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 في المهارات ببعض البدنیة الخاصة اللیاقة عناصر بعض لتحسین مقترح تدریبي برنامج أثر
 مؤتة جامعة في الریاضة علوم كلیة طالبات لدى الجمباز

 * هالمعایط نواش منى

 الشطناوي معتصم

 ملخص

 البدنیة اللیاقة عناصر بعض لتحسین مقترح تدریبي برنامج أثرهذه الدراسة التعرف إلى  هدفت
حداهما إ، واستخدمت الباحثة المنهج التجریبي لمجموعتین الجمباز في المهارات ببعض الخاصة

القیاس القبلي والبعدي، اختیرت عینة الدراسة بالطریقة العشوائیة،  ةتجریبیة والأخرى ضابطه متبع
 ،مجموعتین ىلإ) طالبة من كلیة علوم الریاضة في جامعة مؤتة، تم تقسیمهن 22من ( توتكون

) طالبات وتم إجراء الاختبارات 10والمجموعة الضابطة ( ) طالبة،12مجموعة تجریبیة وضمت(
) أسابیع بواقع وحدتین 8القبلیة وبعدها طبق البرنامج التدریبي على المجموعة التجریبیة لمدة (

، ةالبعدی وبعدها تم إجراء الاختبارات ة) دقیقه لكل وحده تدریبی75سبوع، وبمعدل (في الأ نیتدریبیت
 .لتقلیدية فطبق علیها البرنامج اطما المجموعة الضابأ

التدریبي  البرنامج اللازمة، أشارت نتائج الدراسة إلى أن الإحصائیةإجراء المعالجات  وبعد
 في المهارات ببعض الخاصة البدنیة اللیاقة عناصر بعض تحسینالمقترح له تأثیر إیجابي على 

 فراد المجموعة الضابطة.أالتجریبیة على  لمجموعةا فرادألى تفوق إ ، و الجمباز

 البدنیة اللیاقة عناصر بعض لتحسین المقترحالتدریبي  البرنامج باستخدامان ثالباح وأوصى 
 بوضعو  انثالباح وأوصى للطالبات، البدنيبالمستوى  للارتقاء الجمباز في المهارات ببعض الخاصة

 في رفع المستوى البدني للطالبات. دةائالبرامج التدریبیة المقننة لما لها من ف
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Abstract 
This study aimed at identifying the impact of proposed training program 

on improving some elements of physical fitness that relate to some skills in 
gymnastics. The researchers used the experimental method for the two 
groups: The experimental and the control group, using pre and post 
evaluation. The study sample was chosen randomly; it consisted of 22 
female students from the Faculty of Sports Science at University of Mu’tah . 
The students were divided into two groups: the experimental group which 
consisted of 12 female students, and the control group which consisted of 
(10) female students. First, pre testing was taken and then the training 
program was applied to the experimental group for a period of 8 weeks with 
about two units per week, with an average of (75) minutes for each training 
unit. After that, the post testing was applied to the experimental group, 
while the traditional program was applied to the control group. 

After doing the necessary statistical processing, the study results 
suggested that the proposed training program has a positive effect on 
improving some elements of the physical fitness that relate to some skills in 
gymnastics, and that the members of the experimental group outweighed the 
members of the control group. 

The researchers recommended using the proposed training program to 
improve some elements of the physical fitness that relate to some skills of 
gymnastics in order to improve the physical level of the female 
students. The researchers recommended using the standardized programs 
due to their impact on improving the physical fitness of the female students. 
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:مقدمة الدراسة  

لها مـن أهمیـة بالغـة فـي نمـو الفـرد  والمجتمع، لمافي حیاة الفرد  هاماً تلعب التربیة الریاضیة دورا ً 
واحي، فهـــي لیســـت حركـــات عشـــوائیة وإنمـــا هـــي تربیـــة كاملـــة عـــن طریـــق جمیـــع النـــ فـــيبشـــكل كامـــل 

 الممارسة وهي نشاط وسیلته الأولى حركة الجسم. 

هــذا وقــد أحــدث التطــور التكنولــوجي الكبیــر الــذي حصــل خــلال الســنوات الأخیــرة فــي العــالم تغیــرا 
دیثــة فــي التــدریب، ومنهــا الریاضــیة بحیــث ظهــرت الأســالیب العلمیــة الح ،علــى جمیــع مجــالات الحیــاة

وذلك من خلال الاهتمـام بـالفرد فـي العدیـد مـن النـواحي البدنیـة والفنیـة والخططیـة والنفسـیة، ممـا أدى 
إلى الارتقاء بمستوى اللاعبین نحو الأفضل، بحیث لم تعد عملیة التدریب عبارة عـن عملیـه عشـوائیة 

اتجهـت العدیـد مـن  إذْ لیـة التـدریب، وغیر منظمة بل أصبح التخطیط السلیم هو السـمة البـارزة فـي عم
الدول المتقدمة إلى توجیه طاقاتها وإمكاناتها المادیة والعلمیة نحو بناء فرق قادرة على تقدیم المسـتوى 

 )Al-Sa'ab, 2002( الأمثل في الأداء.

ون س بالعملیــة السـهله لأنـه یتعامـل مـع إنسـان یتكــــــــــــفالتـدریب الریاضـي لأي لعبـة مـن الألعـاب لی
لان ـــــــــداد البـدني والمهـاري یمثـــــــــــفالإع التـدریب، ا والأجهزة التـي یجـب أن تتكیـف مـع هـذاــــــمن الخلای

 ) (Melhem, 1999 .ةــــمیة والبدنیــد من المواصفات الجســــاس الذي یتطلب العدیــــصر الأسـالعن

التــي رى فــي بــرامج التربیــة الریاضــیة، بــوتعتبــر ریاضــة الجمبــاز مــن الریاضــات ذات الأهمیــة الك
شــباع حاجــات الشــباب وتلائــم مــراحلهم العمریــة المختلفــة، وهــي مثلهــا فــي ذلــك مثــل أي إتعمــل علــى 

 إذْ المسـتقبل، تعمل على تزوید الفرد بالمهارات التـي تسـتمر معـه لممارسـتها فـي  إذْ نشاط فردي آخر، 
ـــــأنهــــا تس ــــة أــــــــــ ـــــوجــــه معینــــة للیاقــــة البدنیــــة وتطویرهــــا والارتقاهم بدرجــــة كبیــــرة فــــي تنمی ـــــاء بهــــــــ  ا.ـــــــــــ

)Barham, 1995( 

الریاضات التي تعتمد على أسلوب التدریب الصحیح للوصول للأداء المهاري السـلیم  كسائروهي 
مــن الحركــات الصــعبة، ونظــرا لصــعوبتها وتنــوع  مركبــة إذ أن هــذه الریاضــة هــي عبــارة عــن مجموعــة

 )Al-Ghazzawi, 2008( تها یجب التركیز على القدرات البدنیة الخاصة بها. حركا
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الریاضة على مجموعة من عناصر اللیاقة البدنیة التـي تتناسـب مـع متطلبـات أدائهـا،  هذهوتعتمد 
وقــد اتفــق عــدد مــن البــاحثین علــى أهمیــة تــوفر هــذه العناصــر بدرجــة عالیــة حتــى یــتمكن اللاعــب مــن 

ـــل هـــذه العناصـــر بــــ:أداء المهـــارات بإ ـــوة العضـــلیة، المرونـــة، الرشـــاقة،  تقـــان وفاعلیـــة أكبـــر وتتمث الق
 )Al-Rubaie, 1996( التوافق، السرعة الحركیة والتوازن.

ونظــرا لأهمیـــة اللیاقـــة البدنیــة للأفـــراد والمختصـــین فــي التربیـــة الریاضـــیة ومــنهم طلبـــة كلیـــة علـــوم 
سیة من اللیاقـة البدنیـة عنـد دخـول هـذه التخصصـات، ساأالریاضیة، فأنه یجب أن یكون لدیهم قاعدة 

لأن اللیاقــة البدنیــة هـــي الأســاس فـــي إتقــان جمیـــع الألعــاب الریاضـــیة، وخاصــة لعبـــة الجمبــاز، التـــي 
تحتـــاج لقـــدرات بدنیـــة عالیـــة عنـــد ممارســـتها، لـــذلك مـــن الضـــروري الاهتمـــام بتطـــویر عناصـــر اللیاقـــة 

یاضـــة لرفـــع وتطـــویر مســـتوى اللیاقـــة البدنیـــة الخاصـــة بهـــذه البدنیـــة للطلبـــة الدارســـین والممارســـین للر 
 الریاضة.

