7) رقم الجدول
 (.24= ن) في الختبارات البدنية والميارية

 المجموعة
 

 المتغيرات

 
وحدة 
 القياس

 التجريبية 
 (12)ن= 

 الضابطة
 (12)ن= 

 
 قيمة
 )ت(

 
مستوى 
 الانحراف توسطالم الانحراف المتوسط الدلالة*

 *4.409 2.91- 4.20 5.79 9.31 2.17 ثانية نط الحبل
 *4.444 0.70- 1.77 10.64 9.44 3.11 ثانية الاطواق

 *4.442 7.44 3.54 12.75 7.41 93.07 درجة رمي الكرات عمى الحائط
 *4.490 2.44 0.81 3.40 4.34 0.24 درجة الوقوف عمى الرأس

 *4.449 7.04 0.44 4.35 4.44 0.04 درجة الدحرجة الامامية
 *4.422 2.01 0.43 4.20 4.79 0.40 درجة الدحرجة الخمفية

 *4.490 2.10 0.89 4.10 4.94 0.09 درجة الجسر
 *4.442 7.41 0.37 4.42 4.40 0.02 درجة الشمعة
 *4.470 2.24 0.72 3.88 4.03 0.04 درجة العجمة

 *4.404 2.90 0.77 3.46 4.01 0.47 درجة الوقوف عمى اليدين

 (.22(، درجات حرية )2.07(، )ت( الجدكلية )α ≤ 1.15) * داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة

    ( كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 7يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(α ≤ 1.15 في القياس البعدم لجميع متغيرات الدراسة بيف أفراد المجمكعتيف التجر ) يبية

كالضابطة كلصالح أفراد المجمكعة التجريبية، كيعني ذلؾ أف البرنامج التدريبي المقترح ساىـ في 
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تحسيف جميع المتغيرات قيد الدراسة بشكؿ أفضؿ مف البرنامج التدريبي الاعتيادم، كالأشكاؿ 
 ( تبيف ذلؾ.11-2البيانية )

 

 .كالضابطة التجريبية المجمكعتيف أفراد لدل الحبؿ نط لمتغير البعدم القياس متكسط(: 2) رقم البياني الشكل

 

 

 .كالضابطة التجريبية المجمكعتيف أفراد لدل الاطكاؽ لمتغير البعدم القياس متكسط (:3) رقم البياني الشكل
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 .كالضابطة ةالتجريبي المجمكعتيف أفراد لدل الحائط عمى الكرات رمي لمتغير البعدم القياس متكسط(: 4) رقم البياني الشكل

 

 

 .كالضابطة التجريبية المجمكعتيف أفراد لدل الرأس عمى الكقكؼ لميارة البعدم القياس متكسط(: 5) رقم البياني الشكل
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 .كالضابطة التجريبية المجمكعتيف أفراد لدل الأمامية الدحرجة لميارة البعدم القياس متكسط(: 6) رقم البياني الشكل

 

 

 .كالضابطة التجريبية المجمكعتيف أفراد لدل الخمفية الدحرجة لميارة البعدم القياس متكسط(: 7) رقم البياني الشكل
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 .كالضابطة التجريبية المجمكعتيف أفراد لدل الجسر لميارة البعدم القياس متكسط(: 8) رقم البياني الشكل

 

 

 .كالضابطة التجريبية المجمكعتيف رادأف لدل الشمعة لميارة البعدم القياس متكسط(: 9) رقم البياني الشكل
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 .كالضابطة التجريبية المجمكعتيف أفراد لدل العجمة لميارة البعدم القياس متكسط(: 10) رقم البياني الشكل

 

 

 .كالضابطة التجريبية المجمكعتيف أفراد لدل اليديف عمى الكقكؼ لميارة البعدم القياس متكسط(: 11) رقم البياني الشكل
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 الخامس لفصلا
 مناقشة النتائج

 

  مناقشة النتائج.: اول

 .الستنتاجات: ثانيا

 .التوصيات: ثالثا
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 الخامس الفصل
 مناقشة النتائج

يحتكم ىذا الفصؿ عمى مناقشة النتائج تبعان لمتسمسؿ تساؤلات الدراسة، كايضان الاستنتاجات         
 الدراسة.كالتكصيات في ضكء نتائج ىذه 

 مناقشة النتائج :ولً أ

 ة النتائج المتعمقة بالتساؤلات الدراسة:مناقشفي ما يمي عرض ل 

 النتائج المتعمقة بالتساؤل الول والذي ينص عمى: :ولً أ

 الجمباز ناشئ لدى العصبي العضمي التوافق تحسين عمى ما أثر البرنامج التدريبي المقترح

        حنينا؟ بيت جماىيري مركز في )المجموعة التجريبية(

فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة  أنو تكجد( 5كيتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(α ≤ 1.15)  بيف القياسيف القبمي كالبعدم في جميع متغيرات الدراسة كلصالح القياس البعدم لدل

ر لمبرنامج التدريبي أفراد المجمكعة التجريبية، كمثؿ ىذه النتيجة تدؿ عمى كجكد أثر إيجابي كبي
 الجمباز، ناشئ لدل البدنية كالميارية كالمتغيرات العصبي العضمي التكافؽ تحسيفالمقترح عمى 