 أهمیة الدراسة

اللیاقــة ت التــي تبحــث فــي تطــویر عناصــر والدراســا بحــاثتكمــن أهمیــة هــذه الدراســة  فــي قلــة الأ
ســیتم  إذْ خــص جامعــة مؤتــة كلیــة علــوم الریاضــة جنــوب المملكــة  وعلــى الأنــاث فــي لإلــدى ا البدنیــة

حركــات الأرضــیة فــي جوانــب الضــعف لــدى طالبــات كلیــة علــوم الریاضــة فــي ال تســلیط الضــوء علــى
التي تعتمد بالأساس على عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بكل حركة لتحسین مستوى ریاضة الجمباز 

ن ریاضة الجمباز من المواد العملیة الأساسیة لطالبات كلیة علـوم أب الأداء المهاري بشكل جید، علماً 
البدنیـة لجمیـع المـواد العملیـة  عناصـر اللیاقـةجامعة مؤتة وقد تكون نقطة بدایة لتحسـین  الریاضة في

 وقد تعود هذه الدراسة بالفائدة للبعض من مدرسي المواد العملیة المختلفة. ،ى الأخر 

 مشكلة الدراسة

مـن التـي ملیـة في مجـال التـدریب الریاضـي والتـدریس لمختلـف المـواد الع نیمن خلال عمل الباحث
ومن خلال متابعتهمـا الحثیثـة لریاضـة  ضمنها مادة الجمباز في كلیة علوم الریاضة في جامعة مؤتة،

فـي  عداد البـدني بشـكل خـاص والمهـاري بشـكل عـاموجود قصور في الإ الباحثان لاحظالجمباز، فقد 
بـــدأ عــداد البــدني الخــاص بمهــارات الجمبــاز التــي تفــي بـــرامج الإ لــى ضــعفإضــافة إ ،هــذه الریاضــة

عــدم اهتمــام الطالبــات ترافــق ذلــك بعلــى أدائهــم بصــورة ســلبیة، و  یــنعكس ذلــك إذْ بالحركــات الأرضــیة، 
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اللیاقـة البدنیـة وتعـدد عناصـرها  لأهمیـةونظـرا  همیتهـا بالنسـبة للمهـارات،أبالجانب البدني ووعـیهم فـي 
لتمـــارین النوعیـــة ركـــزت علـــى الجانـــب البـــدني وا حیـــث فقـــد تنـــاول العدیـــد مـــن البـــاحثین فـــي دراســـاتهم

 و (Ismail, 2005) دراســة ومــن تلــك الدراســات داء المهــاري فــي مختلــف الریاضــات لتحســین الأ
إلى استخدام   نیثوهذا ما حدا بالباح Al-Daoud, 2011)دراسة  (و  Al-mahsen, 2006)دراسة (

الجمبــاز لــدى لتحســین القــدرات البدنیــة الخاصــة بــبعض الحركــات الأرضــیة فــي  برنــامج تــدریبي مقتــرحٍ 
 طالبات كلیة علوم الریاضة في جامعة مؤتة.

 :أهداف الدراسة

 هدفت هذه الدراسة التعرف إلى:

 المهــارات فــيبــبعض  البدنیــة الخاصــةأثــر البرنــامج التــدریبي المقتــرح لتحســین عناصــر اللیاقــة  .1
  عند أفراد المجموعة التجریبیة.الجمباز 

 الضابطة.اد المجموعة عند أفر  التقلیديأثر البرنامج التدریبي  .2

معرفة الفـروق بـین المجموعـة التجریبیـة والمجموعـة الضـابطة لتحسـین عناصـر اللیاقـة البدنیـة  .3
 لدى طالبات كلیة علوم الریاضة.الجمباز  المهارات فيالخاصة ببعض 

 :فرضیات الدراسة

 :الآتیةالدراسة وأهدافها یضع الباحثان الفرضیات  مشكلة في ضوء

 بین القیاسین القبلي والبعدي على )α≥0.05(إحصائیا عند مستوى الدلالة  توجد فروق دالة .1
لدى أفراد المجموعة  ببعض المهارات في الجمباز البدنیة الخاصةتحسین عناصر اللیاقة 

 التجریبیة ولصالح القیاس البعدي.  

 دي علىبین القیاسین القبلي والبع )α≥0.05(توجد فروق دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة  .2
لدى أفراد المجموعة  ببعض المهارات في الجمباز البدنیة الخاصةتحسین عناصر اللیاقة 

 الضابطة ولصالح القیاس البعدي.  

تحسین عناصر اللیاقة  على )α≥0.05(توجد فروق دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة  .3
جریبیة والضابطة بین أفراد المجموعتین التالبدنیة الخاصة ببعض المهارات في الجمباز 

 ولصالح المجموعة التجریبیة.  



 ...الجمباز في المهارات ببعض البدنیة الخاصة اللیاقة عناصر بعض لتحسین مقترح تدریبي برنامج أثر
 الشطناوي معتصم، هالمعایط نواش منى                                                                       

                  

 18 

 :مصطلحات الدراسة

نشـــطة تفصـــیلیة مـــن الواجـــب القیـــام بهـــا لتحقیـــق أالخطـــوات التنفیذیـــة فـــي صـــورة "البرنـــامج التـــدریبي: 
 )Al-Baik, Abbas, 2003( ."الهدف

فـــاءة البـــدن فـــي القـــدرة علـــى أداء نشـــاط بـــدني بحیویـــة دون الشـــعور بالتعـــب، وهـــي ك"اللیاقـــة البدنیـــة: 
 )Hassanein, 2004. ("مواجهة متطلبات الحیاة

تعتبـــر ریاضـــة الجمبـــاز مـــن أنـــواع الریاضـــة الفنیـــة الجمالیـــة الصـــعبة، والتـــي تتطلـــب مـــن "الجمبـــاز: 
الریاضي مهارات عالیة وإعداد بـدني ومهـاري ونفسـي مـن أجـل ممارسـتها، وتتطلـب عنصـر 

إلى الجرأة والشجاعة والتصمیم من أجل الوصول  القوة العضلیة والسرعة والرشاقة بالإضافة
 )Barham, 1995( ."إلى مستویات متقدمة

 :محددات الدراسة 

فـي كلیـة  مسـاق الجمبـازالمحدد البشري: تم تطبیق هـذه الدراسـة علـى الطالبـات غیـر المسـجلات فـي 
  علوم الریاضة في جامعة مؤتة.

 - 3/3/2013لال الفتــرة ــــــــــــم خ2012/2013ام الجــامعي ي مــن العـــــــــــــالمحــدد الزمــاني: الفصــل الثان
23 /4/2013. 

  جامعة مؤتة. –كلیة علوم الریاضة  –المحدد المكاني: صالة الجمباز 

 :السابقةالدراسات 

جریـــت فـــي التـــدریب الریاضـــي والمتعلقـــة أأشـــارت العدیـــد مـــن الدراســـات والبحـــوث العلمیـــة التـــي 
بشــكل عــام وأهمیتهــا لــدى لاعبــي الجمبــاز بشــكل خــاص، وقــد قــام  نیاضــییللر بعناصــر اللیاقــة البدنیــة 

 یلي: لى مجموعة من الدراسات السابقة ضمن مجالات الدراسة ومنها ماإبالرجوع  انالباحث

) وهـدفت الدراسـة الـي تعـرف تـأثیر برنـامج لتطـویر القـوة (Fagien Baum et Al., 1993قـام 
ــة مــا قبــالعضــلیة علــى الأ ل البلــوغ، واســتخدم الباحــث المــنهج التجریبــي، وتــم اختیــار طفــال فــي مرحل

ن البرنـامج أ) طفـل، وأظهـرت النتـائج 16نـاث والبـالغ عـددهم (العینة بالطریقة العمدیة من الذكور والإ
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 ولاد والبنات في مرحلة ما قبل البلوغ.أدى إلى زیادة القوة العضلیة للأ التدریبي

لــى مقارنــة القــدرات البدنیــة العامــة إدراســة هــدفت ) Markus Wellenreuter, 1997أجــرى (
یهمــا لــه تــأثیر علــى أســنة لمعرفــة  12-8والمســتوى المهــاري لــدى جمبــاز الرجــال للمرحلــة العمریــة مــن

المســـتوى المهـــاري، اســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجریبـــي، تـــم اختیـــار العینـــة بالطریقـــة العمدیـــة وقوامهـــا 
د تـأثیر نتیجـة للتطبیـق الاختبـارات البدنیـة العامـة علـى المسـتوى ، وأظهرت النتائج لا یوجـاً ) لاعب28(

 ن الاختبارات البدنیة الخاصة هي التي لها علاقة بالمستوى المهاري.ألى إالمهاري ویرجع ذلك 

لى أثر التدریب بالأثقال على الارتقاء إ) بدراسة هدفت للتعرف Winderson,1999قام (
دودات الجسمیة لعینة من تلامیذ المدارس الانجلیزیة وتكونت بمستوى الصفات البدنیة وبعض المح

ن التدریب أستخدم الباحث المنهج التجریبي وكانت أهم النتائج ا) طالبا، وقد 12عینة الدراسة من (
 قلال من مستوى الدهون لدى التلامیذ.على مستوى اللیاقة البدنیة والإ یجابیاً إبالأثقال أثر 

المنهج التدریبي المقترح في تطویر  تأثیر لىإالتعرف راسة هدفت بد )Hassan, 2001ت (قام
على عینة مكونة  یقاعي، واستخدمت الباحثة المنهج  التجریبي،بعض المهارات في الجمناستك الإ