 الأطكاؽ ،(%03.74) الحبؿ نط2 البدنية كالآتي لممتغيرات)%( لمتغير المئكية النسبة كانت حيث
 عمى الكقكؼ2 الآتيالميارية ك لممتغيرات .(%04.44) الحائط عمى الكرات رمي ،(21.92%)

 الجسر ،(%90.40) الخمفية الدحرجة ،(%94.37) الأمامية الدحرجة ،(%21.92) الرأس
  (.%74) اليديف عمى الكقكؼ ،(%22.40) العجمة ،(%94.44) الشمعة ،(1.41%)
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كترجع الباحثة ىذا التقدـ الى محتكل البرنامج التدريبي المقترح حيث اف التدريب المستمر 
ظـ لو تأثير عمى تحسيف مستكل انتقاؿ الاشارات الكيركمغناطيسية كايضان تحسيف العضمي كالمنت

كبالتالي تحسيف مستكل نقؿ الاشارة الكيركمغناطيسية كالمعمكمات مف مراكز تحسيف بالأكتار 
 كالعضلات كالمفاصؿ الى جياز العصبي المركزم.

، كدراسة (2491) كعبيد نبياف كجاءت نتائج الدراسة بشكؿ عاـ متفقو مع دراسة كؿ مف
( مف حيث أثر تدريب التكافؽ العضمي العصبي عمى تحسف في الأداء 2111عبد الحميد )

 الميارل لدل اللاعبيف.

 النتائج المتعمقة بالتساؤل الثاني والذي ينص عمى: :ثانياً 

 ناشئ لدى العصبي العضمي التوافق تحسين عمى التدريبي العتياديما أثر البرنامج         
    حنينا؟ بيت جماىيري مركز في (ضابطةال)المجموعة  الجمباز

فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل  أنو تكجد (6نتائج الجدكؿ رقـ )يتضح مف             
بيف القياسيف القبمي كالبعدم في جميع متغيرات الدراسة كلصالح القياس  (α ≤ 1.15)الدلالة 

كجكد أثر إيجابي لمبرنامج التدريبي  ذلؾ يعني مامكعة الضابطة، كمالبعدم لدل أفراد المج
 الجمباز، ناشئ لدل كالبدنية الميارية كالمتغيرات العصبي العضمي التكافؽ تحسيفالاعتيادم عمى 

 الأطكاؽ ،(%0.19) الحبؿ نط2 كالآتي البدنية لممتغيرات)%( لمتغير المئكية النسبة كانت حيث
 الرأس عمى الكقكؼ2 كالآتي . لممتغيرات الميارية(%0.49) الحائط عمى الكرات رمي ،(9.11%)
 الشمعة ،(%4.92) الجسر ،(%4) الخمفية الدحرجة ،(%7.72) الأمامية الدحرجة ،(0.21%)
  (.%1.00) اليديف عمى الكقكؼ ،(%4.07) العجمة ،(2.79%)

امج التعميمي كاساليب تدريب أف ىذا التحسف يعكد الى طبيعة البرن كترل الباحثة الى        
الاعتيادم الذم يعمؿ عمى تطكير ميارة الجمباز كبالتالي تطكير  لمميارة المستخدمة في البرنامج

 الجكاىرم(، كدراسة 2115سميـ ) كجاءت ىذه الدراسة متفقة مع دراسة تكافؽ العضمي العصبي
 .  ل لاعبيفلد حيث اثر التدريب البرنامج الاعتيادم بشكؿ الايجابي (2499)
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 النتائج المتعمقة بالتساؤل الثالث والذي ينص عمى: :ثالثاً 

ىل توجد فروق ذات دللة إحصائية في القياس البعدي لدى أفراد المجموعتين التجريبية         
 بيت جماىيري مركز في الجمباز ناشئ لدى العصبي العضمي التوافق تحسين والضابطة عمى

  حنينا؟

   فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة  كجكد (7نتائج الجدكؿ رقـ ) يتضح مف        
(α ≤ 1.15)  في القياس البعدم لجميع متغيرات الدراسة بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية

كالضابطة كلصالح أفراد المجمكعة التجريبية، كيعني ذلؾ أف البرنامج التدريبي المقترح ساىـ في 
 .غيرات قيد الدراسة بشكؿ أفضؿ مف البرنامج التدريبي الاعتيادمتحسيف جميع المت

ميارات التحسف في  كافبعد الاطلاع عمى نتائج المجمكعة التجريبية كالضابطة حيث         
كعة الضابطة يعتمد عمى الاعب نفسو كالتدريبات الاعتيادية لتطكير ميارة ملدل المج الجمباز

التجريبية تعتمد عمى تطكير التكافؽ العضمي العصبي كالتماريف الجمباز بينما كانت المجمكعة 
فمثلا كانت نسبة التحسف في ميارة الكقكؼ  الحديثة التي لـ يتـ تطبيقيا في التدريبات الاعتيادية

بينما كانت نسبة التحسف في المجمكعة التجريبية  (%1.00) عمى اليديف في المجمكعة الضابطة
  .تدريب كاف لو أثر في التطكر الميارم%( مما يدؿ عمى أف ال31)