من المركز التدریبي في مدرسة الحریري  یقاعي) لاعبات ناشئات في الجمباز الإ10من (
ضابطة وتجریبیة  ة واحدة ثم تم تقسیمها لمجموعتینالعینة كمجموع(الابتدائیة) ببغداد، وتم اختیار 

عداد منهج تدریبي مقترح للقوة والمرونة للمجموعة إ) لاعبات لكل مجموعة،  وقد تم 5مكونة من (
یجابیاً في تطویر إظهرت النتائج وساهم المنهج التدریبي المقترح أ ،التجریبیة، وبعد تطبیق البرنامج

حصائیة بین نتائج تك الإیقاعي من خلال الفروق المعنویة ذات الدلالة الإمهارات الجمناس
 .الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة

ثر استخدام برنامج تدریبي مقترح على أى لإهدفت التعرف  دراسة) (Ismail, 2005وأجرى 
لى عناصر إرضیة والتعرف تنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة والمتطلبات الخاصة في الحركات الأ

اللیاقة البدنیة والمتطلبات الخاصة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة، واستخدم الباحث المنهج 
، ةسن )12-9التجریبي، وكانت عینة الدراسة عبارة عن ناشئي الجمباز في محافظة نینوى من (

كل  متساویتن ضابطة وتجریبیة لمجموعتینعبا، قسموا بالطریقة العشوائیة ) لا12والبالغ عددهم (
تفوق الاختیارات البعدیة في معظم متغیرات عناصر اللیاقة  وأظهرت النتائج، ) لاعبین6مجموعة (

اثبت البرنامج و  داء المهاري لمجموعتي البحث.البدنیة الخاصة والمتطلبات الخاصة ومستوى الأ
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رضیة.  المتطلبات الخاصة بالحركات الأتحسین  فيو التدریبي فاعلیة في كل عناصر اللیاقة البدنیة 
في كل عناصر اللیاقة  فاعلیةي ألم تحقق المجموعة الضابطة التي استخدمت البرنامج التقلیدي 

 البدنیة وایضا في المتطلبات الخاصة بالحركات الارضیة. 

 التعلیمي البرنامج تأثیر إلى تعرفال هدفتبدراسة  (Abdulmohsen, Abd, 2006) أجرى
 جهاز على الیدین على الوقوف مهارة تعلیم العضلیة في القوة لتنمیة المقترحة التمارین خدامباست

 الدراسة، لطبیعة لملاءمته المتكافئة المجموعات التجریبي بطریقة المنهج انالباحث واستخدم المتوازي،
 للأعمار النجف مدینة في كیتـــــــــــالجمناس المركزي الاتحاد فریق لاعبي من الدراسة نت عینةوتكو 

 إلى وقسموا العشوائیة بالطریقة اللاعبین اختیار وتم ) لاعبین،8والبالغ عددهم ( ) سنة10-11(
ظهرت النتائج تطورا التجریبیة)، و  لاعبین للمجموعة ٤ و الضابطة للمجموعة لاعبین ٤( مجموعتین

 .وعة التجریبیةالمهاري لصالح المجم الأداء العاملة على للعضلات العضلیة للقوة

الـى أثـر برنـامج تـدریبي مقتـرح  التعـرفهـدفت بدراسـة  (Salman and Khanfar, 2006) قـام 
علــى تحســین بعــض عناصــر اللیاقــة البدنیــة لــدى طلبــة تخصــص التربیــة الریاضــیة بجامعــة النجــاح 

والبـالغ  ولـى،وتكونت عینة الدراسـة مـن طلبـة السـنة الأ  ،واستخدم الباحثان المنهج التجریبي الوطنیة،
) طالبــا لكــل مجموعــة تــم 17مجمــوعتین ضــابطة وتجریبیــة بواقــع ( إلــىطالبــا، وقســموا  )34(عــددهم 

 اً هنــاك تحســن أن وأظهــرت النتــائجتــوزیعهم عشــوائیا، واســتخدم الباحثــان المــنهج التجریبــي فــي الدراســة 
البعـدي لكـلا المجمـوعتین،   للمجموعتین بدلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي،  ولصالح القیـاس

حصــائیة بــین عناصــر اللیاقــة البدنیــة (الســرعة والرشــاقة والقــوة) بــل هنــاك إلا توجــد فــروق ذات دلالــة 
 .فرق بین المجموعتین في عنصر التحمل في الاختبار البعدي ولصالح التجریبیة

تــدریس ثــر ألــى التعــرف علــى إوالتــي هــدفت  (Kalliopi & spiridon, 2007)قــام كــل مــن  
بداعیــة والارتجالیــة علــى تحســین القــدرة علــى تركیــب وتكــوین حركــات جدیــدة فــي اللیاقــة الحركــات الإ

مسـتخدمین  ،ولى تجریبیـة والثانیـة ضـابطةواستخدم الباحثان المنهج التجریبي، لمجموعتین الأ ،البدنیة
ة التربیــة الریاضــیة ) طالبــة مــن طالبــات كلیــ25وتكونــت عینــة الدراســة مــن ( ،القیــاس القبلــي والبعــدي

بــداع وارتجــال حركــات دروس حركیــة فــي الإ ةاســتخدمت المجموعــة التجریبیــة عشــر  إذْ  الأولــى،لســنه 
، أمـا المجموعـة الضـابطة وذلك ضـمن منهـاج الـرقص ،مصاحبة للموسیقى  باستخدام حل المشكلات

یــاس البعــدي وذلــك مــن داء المجموعــة التجریبیــة فــي القألــى تحســن إ، واظهــرت النتــائج ئاً شــی فلــم تتلــق
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 متغیرات. ةخلال مقیاس یتضمن عشر 

 برنــامج تــدریبي مقتــرح علــى تطــویر  ثــرأ لــىإهــدفت التعــرف بدراســة  )Obeidat, 2008( قامــت
ـــي الأ تحمـــل القـــوة ومســـتوى مســـتوى ،  واســـتخدمت الباحثـــة للإنـــاثداء لـــبعض مهـــارات الجمبـــاز الفن

) طالبـة 18عینـة الدراسـة مـن ( وتكونـت، ة الضـابطة، المجموعة التجریبیة والمجموعـالمنهج التجریبي
هن موتقسـی اختیـار العینـة بالطریقـة العمدیـة،و  ة فـي جامعـة الیرمـوك،یالریاضـ التربیـةمن طالبات كلیـة 

) طالبـات وقامـت بتطبیـق البرنـامج المقتـرح  لمـدة 10لى مجموعتین،  المجموعـة التجریبیـة وضـمت (إ
) طالبـــات طبقـــت 8بیـــة أســـبوعیا،  ومجموعـــة ضـــابطة ضـــمت () وحـــدات تدری3ســـابیع وبواقـــع (أ) 8(

أظهــــرت نتــــائج الدراســــة وجــــود فــــروق ذات دلالــــة  ز،البرنــــامج الاعتیــــادي فــــي تــــدریس مســــاق الجمبــــا
إحصــائیة بــین القیاســین القبلــي والبعــدي فــي جمیــع متغیــرات الدراســة لــدى أفــراد المجموعــة التجریبیــة 

ائج وجود فـروق فـي القیـاس البعـدي علـى متغیـرات الدراسـة ولصالح القیاس البعدي،  كما أظهرت النت
 بین المجموعتین التجریبیة والضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة. 

 بعـض تطـویرل مقترح تدریبي برنامج أثر لىإالتعرف هدفت  بدراسة (AL-Daoud, 2011) وقام

تكونـت عینـة و  ،ث المـنهج التجریبـيالقـدم، واسـتخدم الباحـ كـرة للاعبـي والمهاریـة البدنیة اللیاقة عناصر
 إلـىوقسـموا  ) 2010)لاعبا من لاعبي نادي الحسین الریاضـي للناشـئین فـي العـام (32الدراسة من (
ـــ16لاعـــب مجموعـــة ضـــابطة و( )16مجمـــوعتین( ـــارهم بالطریقـــة  اً ) لاعب ـــم اختی مجموعـــة تجریبیـــة، ت

ـــة مـــن (  ،العمدیـــة ـــ16-14وتراوحـــت فئـــاتهم العمری ـــدریبيق البرنـــامج ) ســـنة،  تـــم تطبی ) 5لمـــدة ( الت
یجـاد التكـافؤ بـین المجمـوعتین طبقـا لمتغیـرات إسـبوع،  بعـد فـي الأ تدریبیـة) وحـدات 6وبواقع ( أسابیع

حصائیة لأثر البرنامج التدریبي المقترح إلى وجود فروق ذات دلالة إظهرت نتائج الدراسة أالدراسة،  و 
بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة ولصـالح في تطویر عناصر اللیاقة البدنیة والمهاریة 

حصــائیا فــي جمیــع الاختبــارات لعناصــر إلــى وجــود فــروق دالــة إالنتــائج  شــارتأالقیــاس البعــدي،  كمــا 
اللیاقــة البدنیــة والمهاریــة فــي القیاســات البعدیــة للمجمــوعتین التجریبیــة والضــابطة ولصــالح المجموعــة 

 .التجریبیة
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 ه الدراسة عن الدراسات السابقة بما یلي: تمیزت هذ

تعــد مــن الدراســات القلیلــة فــي محافظــات الجنــوب التــي یــتم فیهــا بنــاء برنــامج تــدریبي مقتــرح  .1
ات فــي الجمبــاز علــى حــد علــم لتحســین بعــض عناصــر اللیاقــة البدنیــة الخاصــة بــبعض المهــار 

 ن.الباحثی

ضــــة غیــــر المســــجلات فــــي مســــاق تتنــــاول الدراســــة فئــــة مهمــــة مــــن طالبــــات كلیــــة علــــوم الریا .2
 الجمباز. 

تناولت هـذه الدراسـة أهـم عناصـر اللیاقـة البدنیـة الخاصـة بالحركـات الارضـیة بالجمبـاز والتـي  .3
 تعد الركیزة الاساسیة لهذه الریاضة.

اشـــتملت هـــذه الدراســـة علـــى مجموعـــة مـــن التمرینـــات البدنیـــة والنوعیـــة لتحســـین مجموعـــة مـــن  .4
 تعتمد علیها بعض الحركات في ریاضة الجمباز. عناصر اللیاقة البدنیة التي

 :إجراءات الدراسة

 :منهجیة الدراسة

القیـــــاس القبلـــــي والبعــــــدي  باســـــتخدامالتصــــــمیم الثنـــــائي  االمـــــنهج التجریبـــــي ذ اناســـــتخدم الباحثـــــ
 خرى تجریبیة.  حداهما ضابطة والأإلمجموعتین 

 :ةمجتمع الدراس

جلات فــي مســاق الجمبــاز علــى الفصــل الدراســي تكــوّن مجتمــع الدراســة مــن الطالبــات غیــر المســ
 . 2012/2013الثاني من العام الجامعي 

 :ةعینة الدراس

باختیـــار عینـــة الدراســـة بالطریقـــة العشـــوائیة مـــن طالبـــات كلیـــة علـــوم الریاضـــة غیـــر  انقـــام الباحثـــ
 لـىإائیة تقسـیمهن بالطریقـة العشـو  طالبـة، تـم) 22( اناختـار الباحثـ إذْ المسجلات في مساق الجمباز، 

) 10، والمجموعـــة الضـــابطة (ة) طالبـــ12المجموعـــة التجریبیـــة ( وضـــابطة، قـــواممجمـــوعتین تجریبیـــة 
 ) یوضح ذلك.2,1الجدول (و  والتجریبیة،حیث أظهرت النتائج تكافؤ المجموعتین الضابطة  طالبة،
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المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة ت المحسوبة بین المجموعتین  )1جدول (
 ) للوزن والطول والعمر10الضابطة ن= والمجموعة 12المجموعة التجریبیة ن=(

 مستوى الدلالة قیمة ت الانحراف المتوسط اللعبة المتغیر

 الطول (سم)
 5.9591 154.8000 ضابطة

-.442 .663 
 5.0061 155.8333 تجریبیة

 الوزن (كغم)
 286. 1.096 9.5853 58.1000 ضابطة

 5.6488 54.5000 تجریبیة

 العمر(سنة)
 7379. 19.1000 ضابطة

.857 .402 
 7177. 18.8333 تجریبیة

) قــیم المتوســطات الحســابیة، والانحرافــات المعیاریــة، وقیمــة ت بــین المجمــوعتین 1یبــین الجــدول (
للوزن، والطول، والعمر، وأظهرت النتائج عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بـین المجمـوعتین فـي 

) ممـا یـدل علـى تكـافؤ مجمـوعتي الدراسـة فـي α ≥ 0.05زن والطول والعمر عنـد مسـتوى الدلالـة (الو 
  هذه المتغیرات.

المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة ت بین المجموعتین (المجموعة  )2جدول (
 القیاس القبلي ي) لعناصر اللیاقة البدنیة ف10ن= والمجموعة الضابطة 12التجریبیة ن=

 مستوى الدلالة قیمة ت الانحراف المتوسط اللعبة لعنصرا

 المرونة (سم)
 3.4464 10.9000 ضابطة

.590 .562 
 4.7641 9.8333 تجریبیة

 القوة (عدد)
 080. 1.847- 3.1903 10.2000 ضابطة

 3.2509 12.7500 تجریبیة

 (عدد) التوافق
 1.3499 3.4000 ضابطة

-.500 .623 
 1.1547 3.6667 تجریبیة

 (زمن) التوازن
 3.4708 6.7740 ضابطة

-.199 .845 
 3.0650 7.0508 تجریبیة
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) قــیم المتوســطات الحســابیة، والانحرافــات المعیاریــة، وقیمــة ت بــین المجمــوعتین 2یبــین الجــدول (
عــدم  (التجریبیـة والضـابطة)، فـي القیـاس القبلــي لمتغیـرات عناصـر اللیاقـة البدنیــة ویشـیر الجـدول إلـى

)  ممـا یـدل علـى تكـافؤ مجمـوعتي α ≥ 0.05الدلالـة ( عنـد مسـتوىوجود فروق ذات دلالة إحصائیة 
 الدراسة في هذه المتغیرات. 

  :متغیرات الدراسة

 :المتغیر المستقل

بعض عناصر اللیاقة البدنیة المتعلقة ببعض المهارات في  المقترح لتحسینالبرنامج التدریبي  -
 الجمباز. 

 التابعةالمتغیرات 

 قوة).الالمتغیرات البدنیة (المرونة، التوازن، التوافق،  -

 :الدراسة أداة

المهـارات ببناء برنامج تدریبي مقترح لتحسین عناصر اللیاقة البدنیة الخاصـة بـبعض  انقام الباحث
 أسابیع). 8الجمباز لدى طالبات كلیة علوم الریاضة ولمدة ( في

 وهي: والتنظیمیة داریةجراءات الإلإالى مجموعة من إ انحیث تطرق الباحث

 دارة كلیة علوم الریاضة بالتطبیق على عینة الدراسة.إخذ موافقة من أ -

 .دوات والوسائل المستخدمةتجهیز الصالة من حیث الأ -

 :ت والاجهزة المستخدمة في الدراسةدواالأ

 ،الزمن)یقاف (لحساب إساعة  الوزن)،میزان طبي (لقیاس  جمباز)،مراتب (فرشات  -
طواق أ طبیة، الحائط، كراتعقل  سویدیة،مقاعد  صافرة، قماع،إ الطول)،(لقیاس  رستامیتر

  .شریط قیاس عصا، حبال، مسطره، دائریة،
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 :أدوات جمع البیانات

 جنبیة. المراجع العلمیة العربیة والأ .1

 المقابلات الشخصیة مع المختصین في مجال الدراسة.  .2

 . نیتصمیم الباحث استمارات خاصة لجمع البیانات من .3

 الخبراء في البرنامج التدریبي. راءآاستمارات استطلاع  .4

 راء الخبراء في الاختبارات البدنیة لقیاس عناصر اللیاقة البدنیة المختارة. آاستمارات  .5

 استمارات تسجیل نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لقیاس عناصر اللیاقة البدنیة.   .6
 

  :الدراسة الاستطلاعیة

عینـــة الدراســــة  ) طالبــــات مـــن غیـــر5تـــم أجـــراء الدراســـة الاســـتطلاعیة علــــى عینـــة مكونـــة مـــن (
، وطبقــت علــیهم جمیــع الاختبــارات البدنیــة،  للتأكــد مــن ســهولة تنفیــذ الاختبــارات 20/2/2013بتــاریخ

 ثنـاء تنفیـذ الاختبـاراتأ انومدى تطبیقهـا، والتعـرف علـى الصـعوبات والمعوقـات التـي قـد تواجـه الباحثـ
 دوات المستخدمة. بهدف تلافیها عند التطبیق الفعلي،  والتعرف على مدى صلاحیة الأ

 

 :رات القبلیةالاختبا

بـــإجراء الاختبـــارات القبلیـــة علـــى عینـــة الدراســـة وللمجمـــوعتین التجریبیـــة والضـــابطة  انقـــام الباحثـــ
لهـذا الغــرض وتــم فـي صــالة الجمبـاز بكلیــة علــوم الریاضـة فــي جامعـة مؤتــة المعــدة  )2013/ 28/2(

 :تيالآ حسب التسلسل تإجراء الاختبارا

 اختبار الوقوف على مشط القدم (توازن) .1

 قیاس مرونة الجذع من وضع الجلوس الطویل (مرونة) .2

 تمرین الضغط من وضع الانبطاح (قوة عضلیة) .3

 ) یبین هذه الاختبارات1الملحق( نط الحبل (توافق) .4

ــ الأخــرى للاختبــارات مــن حیــث المكــان والطریقــة والوقــت باســتخدام جمیــع الظــروف  انوقــام الباحث
 حتى یتسنى توفیر الظروف نفسها عند إجراء الاختبارات البعدیة. 
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 :املات العلمیة لاختبارات الدراسةالمع