لمتكافؽ العضمي العصبي ادل الى تطكير جميع  كترل الباحثة الى أف البرنامج التدريبي        
متغيرات قيد الدراسة، كأدل الى احداث فركؽ بيف القياس البعدم لممجمكعة التجريبية كالضابطة 

كيرجع  ،عمى المجمكعة التجريبية كنتائج ايجابيةاثر فعاؿ  مما كاف لو لصالح المجمكعة التجريبية
ذلؾ الى تنفيذ المجمكعة التجريبية لمبرنامج التدريبي المقترح المخطط كالقائـ عمى أسس عممية 

الجديدة  مفردات البرنامج حيث تـ استخداـ كسائؿ كتمرينات كطرؽ تعميمية مميزة كايضا كجكد
د عمى تحسيف كتطكير الاعبيف بعد الانتياء مف تطبيؽ مف قبؿ الباحثة مما ساع كالفريد مف نكعيا

 البرنامج التدريبي المقترح. 
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( 2111، كدارسة صالح )(2494) كامؿكجاءت ىذه الدراسة متفقة مع دراسة كؿ مف         
( مف حيث تأثير التكافؽ العضمي العصبي عمى المجمكعة التجريبية 2115كدراسة عبد الكريـ )
 .كيرجع الى التدريبات المقننة المستخدمة في البرامج التدريبة مجمكعة التجريبيةكالضابطة لصالح ال

 الستنتاجات

 في ضكء أىداؼ الدراسة كعرض نتائجيا كمناقشتيا استنتجت الباحثة ما يمي: 

البرنامج التدريبي المقترح  كاف لو أثر ايجابي ذك دلالة احصائية عمى تحسيف متغيرات  .1
 الدراسة.

 المجمكعة التجريبية عمى أفراد المجمكعة الضابطة في جميع المتغيرات المختارة. تفكؽ أفراد .2

برنامج التدريبي لتكافؽ العضمي العصبي أدل الى تنمية القدرات التكافؽ كمستكل الميارم  .3
 مباز. جللاعبيف ال

 التوصيات

 في ضكء أىداؼ الدراسة كنتائجيا تكصي الباحثة بالتكصيات الآتية:

ختلاؼ الفئات العمرية كالجنس التدريب التكافؽ العضمي العصبي في الجمباز بالاىتماـ با .1
 كخصكصان لاعبيف الجمباز.

كتطكير خبرة المدربيف كاعطائيـ الاىتماـ بتفعيؿ دكر التدريبات التكافؽ العضمي العصبي  .2
 المعمكمات كالتدريبات الازمة.

ـ في تطكير اداء الاعبيف كالارتقاء بيـ الاىتماـ بأجراء الدراسات المتعمقة بالتكافؽ حتى تساى .3
 بالمستكل الميارم.
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 المراجعقائمة المصادر و 

 المراجع العربية: 
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 الملاحق

 (1) الممحق

 المقترح التدريبي البرنامج

 2البرنامج مف اليدؼ

 العميا الأساسية المرحمة طالبات لدل العصبي العضمي التكافؽ تحسيف الى التدريبي لبرنامجا ييدؼ
 .القدس محافظة في

 :لمبرنامج الزمني التوزيع

 .دقيقة( 44) لمبرنامج الزمنية فترة تحديد تـ

 .دقائؽ( 94-94) للإحماء الزمنية فترة تحديد تـ

 .دقيقة( 4) الادارية اجعةكالمر  الشفاء لاستعاد الزمنية فترة تحديد تـ

 .التدريبي البرنامج لتطبيؽ دقيقة( 74) تحديد تـ

 (.السبت – الاربعاء – الاثنيف) لمبرنامج المقترح اسبكعيان  تدريبية كحدات( 7) تحديد تـ

 الخمس(. -ميارية لمجمباز اسبكعيان )الاحد تدريبية تيفكحد تحديد تـ

 . اسابيع( 0) كلمدة

 : برنامج في المستخدمة التمرينات

 دائرة السمم الارضي2  -9

 السمـ خارج الأبعد كالقدـ السمـ داخؿ الأقرب القدـ) الارضي سمـ عمى القدميف حركات تتابع ( أ
 .ثانية( 74) ،(القدميف كتبادؿ القفز مع الارضي
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 .ثانية( 74) كىكذا القمع لمس ثـ حركات بحمس القياـ اطكاؽ اضافة مع السابؽ التمريف نفس ( ب

 كتبادؿ الارضي السمـ خارج الاقرب كالقدـ الرضي السمـ داخؿ الابعد القدـ) عاكسةالم القدـ ( ت
 .ثانية( 74)      ،(القدميف

 .ثانية( 74) القدميف تبادؿ مع حجمو قفز ثـ فتحان  بالقدميف قفز ( ث

 .ثانية( 74) الجانبي كالقفز الداخمي القفز التمريف ( ج

 دائرة الالعاب2  -2

 غير الترتيب كلكف الالكاف نفس عمى تحتكم اقماع يقابميا رضالا عمى ممكنو اقماع كضع لعبة ( أ
 الاساسي اللاعب ىك الاطفاؿ احد يككف الاقماع مف مجمكعو عند يتكاجد طفؿ كؿ متشابو
 قمع بممس يقكـ الثاني الاعب المكف احمر قمع بممس الاكؿ اللاعب يقكـ المقمد اللاعب كالاخر
 .قائؽد( 7) كىكذا لديو المتكاجد المكف احمر