 :رصدق الاختبا

كمــا  بعـرض اختبــارات الدراسـة والبرنـامج التــدریبي المقتـرح علـى مجموعــة مـن الخبـراء انقـام الباحثـ
) بغرض التأكد من صـدق الاختبـارات والبرنـامج وملائمتهـا لقیـاس متغیـرات 2الملحق ( فيهو موضح 

 الشـكل النهـائي للاختبـارات وبنـاءبجمع استمارات التحكیم توصـلت إلـى  انالدراسة، وبعد أن قام الباحث
 ).1الملحق ( كما هو موضح في علیه تم اعتماد المناسب منها

 :ثبات الاختبار

ت الاختبـارات وذلـك بهـدف التأكـد العلمـي الإحصـائي مـن صـلاحیتها للتطبیـق جل حسـاب ثبـاأمن 
) طالبات من غیـر عینـة الدراسـة 5ار عینة عشوائیة وذلك بعدد(یباخت انعلى عینة الدراسة، قام الباحث

 هطبقت علیهن الاختبارات باستخدام أسلوب تطبیق الاختبار وإعـادة تطبیقـه، و ذلـك بفاصـل زمنـي قـدر 
) والـذي یشـیر إلـى 3بین التطبیق الأول والتطبیق الثاني وذلك كمـا هـو موضـح فـي الجـدول () أیام 3(

 معامل الارتباط  سبیرمان  بین التطبیق الأول والثاني ومستوى الدلالة. 
 نتائج معامل ارتباط بیرسون بین التطبیقین  )3جدول (

 )5الأول والثاني لعناصر اللیاقة البدنیة (ن=

اتجاه حركة 
 زانالات

 تطبیق ثاني تطبیق أول
معامل 
 الارتباط

مستوى 
 الدلالة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 *019. 937. 4.4385 9.8000 3.1145 7.8000 المرونة (سم)

 *040. 896. 1.9235 12.8000 4.3243 12.8000 القوة (عدد)

 *046. 886. 1.7321 4.0000 1.3038 3.8000 التوافق(عدد)
 008.* 963. 3.7301 6.0760 4.1147 5.7720 التوازن(زمن)

 ) α ≥ 0.05دال إحصائیا عند مستوى(
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ول والثــاني لعناصــر اللیاقــة البدنیــة معامــل ارتبــاط بیرســون بــین التطبیقــین الأ الجــدول نتــائجیبــین 
ول والثــاني عنــد مســتوى بــین التطبیقــین الأ وتبــین قــیم معــاملات الارتبــاط وجــود ارتبــاط دال احصــائیا

)α≥0.05.مما یعني مناسبة هذا الاختبار لأغراض الدراسة ( 

 الإطار العام للبرنامج التدریبي

البدنیـــة الخاصـــة بـــبعض  اللیاقـــةبرنامجـــا تـــدریبیا مقترحـــا لتحســـین بعـــض عناصـــر  انالباحثـــ صـــمم
فرة االإمكانیــات المتــو  مؤتــة، مــراعیینامعــة فــي الجمبــاز لــدى طالبــات كلیــة علــوم الریاضــة بج المهــارات

 الدراسة. والمهاریة لعینةوالمستویات العامة البدنیة 

والبرنـــامج التـــدریبي كمـــا هـــو معـــروف "مجموعـــة مـــن أوجـــه نشـــاط معـــین ذي صـــیغة معینـــة تســـعى 
 . (Al-Khalaf, 2001) لتحقیق هدف واحد

الشخصـیة فـي مجـال  نیة، وعلى خبرة الباحثواعتمد البرنامج التدریبي على الأسس التدریبیة العلمی
ثـم عرضـه علـى مجموعـة مـن  التدریبیـة، ومـنا على المصادر العلمیـة متدریس مادة الجمباز واطلاعه

الملحــق  كمــا هــو موضــح فــي الخبــراء والمختصــین فــي مجــال علــم التــدریب الریاضــي وریاضــة الجمبــاز
قـــة البدنیـــة الخاصـــة بـــبعض المهـــارات فـــي ) وركـــز البرنـــامج التـــدریبي علـــى بعـــض عناصـــر اللیا3رقـــم(

 الجمباز موضوع الدراسة واعتمدت على الأسس التدریبیة التالیة: 

الشمول: وذلك بشمول البرنامج على مجموعة من الأنشطة التي تخدم عملیـة التـدریب البدنیـة  -1
 والمهاریة.

 قصوى.التدرج: من المهارة البسیطة إلى الصعبة ومن الشدة البسیطة إلى الشدة ال -2

 الاستمراریة: بربط المهارات السابقة باللاحقة. -3

 استخدام التغذیة الراجعة المباشرة في تصحیح الأخطاء وتقویم الأداء. -4

ویهــدف البرنــامج التــدریبي إلــى إعــداد الطالبــات للوصــول بهــن لأعلــى مســتوى ممكــن مــن الأداء 
 المهاري بما تسمح به قدراتهن مع انتهاء وحدات البرنامج.
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علــــى  المختلفــــة والتركیــــزمحتــــوى البرنــــامج التــــدریبي فقــــد احتــــوى علــــى تمرینــــات الإحمــــاء أمــــا 
 التمرینات البدنیة الخاصة بالمهارات، وقسمت الوحدة التدریبیة الیومیة على النحو التالي:

 د إحماء عام)   10(←) 12 -10( الجزء التمهیدي .1

 د).55-45الجزء الرئیسي ( .2

 لعبة صغیرة مع المراجعة) والاسترخاء/ لة /(الهرو  ←د) 8( الجزء الختامي .3

) وحـدة 16) وشـمل البرنـامج التـدریبي علـى(75بحیث یكون زمن الوحـدة التدریبیـة الیومیـة الكلـي (
تدریبیـة مكتملــة مضــاف إلیهــا إجــراءات الاختبــارات القبلیـة والبعدیــة ووزعــت الوحــدات التدریبیــة بمعــدل 

حـــد، الثلاثـــاء)، وبـــذلك تكـــون مـــدة التـــدریب خـــلال البرنـــامج وحـــدتین تـــدریبیتین فـــي الأســـبوع أیـــام (الأ
 ) ساعة. 20التدریبي (

علـــى تنفیـــذ البرنـــامج بشـــرح  انوقـــام الباحثـــ 3/3/2013وتـــم البـــدء بتطبیـــق البرنـــامج التـــدریبي یـــوم
محتویات كل وحدة تدریبیة للطالبات بحیث تطبـق جمیـع محتویـات كـل وحـدة تدریبیـة علـى المجموعـة 

ا هو موضوع بالبرنـامج التـدریبي المرفـق ممـثلا بعـدد التكـرارات وتـم الانتهـاء مـن تطبیـق التجریبیة وكم
 . 23/4/2013 البرنامج وتنفیذه

مـــا برنـــامج المجموعـــة الضـــابطة والـــذي كـــان یعتمـــد علـــى التـــدریبات التقلیدیـــة المعتـــاد علیهـــا فـــي أ
 وانب البدنیة.الجوانب المهاریة وإهمال الجبالتدریس، بحیث كان اهتمام الطالبات 

حمــــاء وتمرینــــات الأداء المهــــاري وقســــمت مــــا محتــــوى البرنــــامج فقــــد احتــــوى علــــى تمرینــــات الإأ
 الوحدات التدریبیة الیومیة على النحو التالي:

 طالةإجري، تمرینات  دقیقة،) 15الجزء التمهیدي ( .1

 ) دقیقة.60الجزء الرئیسي ( .2

 الاختبارات البعدیة .3
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وم ـــــــــــــــــــــــة وللمجمــوعتین الضــابطة والتجریبیــة یـــــــــــة الدراســــــــات البعدیــة لعینالاختبــار  انـــــــالباحث ىأجــر 
هــا فــي الاختبــارات القبلیــة مــن حیــث المكــان االطریقــة نفســها التــي اتبع ان) واتبــع الباحثــ4/2013/ 24(

لباتهـــا جمیعهـــا عنـــد علـــى إیجـــاد ظـــروف الاختبـــارات القبلیـــة ومتط اوالوقـــت والطریقـــة والأدوات وحرصـــ
 إجراء الاختبارات البعدیة. 

 المعالجة الإحصائیة اللازمة:
 المتوسطات الحسابیة. -1
 الانحراف المعیاري. -2

 .اختبار (ت) -3
 معامل ارتباط بیرسون. -4

 :عرض النتائج ومناقشتها

ــأثیر البرنــامج التــدریبي  یتضــمن هــذا الفصــل عــرض ومناقشــة نتــائج الدراســة بغــرض التأكــد مــن ث
لتحســـین عناصـــر اللیاقـــة البدنیـــة الخاصـــة بـــبعض مهـــارات الجمبـــاز، وســـیتم عـــرض النتـــائج  المقتـــرح

 ومناقشتها والتوصیات بالاعتماد على فروض الدراسة التالیة:

 عرض النتائج

 :ولالأ الفرض 

 ) بــین القیاســین القبلــي والبعــدي علــىα≥0.05(عنــد مســتوى الدلالــة  توجــد فــروق دالــة إحصــائیاً 
لـدى أفـراد المجموعـة التجریبیـة  بـبعض المهـارات فـي الجمبـاز البدنیـة الخاصـةاقة تحسین عناصر اللی

 ولصالح القیاس البعدي.  