 ارض عمى اقماع كتكاجد متقابميف صفيف الى اللاعبيف تقسيـ بيا يتـ الحركي التكافؽ لعبة ( ب
 الرجميف، المعدة، مثؿ الجسـ اقسـ عمى بالنداء المعممة كتقكـ اللاعبيف بيف متكسطة الممعب
 اعسم عند ثـ  المختمفة الجسـ اقساـ عمى اليديف بكضع اللاعبيف يقكـ قمع ثـ الرأس، اليديف،
 ( دقائق4. )الفائز ىك يككف القمع امساؾ في الاسرع اللاعب القمع الطالب يمسؾ القمع

 عدة احضار كيتـ العدد متساكية مجمكعات الى اللاعبيف تقسيـ يتـ البالكف مع الحبؿ لعبة ( ت
 كاعطاء الحباؿ بداخؿ الاعبيف كيكضع مجمكعة لكؿ كبالكف القدـ ككرات الحجـ كبيره حباؿ
 القدـ بكرة بتمريرات اللاعبيف يقكـ اف يجب مجمكعة لكؿ كاحد كبالكف مجمكعة كؿل قدـ كرتيف

 الفريؽ اللاعبيف يخسر البالكف سقكط بحاؿ باليكاء مرفع البالكف كبقاء الجبؿ داخؿ كالتحرؾ
 ( دقائق.4. )كاحدة دقيقة لمده المعبة الكضع عمى يحافظ مف الفائز

 لكنو حددت الذم كاحد القمع لاستلاـ كالجرم الالكاف مختمفة باليكاء القمع ثلاث رمي لعبة ( ث
 ( دقائق.4. )المدربة
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 الكره كضع كيتـ كرقة طفميف كؿ يحمؿ كرقو، باستخداـ الصغيرة البلاستؾ كرات نقؿ لعبة ( ج
 ( دقائق.7. )نقميا اثناء الارض عمى الكره تسقط لا اف عمى الكره الاطفاؿ كينقؿ الكرقة بداخؿ

 الرقكد كضع عمى الاطفاؿ تكاجد كيتـ مجمكعتيف الى الطفاؿ يقسـ يفكتف عمى الكقكؼ لعبة ( ح
 مف المركر ثـ الاطفاؿ الى كالعكدة الحائط الى بالركض الحائط الى القريب طفاؿ اخر كيقكـ
 عمى كالرقكد( الطفؿ مركر اثناء الكتفيف عمى الكقكؼ بكضعية يقكمف الاطفاؿ) الاطفاؿ بيف

 قائق. ( د4) بالمقدمة؟ كيصبح الارض

 يقكـ الثاني الطفؿ الطكؽ خارج كالاخر الطكؽ داخؿ احدىما طفميف يقكـ الاطكاؽ نقؿ لعبة ( خ
 الطرؼ الى طكؽ مكاف نقؿ ثـ بالاستقباؿ الاكؿ الطفؿ كيقكـ الاكؿ طفؿ الى الكره بتمرير
 ( دقائق.4.  )الممعب نياية الى كصكؿ حتى كىكذا الاخر

 دائرة التمرينات2  -7

 ( ثانية.74. )اليميف باليد استلاميا كاعادة اليميف باليد الحائط عمى الكرة ضرب تمريف ( أ

 ( ثانية.74. )اليسرل باليد استلاميا كاعادة اليسرل باليد الحائط عمى الكرة ضرب تمريف ( ب

 ( ثانية.74. )اليسرل باليد استلاميا كاعادة اليميف باليد الحائط عمى الكرة ضرب تمريف ( ت

 ( ثانية.74. )اليميف باليد استلاميا كاعادة اليسرل باليد الحائط عمى الكرة ضرب تمريف ( ث

 الطالبة تقكـ الاكلى الطالبة اماـ الثانية الطالبة الحائط اماـ الاكلى الطالبة الطالبتيف تمريف ( ج
 عند الاكلى كالطالبة الاكلى الطالبة يسار اك يميف الى الكرة كرمي الكرة عمى بضرب الثانية
 كمسؾ تتجو سكؼ اتجاه أم الى الكرة لمعرفة بسرعة الكجو بمؼ الكره ضرب صكت سماع
 ( ثانية.74. )الارض عمى الكرة سقكط قبؿ الكرة

( 74. )الممعب لنصؼ كالمشي اعمى الى البالكف كرفع جسر مشي اك اربعة عمى المشي تمريف ( ح
 ثانية.
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 المرات عدد ؿتسجي كيتـ ثانية( 74) لمدة اعمى الى البالكف رفع مع الامامية الدحرجة تمريف ( خ
 .زملائو مف اكثر بالدحرجة يقكـ مف الفائز كاللاعب بالدحرجة بيا يقكـ التي