 ) یوضح ذلك4للتحقق من هذه الفرضیة، فقد تم استخدام اختبار (ت) والجدول (
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د المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة ت بین القیاسیین القبلي والبعدي لأفرا )4جدول (
 )12المجموعة التجریبیة (ن=

 مستوى الدلالة قیمة ت الانحراف المتوسط اللعبة العنصر

 المرونة (سم)
 4.7641 9.8333 قبلي

-8.158 .000 
 3.9962 17.1667 بعدي

 القوة (عدد)
 000. 13.656- 3.2509 12.7500 قبلي

 3.5291 19.5000 بعدي

 التوافق(عدد)
 1.1547 3.6667 قبلي

-2.727 .020 
 1.5050 4.5833 بعدي

 التوازن(زمن)
 3.0650 7.0508 قبلي

-6.278 .000 
 3.6537 13.1300 بعدي

) قـــــیم المتوســـــطات الحســـــابیة، والانحرافـــــات المعیاریـــــة، وقیمـــــة ت للمجموعـــــة 4یبـــــین الجـــــدول (
ود فــروق ذات التجریبیــة (قبلــي وبعــدي) فــي متغیــرات عناصــر اللیاقــة البدنیــة ویشــیر الجــدول إلــى وجــ

 ) لصالح القیاس البعدي في هذه المتغیرات. α ≥ 0.05(عند مستوىدلالة إحصائیة 

 :الثاني الفرض

 بــین القیاســین القبلــي والبعــدي علــى )α≥0.05(توجــد فــروق دالــة إحصــائیا عنــد مســتوى الدلالــة 
وعـة الضـابطة لـدى أفـراد المجم بـبعض المهـارات فـي الجمبـاز البدنیة الخاصةتحسین عناصر اللیاقة 
 ولصالح القیاس البعدي.

 ) یوضح ذلك5وللتحقق من هذه الفرضیة، فقد تم استخدام اختبار (ت) والجدول (
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المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة ت بین القیاسیین القبلي والبعدي لأفراد  )5جدول (ال
 )10المجموعة الضابطة (ن=

 مستوى الدلالة تقیمة  الانحراف المتوسط اللعبة العنصر

 المرونة (سم)
 3.4464 10.9000 قبلي

-8.510 .000 
 4.1164 13.5000 بعدي

 القوة (عدد)
 000. 9.487- 3.1903 10.2000 قبلي

 2.4855 14.2000 بعدي

 (عدد) التوافق
 1.3499 3.4000 قبلي

-3.280 .010 
 1.3703 4.1000 بعدي

 (زمن) التوازن
 3.4708 6.7740 قبلي

-9.608 .000 
 3.3209 9.7450 بعدي

) قــــیم المتوســــطات الحســــابیة، والانحرافــــات المعیاریــــة، وقیمــــة (ت) للمجموعــــة 5یبــــین الجــــدول (
الضــابطة (قبلــي وبعــدي) فــي متغیــرات عناصــر اللیاقــة البدنیــة ویشــیر الجــدول إلــى وجــود فــروق ذات 

 عدي في هذه المتغیرات. ) لصالح القیاس البα ≥ 0.05دلالة إحصائیة عند  مستوى(

 الفرض الثالث:

تحسین عناصر اللیاقة البدنیة   على )α≥0.05(عند مستوى الدلالة  توجد فروق دالة إحصائیاً 
بین أفراد المجموعتین التجریبیة والضابطة  ولصالح المجموعة الخاصة ببعض المهارات في الجمباز 

 التجریبیة.  

للكشف عن الفروق بین المجموعتین التجریبیة والضابطة ) یوضح نتائج اختبار (ت) 6الجدول (
 للقیاس البعدي للاختبارات 

  .) یوضح ذلك6استخدام اختبار (ت) والجدول ( تم وللتحقق من هذه الفرضیة، فقد
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عتین (المجموعة المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة ت بین المجمو  )6جدول (ال
 ) لعناصر اللیاقة البدنیة في القیاس البعدي 10لضابطة ن=المجموعة او  12التجریبیة ن=
 مستوى الدلالة قیمة ت الانحراف المتوسط اللعبة العنصر

 المرونة (سم)
 4.1164 13.5000 ضابطة

-2.114 .047 * 
 3.9962 17.1667 تجریبیة

 القوة (عدد)
 001.* 3.989- 2.4855 14.2000 ضابطة

 3.5291 19.5000 تجریبیة

 التوافق(عدد)
 1.3703 4.1000 ضابطة

-.781 .444 
 1.5050 4.5833 تجریبیة

 التوازن(زمن)
 3.3209 9.7450 ضابطة

-2.254 .036* 
 3.6537 13.1300 تجریبیة

) قــیم المتوســطات الحســابیة، والانحرافــات المعیاریــة، وقیمــة ت بــین المجمــوعتین 6یبــین الجــدول (
الجـدول إلـى وجـود  البدنیة ویشـیرالقیاس البعدي لمتغیرات عناصر اللیاقة  (التجریبیة والضابطة)، في

)  ولصـــالح المجموعـــة التجریبیـــة فـــي جمیـــع α ≥ 0.05( عنـــد مســـتوىفـــروق ذات دلالـــة إحصـــائیة 
 المتغیرات عدا متغیر التوافق. 

 مناقشة النتائج

جمـــــوعتین التجریبیـــــة بعـــــد عـــــرض نتـــــائج الدراســـــة القبلیـــــة والبعدیـــــة وتحلیلهـــــا احصـــــائیا لكـــــلا الم
بمناقشة هـذه النتـائج وتفسـیرها بغـرض التوصـل الـى اهـداف الدراسـة والتحقـق  انقام الباحث والضابطة،

 من صحة فرضیاتها:

 ولىالفرضیة الأ 

 بین القیاسین القبلي والبعدي على )α≥0.05(عند مستوى الدلالة  توجد فروق دالة إحصائیاً 
لدى أفراد المجموعة التجریبیة  ببعض المهارات في الجمباز ةالبدنیة الخاصتحسین عناصر اللیاقة 

 ولصالح القیاس البعدي. 
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انت أكبر من قیمة اللیاقة البدنیة للمجموعة التجریبیة ك لاختباراتن جمیع قیم (ت) المحسوبة أ
یاس نه توجد فروق بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة وللصالح القأي أ(ت) الجدولیة، 

 البعدي.

التي استخدمت البرنامج التدریبي المقتـرح حققـت  التجریبیة المجموعةن ألى إذلك  انعزو الباحثیو 
تطــورا فــي عناصــر اللیاقــة البدنیــة الخاصــة بــبعض مهــارات الجمبــاز وذلــك بســبب انتظــام المجموعــة 

اســتخدام تمــارین التــدریب مــن الســهل الــى الصــعب و  والتــدرج فــيالتجریبیــة فــي التــدریبات الموضــوعة 
 جدیدة ومشوقة. 

وهــذا یتفــق مــع العدیــد مــن الدراســات التــي تؤكــد جمیعهــا إلــى أن الخضــوع لبرنــامج تــدریبي عملــي 
یجـــابي فـــي المتغیـــرات التـــي یتضـــمنها إن یـــؤدي إلـــى تقـــدم وتحســـن أومـــتقن لفتـــرة زمنیـــه معینـــه یمكـــن 

ان البرنـامج التـدریبي المقتـرح  )(Ismail, 2005 البرنامج التدریبي المقترح ومن تلك الدراسـات دراسـة
ـــه  ـــة عناصـــر اللیاقـــة البدنیـــة وایضـــا فـــي المتطلبـــات الخاصـــة بالحركـــات یجـــابي إ تـــأثیرل علـــى فاعلی
 والمعرفیــة البدنیــةلــى اســتخدم الاختبــارات إذلــك  انعــزو الباحثــیو  التجریبیــة المجموعــةلــدى رضــیة الأ

 استخدمت البرنامج التقلیدي. ةالضابط ةفي البرنامج المقترح والمجموع المتنوعة

یجـابي علـى إ تـأثیرن البرنامج التدریبي المقترح لـه أوالتي أكدت  ),Al- Daoud 2011( ودراسة
ذلــك  انویعــزو الباحثــ ةالتجریبیــ المجموعــةفــراد أفــي كــرة القــدم عنــد  والمهــارىتحســین المســتوى البــدني 

اســــتخدمت  ةالضــــابط ةوالمجموعــــ متنوعــــةالالمهاریــــه  والاختبــــارات البدنیــــةلــــى اســــتخدم الاختبــــارات إ
 البرنامج التقلیدي.

 :الفرضیة الثانیة

 بــین القیاســین القبلــي والبعــدي علــى )α≥0.05(توجــد فــروق دالــة إحصــائیا عنــد مســتوى الدلالــة 
لـدى أفـراد المجموعـة الضـابطة  بـبعض المهـارات فـي الجمبـاز البدنیة الخاصةتحسین عناصر اللیاقة 

 دي.ولصالح القیاس البع

بین القیاسین في هذه الاختبارات للمجموعة  إحصائیة) وجود فروق ذات دلاله 5( ویظهر الجدول
 على أداء أفراد المجموعة الضابطة بین القیاسین القبلي والبعدي. كافةالضابطة في متغیرات الدراسة 
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تـدریس الجمبـاز والمتبـع فـي  البرنـامج التقلیـدين السـبب یعـود الـى مـدة أذلك إلـى  انعزو الباحثیو 
 في كلیة علوم الریاضة في جامعة مؤتة.

ـــــوتتفــــق نتائ ـــــج هــــذه الدراــــــ ـــــة مــــع دراسســـ ـــــة كــــــ ـــــل مــــــــــ ـــــدراسو   ،Al-Daoud, 2011)( نــــــــــ ة ـــ
Obeidat, 2008)(  داء المجموعة الضابطة.أفي تطور مستوى 

 الفرضیة الثالثة

البدنیــة تحســین عناصــر اللیاقــة  علــى )α≥0.05(ســتوى الدلالــة توجــد فــروق دالــة إحصــائیا عنــد م
المجموعـة  والضـابطة ولصـالحبین أفراد المجموعتین التجریبیـة ببعض المهارات في الجمباز  الخاصة

 التجریبیة. 

قـــــیم المتوســـــطات الحســـــابیة، والانحرافـــــات المعیاریـــــة، وقیمـــــة ت بـــــین  نأ) 6ویشـــــیر الجـــــدول ( 
إلــى وجــود  لمتغیــرات عناصــر اللیاقــة البدنیــة والضــابطة)، فــي القیــاس البعــديالمجمــوعتین (التجریبیــة 

)  ولصــــالح المجموعــــة التجریبیــــة فــــي جمیــــع α ≥ 0.05فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائیة عنــــد  مســــتوى(
ن كـــان التحســـن لـــدى المجموعـــة التجریبیـــة أفضـــل مـــن المجموعـــة أو  المتغیـــرات عـــدا متغیـــر التوافـــق،
ن التكـــافؤ قـــد حصـــل قبـــل البـــدء بتنفیـــذ البرنـــامج التـــدریبي أیضـــا، وبمـــا الضـــابطة فـــي هـــذا الاختبـــار أ

ن أي تغییـر حاصـل علـى كـلا إ) فـ3) والجـدول (2) والجـدول (1المقترح كما یشـیر كـل مـن الجـدول (
المجمـــوعتین هـــو نتیجـــة التـــدریب التـــي خضـــعت لـــه كـــل مجموعـــه علـــى حـــده مـــع ملاحظـــة اخـــتلاف 

فـــوق المجموعـــة التجریبیـــة علـــى المجموعـــة الضـــابطة فـــي القیـــاس ت انعـــزو الباحثـــیالبرنـــامج وبالتـــالي 
 البعدي للأسباب التالیة:

 المنهجیة العلمیة السلیمة التي صیغت بها فقرات الوحدة التدریبیة ضمن البرنامج المقترح. -1

 اعتماد الأسلوب الصحیح في التدرج في الحمل التدریبي. -2

استخدام عناصر التشویق والتحدي أثنـاء التمرینـات وأداء بعـض التمرینـات فـي أجـواء مشـابهه  -3
 لأجواء المنافسات.
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ن التدریب المتكرر على تعلیم الاختبارات وإعادتها بصوره إعادة وتكرار التمرینات وذلك لأ -4
كل من  لیهإشارت ؟أ صحیحة یساعد على أدائها بشكل سلیم أثناء اللعب وهذا یتفق مع ما

 الدراسات التي تم تناولها سابقا.  

 الاستمراریة المنتظمة في التدریبات خلال زمن البرنامج التدریبي المقترح. -5

 ماعیلـــــــــة اســـــــــودراس ،)Hassan, 2001( ةـــــــــیه كل من دراســــــلإارت ـــــع ما أشـــــــــق مـــــــذا یتفـــــــوه
Ismail, 2005) ( ، ة ــــــــــــــــــــــــودراس  (Abdulmohsen, Abd, 2006)  ،ة ـــــــــــــــــــودراس(Salman 

& Khanfa , 2006). 

 .التدریبیةبمفردات الوحدات  التدریبیة المجموعةالتزام  -6

البرنـامج التـدریبي المقتـرح  أثـرن الهدف في الدراسة قد تحقق وتم التعرف على أمما سبق یتضح 
 تحسین عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة ببعض مهارات الجمباز.ل

عــــن  وتمیــــزهمالتقــــدم الملحــــوظ لــــدى أفــــراد المجموعــــة التجریبیــــة  الجدولیــــةكمــــا أظهــــرت النتــــائج 
المجموعة الضابطة في كافة متغیـرات الدراسـة باسـتثناء عنصـر التوافـق علـى الـرغم مـن وجـود فـروق 

التدریبیــة  اســتخدام الوحــدات، وهــذا مؤشــر حقیقــي علمــي علــى ظاهریــة ولصــالح المجموعــة التجریبیــة
 المستخدمة من قبل المجموعة التجریبیة.

 الاستنتاجات

  في ضوء النتائج التي أظهرتها الدراسة یمكن استنتاج ما یلي:

) 75ن أسبوعیا وبزمن (یالبرنامج التدریبي المقترح لمدة ثمانیة أسابیع وبمعدل وحدتین تدریبیت .1
إحصائیة لتحسین بعض عناصر اللیاقة  ةیجابي ذو دلالإله تأثیر  ةتدریبی ةل وحددقیقه لك

 البدنیة الخاصة ببعض مهارات الجمباز.
أظهرت الدراسة أن المجموعة التجریبیة قد تفوقت على المجموعة الضابطة في تحسین  .2

افق حیث بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة ببعض مهارات الجمباز، باستثناء عنصر التو 
  إحصائیا. تكن دالة نها لمإولصالح المجموعة التجریبیة إلا  ةكان هناك فروق ظاهر 
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المجموعة الضابطة أحدث تأثیر دال إحصائیا على تحسین بعض  لأفرادالبرنامج التقلیدي  .3
عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة ببعض مهارات الجمباز، على الرغم من التحسن الظاهري 

 .  المجموعة الضابطة في معظم الاختبارات على أداء أفراد

 :التوصیات

  بما یلي: انوصین یین الباحثإلیها فإفي ضوء الاستنتاجات التي تم التوصل 

استخدام البرنامج التدریبي المقترح للارتقاء بالمستوى البدني للطالبات لمثل مجتمع هذه  .1
 الدراسة.

جوانب البدنیة، وذلك قبل وأثناء وبعد تطبیق ضرورة اهتمام المدرسین بإجراء قیاسات دوریه لل .2
 البرامج التدریبیة.  

 رفع المستوى البدني للطالبات. علىضرورة وضع البرامج التدریبیة المقننة لما لها من فائدة  .3

طول. وذلك أعن طریق برامج تدریبیة لفترات  إجراء دراسات لتحسین عنصر التوافق .4
 لخصوصیة عنصر التوافق.
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 )1( الملحق
 بالدراسة المستخدمةاللیاقة البدنیة   اختبارات

 التوازن: اختبار

 : اختبار الوقوف على مشط القدم ختبارالا -

 الارض.قیاس التوازن الثابت على  الاختبار:من  الهدف -

 ایقاف.ساعة  اللازمة: الادوات -

  الاداء: وصف -
 الوقوف.من وضع   .1

 المختبرة.التي تقف علیها  ركبة الرجلالقدم على الجانب الداخلي من  رفع .2

 الوسط.الیدین على  وضع .3

الارض  علیها عنبرفع عقب الرجل التي تقف  المختبرةم اعطاء الاشارة تقو  عند .4
قدمها او وضع العقب على  أطراففترة ممكنه دون تحریك  أكبروالاحتفاظ بالتوازن 

 الارض.