 المرات عدد تسجيؿ كيتـ ثانية( 74) لمدة اعمى الى البالكف رفع مع الخمفية الدحرجة تمريف ( د
 .زملائو مف اكثر بالدحرجة يقكـ مف الفائز كاللاعب بالدحرجة بيا يقكـ التي
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زمن أداء  انذوائر الإحماء انيىو  الأضبىع شهران

انخمرين انىاحذ 

داخم 

 انمجمىعت

زمن انراحت بين 

انخمريناث داخم 

 انمجمىعت 

زمن أداء 

 انمجمىعت

حكرار 

 انمجمىعت

انراحت بين 

 انمجمىعاث

انسمن 

انكهي 

 نلأداء

انسمن 

انكهي 

 نهراحت 

انسمن 

انكهي 

نهراحت 

 وانعمم

 انشذة انخهذئت 

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

 الاول

 

 

 

 الاول

 

 الاثنين

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌11.5د‌‌5.5د‌‌6ث‌‌3‌31ث‌‌121ث‌‌31ث‌‌31(1،2،3،4دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

‌

61%‌ ‌د‌‌11.5ث‌‌91د‌‌9ث‌‌3‌31ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(1،2دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌8د‌‌2د‌‌6د‌‌2‌2د‌‌1‌3د‌‌3(5دائرة‌الالعاب‌)

 

 الاربعاء

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌7.5د‌‌3.5د‌‌4ث‌‌4‌31ث‌‌61ث‌‌31ث‌‌31(5،6ئرة‌التمارين‌)دا

‌د5

‌

‌

61%‌ ‌د‌‌11.5ث‌‌91د‌‌9ث‌‌3‌31ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(3،4دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌16د‌‌6د‌‌11ث‌‌1‌1د‌‌11د‌‌‌3د‌‌5(2،4دائرة‌الالعاب‌)

 

 انطبج

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌11د‌‌4د‌‌6ث‌‌3‌31ث‌‌61ث‌‌61ث‌‌31(7،8دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

‌

61%‌ ‌د‌‌11.5ث‌‌91د‌‌9ث‌‌3‌31ث‌‌121ث‌‌11ث‌‌91(1،5دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌13د‌‌3د‌‌11د‌‌2‌3د‌‌1‌‌5د‌‌5(3دائرة‌الالعاب‌)

 

 

 

 انثاني

 

 الاثنين

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌11.5د‌‌5.5د‌‌6ث‌‌3‌31ث‌‌181ث‌‌31ث‌‌31(1،2،3،4دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

61%‌ ‌د‌‌11.5ث‌‌91د‌‌9ث‌‌3‌31ث‌‌121ث‌‌11ث‌‌91(1،2دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌8د‌‌2د‌‌6د‌‌2‌2د‌‌1‌3د‌‌3(5دائرة‌الالعاب‌)

 

 الاربعاء

‌‌د‌‌7.5د‌‌3.5د‌‌4ث‌‌4‌31ث‌‌61ث‌‌31ث‌‌31(5،6دائرة‌التمارين‌)‌

‌د5

‌

61%‌ ‌د‌‌11.5ث‌‌91د‌‌9ث‌‌3‌31ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(3،4دائرة‌السلم‌الارضي)
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‌د‌‌16د‌‌6د‌‌11ث‌‌1‌1د‌‌11د‌‌‌3د‌‌5(2،4دائرة‌الالعاب‌)‌(11-15)

 

 انطبج

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌11د‌‌4د‌‌6ث‌‌3‌31ث‌‌61ث‌‌61ث‌‌31(7،8دائرة‌التمارين‌)

‌د5

 

‌

61%‌ ‌د‌‌11.5ث‌‌91د‌‌9ث‌‌3‌31ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(1،5دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌13د‌‌3د‌‌11د‌‌2‌3د‌‌1‌‌5د‌‌5(3لالعاب‌)دائرة‌ا

 انشهر

‌

زمن أداء  انذوائر الإحماء انيىو  الأضبىع

انخمرين انىاحذ 

داخم 

 انمجمىعت

زمن انراحت بين 

انخمريناث داخم 

 انمجمىعت 

زمن أداء 

 انمجمىعت

حكرار 

 انمجمىعت

انراحت بين 

 انمجمىعاث

انسمن 

انكهي 

 نلأداء

انسمن 

انكهي 

 نهراحت 

سمن ان

انكهي 

نهراحت 

 وانعمم

 انشذة انخهذئت 

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

 الاول

 

 

 

 

 انثانث

 

 الاثنين

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌8.5د‌‌4د‌‌4.5ث‌‌3‌31ث‌‌91ث‌‌31ث‌‌31(1،2،5دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

71%‌ ‌د‌‌4.5ث‌‌51د‌‌4ث‌‌2‌31ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(2،3دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌18د‌‌6د‌‌12د‌‌2‌2د‌‌6د‌‌2د‌‌3(‌1،5دائرة‌الالعاب‌)

 

 الاربعاء

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌8.5د‌‌4د‌‌4.5ث‌‌3‌31ث‌‌91ث‌‌31ث‌‌31(3،4،6دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

‌

71%‌ ‌د‌‌11.5ث‌‌91د‌‌9ث‌‌3‌31ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(4،5دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌13د‌‌3د‌‌11د‌‌2‌3د‌‌1‌‌5د‌‌5(6دائرة‌الالعاب‌)

 

 انطبج

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌8.5د‌‌4د‌‌4.5ث‌‌3‌31ث‌‌91ث‌‌31ث‌‌31(7،8،1دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

71%‌ ‌د‌‌4.5ث‌‌51د‌‌4ث‌‌2‌31ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(1،2دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌13د‌‌3د‌‌11د‌‌2‌3د‌‌1‌‌5د‌‌5(7دائرة‌الالعاب‌)

‌‌‌د‌‌8.5د‌‌4د‌‌4.5ث‌‌3‌31ث‌‌91ث‌‌31ث‌‌31(1،2،5دائرة‌التمارين‌)‌  
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 انرابع

‌د‌5د‌‌4.5ث‌‌51د‌‌4ث‌‌2‌31ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(2،3دائرة‌السلم‌الارضي)‌(15-11) الاثنين

‌

71%‌

‌د‌‌18د‌‌6د‌‌12د‌‌2‌2د‌‌6د‌‌2د‌‌3(‌1،5دائرة‌الالعاب‌)

 

 الاربعاء

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌8.5د‌‌4د‌‌4.5ث‌‌3‌31ث‌‌91ث‌‌31ث‌‌31(3،4،6دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

‌

71%‌ ‌د‌‌11.5ث‌‌91د‌‌9ث‌‌3‌31ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(4،5دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌13د‌‌3د‌‌11د‌‌2‌3د‌‌1‌‌5د‌‌5(6دائرة‌الالعاب‌)

 

 انطبج

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌8.5د‌‌4د‌‌4.5ث‌‌3‌31ث‌‌91ث‌‌31ث‌‌31(7،8،1دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

‌

71%‌ ‌د‌‌4.5ث‌‌51د‌‌4ث‌‌2‌31ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(1،2دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌13د‌‌3د‌‌11د‌‌2‌3د‌‌1‌‌5د‌‌5(7دائرة‌الالعاب‌)

 انشهر

‌

زمن أداء  انذوائر الإحماء انيىو  الأضبىع

انخمرين انىاحذ 

داخم 

 انمجمىعت

زمن انراحت بين 

انخمريناث داخم 

 انمجمىعت 

زمن أداء 

 انمجمىعت

حكرار 

 انمجمىعت

بين انراحت 

 انمجمىعاث

انسمن 

انكهي 

 نلأداء

انسمن 

انكهي 

 نهراحت 

انسمن 

انكهي 

نهراحت 

 وانعمم

 انشذة انخهذئت 

‌

‌

‌

‌

‌

 

 

 انخامص

 

 الاثنين

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌8.5د‌‌2.5د‌‌6ث‌‌3‌21ث‌‌121ث‌‌11ث‌‌31(1،2،3،4دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

81%‌ ‌د‌‌9.5ث‌‌51د‌‌9ث‌‌3‌21ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(1،2دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌11د‌‌2د‌‌9د‌‌3‌1د‌‌1‌3د‌‌3(5دائرة‌الالعاب‌)

 

 الاربعاء

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌5.5د‌‌1.5د‌‌4ث‌‌4‌21ث‌‌61ث‌‌11ث‌‌31(5،6دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

81%‌ ‌د‌‌6.5ث‌‌51د‌‌6ث‌‌2‌21ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(3،4دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌25د‌‌5د‌‌21د‌‌2‌1د‌‌11د‌‌‌2د‌‌5(2،4دائرة‌الالعاب‌)
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‌

‌

‌

‌انثاني

 

 انطبج

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌8د‌‌2د‌‌6ث‌‌3‌21ث‌‌61ث‌‌31ث‌‌31(7،8دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

81%‌ ‌د‌‌6.5ث‌‌51د‌‌6ث‌‌2‌21ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(1،5دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌17د‌‌2د‌‌15د‌‌3‌2د‌‌1‌‌5د‌‌5(3دائرة‌الالعاب‌)

 

 

 

 طادشان

 

 الاثنين

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌8.5د‌‌2.5د‌‌6ث‌‌3‌21ث‌‌121ث‌‌11ث‌‌31(1،2،3،4دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

81%‌ ‌د‌‌9.5ث‌‌51د‌‌9ث‌‌3‌21ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(1،2دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌11د‌‌2د‌‌9د‌‌3‌1د‌‌1‌3د‌‌3(5دائرة‌الالعاب‌)

 

 الاربعاء

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌5.5د‌‌1.5د‌‌4ث‌‌4‌21ث‌‌61ث‌‌11ث‌‌31(5،6)دائرة‌التمارين‌

‌د5

‌

81%‌ ‌د‌‌6.5ث‌‌51د‌‌6ث‌‌2‌21ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(3،4دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌25د‌‌5د‌‌21د‌‌2‌1د‌‌11د‌‌‌2د‌‌5(2،4دائرة‌الالعاب‌)

 

 انطبج

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌8د‌‌2د‌‌6ث‌‌3‌21ث‌‌61ث‌‌31ث‌‌31(7،8دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

81%‌ ‌د‌‌6.5ث‌‌51د‌‌6ث‌‌2‌21ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(1،5دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌17د‌‌2د‌‌15د‌‌3‌2د‌‌1‌‌5د‌‌5(3دائرة‌الالعاب‌)

زمن أداء  انذوائر الإحماء انيىو الاضبىع انشهر

انخمرين انىاحذ 

داخم 

 انمجمىعت

زمن انراحت بين 

انخمريناث داخم 

 انمجمىعت 

اء زمن أد

 انمجمىعت

حكرار 

 انمجمىعت

انراحت بين 

 انمجمىعاث

انسمن 

انكهي 

 نلأداء

انسمن 

انكهي 

 نهراحت 

انسمن 

انكهي 

نهراحت 

 وانعمم

 انشذة انخهذئت 

‌  

 الاثنين

‌‌د‌‌7د‌‌2.5د‌‌4.5ث‌‌3‌21ث‌‌91ث‌‌21ث‌‌31(1،2،5دائرة‌التمارين‌)‌

‌د5

‌

91%‌ ‌د‌‌11د‌‌1د‌‌9ث‌‌3‌21ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(2،3لم‌الارضي)دائرة‌الس
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‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

 انثاني

 

 

 انطابع

‌د‌‌15د‌‌3د‌‌12د‌‌2‌1د‌‌6د‌‌1د‌‌3(‌1،5دائرة‌الالعاب‌)‌(11-15)

 

 الاربعاء

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌7د‌‌2.5د‌‌4.5ث‌‌3‌21ث‌‌91ث‌‌21ث‌‌31(3،4،6دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

91%‌ ‌د‌‌11د‌‌1د‌‌9ث‌‌3‌21ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(4،5دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌11د‌‌1د‌‌11د‌‌2‌1د‌‌1‌‌5د‌‌5(6دائرة‌الالعاب‌)

 

 انطبج

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌7د‌‌2.5د‌‌4.5ث‌‌3‌21ث‌‌91ث‌‌21ث‌‌31(7،8،1دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

91%‌ ‌د‌‌11د‌‌1د‌‌9ث‌‌3‌21ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(1،2دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌12د‌‌2د‌‌11د‌‌2‌2د‌‌1‌‌5د‌‌5(7دائرة‌الالعاب‌)

 

 

 

 انثامن

 

 الاثنين

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌7د‌‌2.5د‌‌4.5ث‌‌3‌21ث‌‌91ث‌‌21ث‌‌31(1،2،5دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

91%‌ ‌د‌‌11د‌‌1د‌‌9ث‌‌3‌21ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(2،3دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌15د‌‌3د‌‌12د‌‌2‌1د‌‌6د‌‌1د‌‌3(‌1،5دائرة‌الالعاب‌)

 

 الاربعاء

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌7د‌‌2.5د‌‌4.5ث‌‌3‌21ث‌‌91ث‌‌21ث‌‌31(3،4،6دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

91%‌ ‌د‌‌11د‌‌1د‌‌9ث‌‌3‌21ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(4،5دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌11د‌‌1د‌‌11د‌‌2‌1د‌‌1‌‌5د‌‌5(6دائرة‌الالعاب‌)

 

 انطبج

‌

(11-15)‌

‌‌د‌‌7د‌‌2.5د‌‌4.5ث‌‌3‌21ث‌‌91ث‌‌21ث‌‌31(7،8،1دائرة‌التمارين‌)

‌د5

‌

91%‌ ‌د‌‌11د‌‌1د‌‌9ث‌‌3‌21ث‌‌181ث‌‌11ث‌‌91(1،2دائرة‌السلم‌الارضي)

‌د‌‌12د‌‌2د‌‌11د‌‌2‌2د‌‌1‌‌5د‌‌5(7دائرة‌الالعاب‌)

 



66 

 

 (2ممحق رقم )

 الاختبارات المستخدمة في البرنامج

 اختبار قوة الرمي2  -9

 مقنن وىو رمي الكره من ثبات لأقصى مسافةتم استخدام اختبار 

 الغرض من الاختبار2 قياس القدرة العضمية الموجو. 

 كغم، شريط قياس، صفارة. 2الادوات2 ممعب كرة اليد، كرة يد طبية وزن 

طريقة الاداء يقف اللاعب ممسك بالكرة خمف خط البداية مباشرة مع ثبات احد القدمين عمى الاقل 
 ة يقوم اللاعب برمي الكرة بذراع واحدة )المفضمة لأقصى مسافة(.وعند سماع الصافر 

 القواعد2 تعطي محاولتان لكل لاعب.

 التسجيل2 تسجيل المحاولة الافضل. 

 اختبار الدوائر المرقمة. -2

 الغرض من الاختبار2 قياس التوافق بين العين والرجمين.

( 14ن يكون قطر ممل منيا ستون )الادوات2 ساعة الايقاف، يرسم عمى الرض ثماني دوائر عمى ا
 سنتمترا.

 (.9ترقم الدوائر كما ىو وارد بالشكل )

( عند سماع اشارة البدء يقوم بالوثب بالقدمين 9مواصفات الاداء2 يقف المختبر داخل الدائرة رقم )
ذلك  ( يتم0(.... حتى دائرة رقم )0( ثم الى دائرة رقم )7( ثم الى دائرة رقم )2معا الى دائرة رقم )

 بـأقصى سرعة.
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 تسجيل لممختبر الزمن الذي يستغرقو في الانتقال عبر ثماني دوائر.

 

 

 

 اختبار دوائر مرقمة :(12الشكل ) 

 اختبار رمي واستقبال الكرات2  -7

 الغرض من الاختبار2 فياس التوافق بين العينين والذراعين.

 .الحائط مف ـ (4) بعد عمى يرسـ خط ارتداد لو ئطحا تنس، كرة( 224 )الادكات

مواصفات الاداء2 يقف المختبر امام الحائط وخمف الخط المرسوم عمى الارض حيث يتم اختبار 
 وفقاً لمتسمسل التالي.

رمي الكرة خمس مرات متتالية باليد اليمين عمى ان يستقبل المختبر الكرة بعد ارتدادىا من  (9
 الحائط بنفس اليد.

الكرة خمس مرات متتالية باليد اليسرى عمى ان يستقبل المختبر الكرة بعد ارتدادىا من  رمي (2
 الحائط بنفس اليد.

رمي الكرة خمس مرات متتالية باليد اليمين عمى ان يستقبل المختبر الكرة بعد ارتدادىا من  (7
 الحائط باليد اليسرى.

 

6 

1 5 

4 2 

7 

8 3 
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بل المختبر الكرة بعد ارتدادىا من رمي الكرة خمس مرات متتالية باليد اليسرى عمى ان يستق (0
 الحائط باليد اليمنى.

 ( درجة.24تسجيل2 لكل محاولة صحيحة تحسب لممختبر درجة أي ان الدرجة النيائية )

 اختبار نط الحبل2  -0

 اليدف2 قياس التوافق العضمي العصبي.

( 90) ( بوصة ويعقد من طرفيو عمى ان تكون المسافة من العقدتين20الادوات2 حبل طولة )
( بوصة خارج كل عقدة لاستخراجيا في 1بوصة وىي مسافة التي سيتم الوثب بينيا بترك مسافة )

 ( مرات.4مسك الحبل من امام واسفل القدمين يكرر ىذا العمل )

مواصفات الاداء2 يمسك المختبر الحبل من الأماكن المحددة ويقوم المختبر بالوثب من فوق الحبل 
 (.4م واسفل القدمين يكرر ىذا العمل )بحيث يمر الحبل من اما

 التسجيل2 لكل محاولة تحتسب درجة واحدة أي الدرجة النيائية. 
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 (3ممحق رقم )

 اسماء المحكمين لمبرنامج التدريبي المقترح ومكان عمميم

 مكاف العمؿ  الرتبة العممية  التخصص  المحكمكف 
 جامعة النجاح الكطنية مساعد استاذ  عمـ النفس الرياضي د. محمكد الاطرش

 جامعة النجاح الكطنية استاذ مساعد تعميـ حركي د. جماؿ شاكر
 جامعة النجاح الكطنية استاذ مساعد فسيكلكجيا الرياضية د. بشار فكزم
 جامعة النجاح الكطنية استاذ مساعد اصابات  د. قيس نعرات

 معة الخضكرم جا استاذ التعمـ الحركي كالقياس د. بيجت ابك طامع 
 جامعة الخضكرم استاذ مشارؾ عمـ نفس رياضي د. ثابت اشتيكم

 جامعة القدس  استاذ مشارؾ اصابات  د. عبد السلاـ حمارشة
تدريب رياضي، كرة  د. جماؿ ابك بشارة

 قدـ
جامعة العربية  استاذ مشارؾ

 الامريكية
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The impact of a proposed training program on improving 

neuromuscular coordination for young gymnasts at bait henna 

(jamaher center) 

By 

Shada Nayrog 

Supervisor 

Prof. Imad Abdullhaq 

This study aims to identify The impact of a proposed training program on 

improving neuromuscular coordination for young gymnasts at bait henna 

(jamaher center), the study targeted (24) player for the (10-12) year old 

male and female whom were divided into two groups, trial group(12) 

players and standard group(12)players as well, the trial group underwent  

the suggested visual training implemented by researcher, where as the 

standard group underwent the traditional program. The researcher utilized 

the trail methodology for suiting the nature of the study and achieving the 

targeted goals. (10) skill based tests were conducted before implementing 

the proposed training program. Spss application was used to analyse data, 

after processing the data it has been shown the positive effect of the visual 

training program on the skill  performance level for trial group as they have 

surpassed their peers of the standard group in every selected variables, in 

addition that the visual training program led to the improvement of visual 

capabilities as well as skills performance level of the bet henna young 

gymnasts team, in which result have shown difference with statistical 



c 

 

indicators with the indication level at (a≤ 0.05) between the before and 

after measurements for the trail group participates. 

The percentage in change was rope rope(%47.30), throwing of the balls on 

the wall(%45.55) the candle(%10.55), head stand(%26.12), the front roll 

(%10.73), rolling rear(%18.04), bridge(%90.56), wheel(%22.58), stand on 

the hand(%30), hoops(%29.12). 

The researcher referred to the importance of paying attention to visual 

training examinations of  neuromuscular coordination for young  gymnasts, 

and for different age groupy, as well as the importance of activating the 

role of visual training practices through developing the coaches experience 

by providing them the necessary information and training exercises. 
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