ا من دوهو الزمن الذي یبثلاث محاولات ویحسب اعلى زمن ( المختبرةتعطى  الاختبار: تقییم -
 .ء الاداء وفقدان التوازن)اخطا أحدلحظة رفع العقب عن الارض حتى ارتكاب 

 ): 1المرونة ( اختبار

 (القبة).اختبار الكوبري  الاختبار: -

 الظهر.قیاس مرونة الجسم وخاصة القدرة على مد واطالة  الاختبار:من  الهدف -

 قیاس.: شریط اللازمة الادوات -

لرجلین وا بتحریك الیدین المختبرةتقوم  ،(القبة)وضع الكوبري  المختبرةتتخذ  الاداء: وصف -
 .مسافة ممكنه من بعضهالكي تقترب 

محاولة بقیاس وحساب  أفضلوتحسب  محاولات،ثلاث  المختبرةتعطى  الاختبار: تقییم -
 القدمین.الاصابع وعقب  أطرافالمسافة بین 

 ): 2المرونة ( اختبار

 الطویل.قیاس مرونة الجذع من وضع الجلوس  الاختبار: -

 الجذع.اصة القدرة على مد واطالة الجسم وخ مرونة الاختبار:من  الهدف -
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 مدرجة.: مسطرة اللازمة الادوات -

 الامشاط.تتخذ المختبرة وضع الجلوس الطویل ومحاولة لمس  الاداء: وصف -

 محاولة بقیاس وحساب المسافة أفضلوتحسب  محاولات،ثلاث  المختبرةتعطى  الاداء: تقییم -
 الامشاط.) بعد (الاصابع الیدین تزید منالتي 

 : العضلیةالقوة  اتاختبار 

 العالي.تمرین الضغط من وضع الانبطاح  الاختبار: -

 للذراعین.قیاس القوة العضلیة  الاختبار:من  الهدف -

 السویدي.المقعد  ایقاف،ساعة  الخشبیة،: السلالم اللازمة الادوات -

وبوضع امشاط  سویدي،وضع الانبطاح الافقي بواسطة مقعد  المختبرةتتخذ  الاداء: وصف -
 أكبروعند سماع الاشارة تبدأ بثني الذراعین ومدهما  المعلقة،دام على السلالم الخشبیة الاق

 ) ثانیة مع مراعات ان یكون الجسم بصورة ممدودة 15(عدد ممكن من المرات خلال 

 ثانیة.) 15خلال ( الصحیحةتسجیل وحساب عدد مرات التكرار  الاداء: تقییم -

 : التوافق ختباراتا

 لحبل.انط  الاختبار: -

 المختبرة.قیاس التوافق عند  الاختبار:من  الهدف -

 حبل.: اللازمة الادوات -

بحیث یمر الحبل  فوقهتمسك المختبرة الحبل من طرفیة وتقوم بالوثب من  الاختبار: وصف -
الوثب وتسجل عدد مرات  مرات،) 5من امام القدمین واسفلهما ویكرر هذا العمل (

 الصحیح.
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 التدریبي البرنامج
 

   الأول:  الأسبوع
  الأولى:   الوحدة رقم

 :  الیوم
 :     /      /التاریخ

 الأدوات المحتوى الزمن التدریبیة الوحدة
 المستخدمة

  التكرارات

 التمهیدي الجزء
 د12

 د10-12
 

 . العام الإحماء -
 الخاص الإحماء -

  

 الرئیسي الجزء
 د45-55

3-5 
 د20-25

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د20-25

 الدحرجــة والتعلیمیــة لمهــارة الفنیــة الخطــوات حشــر  -
 الأمامیة.

 اللیاقـــة عناصـــر بـــبعض الخـــاص البـــدني الإعـــداد -
 البدنیة:

 .أسفل اماما الجذع (وقوف) ثني .1
 .للخلف الجذع ثني وقوف)( .2
 الیمین. للجانب الجذع ثني) وقوف( .3
 الیسار. للجانب الجذع ثني .4
 تبـــــــادل للحـــــــائط) هممواجـــــــ وقـــــــوف. الجانـــــــب( .5

 .عالیا جانبا الرجلین أحد مرجحة
 رفــــع) اعصــــ مســــك امامــــا، وقــــوف، الــــذراعان( .6

  كاملا. الركبتین ثني عالیا مع الذراعین
ـــات وقـــوف( .7 ـــر 8 امـــام الوســـط، ثب ) مرقمـــة دوائ

ــدوائر فــي الوثــب  التــوالي علــى معــا بالقــدمین ال
 الارقام. حسب

 بالقــدمین الوثــب الحبــل) طرفــي مســك (وقــوف، .8
 معا.

 الكاحـل)( القـدم مفصـل انحنـاء، مسـك وقوف،( .9
 خلفا. والتقوس عالیا الصدر رفع بالید

ـــذراعان نصـــفا وقـــوف( .10 ـــادل امامـــا) ال ـــات تب  الثب
 .قدم واحدة على

 كـرات 5 طبیـة، كـرات فوق من الوثب) (وقوف .11
 واخرى. كرة كل بین سم50 بمسافة

 للأمام. مساف لأقصى الوثب وقوف)( .12
 .م50 مسافة للأمام متتابعة وثبات وقوف)( .13
 لمهــــــارة والتعلیمیــــــة الفنیــــــة واتالخطــــــ تطبیــــــق -

 الامامیة. الدحرجة

 
 

  صافرة
 ایقاف ساعة
  الحائط عقل

 فرشات
  جمباز

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 ت 8-12
 لكل 2*

  مجموعة

 الختامي الجزء
 د8

   . التدریبیة الوحدة هدف تخدم صغیرة لعبة د8

 )دقیقة 75:  (التدریبیة الوحدة زمن
 . الجمباز في الامامیة الدحرجة بمھارة الخاصة البدنیة قةاللیا عناصر بعض تحسین:  الھدف

 ) القوة ، التوازن ، التوافق ، المرونة(           
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 الأول:  الأسبوع
 
 

 الثانیة:  الوحدة رقم
  الیوم:

 :     /       /   التاریخ            
  التكرارات المستخدمة الأدوات المحتوى الزمن التدریبیة الوحدة
 التمهیدي الجزء

 د12
 د10-12

 
 . العام الإحماء -
 الخاص الإحماء -

  

 الرئیسي الجزء
 د 45-55

 د3-5
 

 د20-25
 
 
 
 

 
 

 د20-25

 لمهـــــــارة والتعلیمیـــــــة الفنیـــــــة بـــــــالخطوات التـــــــذكیر -
 الامامیة. الدحرجة

 اللیاقــة عناصــر بــبعض الخــاص البــدني دادالاعــ -
 البدنیة:

 .للأمام الذراعین دوران) (وقوف .1
 للخلف. الذراعین دوران (وقوف) .2
الزمیلـة،  مواجهـة فتحـا، وقوف(مواجهة  وقوف،( .3

ــــذراعان  الصــــدر ضــــغط مــــائلا) الجــــذع عالیــــا ال
 لأسفل.

 الجــــذع ضـــغط امامــــا) فتحــــا، الـــذراعان جلـــوس( .4
 اماما.

ــــاء جلــــوس( .5  مفصــــل مســــك لجــــذعا طویــــل) انحن
 بملامسـة الاهتـزازي الضـغط مـع بالیـدین القدمین
 والثبات. للركبتین الجبهة

 أســــفل مــــا مــــاأ الجــــذع الحــــواجز) ثنــــي جلــــوس( .6
 الرجـل قـدم مشـط لملامسة الیدین بكفي للوصول
 بالتبادل. الامامیة

 والوثـــب الحجـــل الجمبـــاز، بســـاط علـــى وقـــوف(  .7
  بالتبادل) فوقه من

  السویدي للمقعد مواجه الجانب وقوف،( .8
 بالتبادل. السویدي المقعد فوق من الحجل

 الذراعین. ومد ثني الارض) على مائل انبطاح( .9
 الحائط، عقل على القدمین مد مائل) انبطاح( .10

 الذراعین. ومد ثني
ــــــــة الخطــــــــوات تطبیــــــــق - لمهــــــــارة  والتعلیمیــــــــة الفنی

 الامامیة. الدحرجة

 صافرة
 ایقاف ساعة
 سویدي مقعد

 جمباز فرشات
 عصا
 اطواق

 حائط عقل

 
 
 
 
 
 

 ت8-12
*2 
 تمرین لكل

 الختامي الجزء
 د8

   . التدریبیة الوحدة هدف تخدم صغیرة لعبة د8

 )د75:  (التدریبیة الوحدة زمن
 . الجمباز في الامامیة الدحرجة بمھارة الخاصة البدنیة اللیاقة عناصر بعض تحسین:  الھدف

 ) القوة ، لتوازنا ، التوافق ، المرونة(           
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 الثاني:  الأسبوع

  
  الثالثة:  الوحدة رقم

 :  الیوم
 :     /      /التاریخ

 الوحدة
 التدریبیة

 المحتوى الزمن
 الأدوات

 المستخدمة

  التكرارات

 الجزء
 التمهیدي

 د12

 د10-12
 

 . العام الإحماء -
 الخاص الإحماء -

  

 الجزء
 الرئیسي

 د45-55

 د3-5
 د20-25

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 د20-25

 لمهارة والتعلیمیة الخطوات الفنیة بعض على التركیز -
  الامامیة الدحرجة

 البدنیة: اللیاقة عناصر ببعض الخاص البدني الاعداد -

 سةوملام للامام الجذع ثني) فتحا ،قدمین الوقوف( .1
 .والثبات الارض

  والثبات للخلف الجذع ثني) ،فتحا الوقوف( .2
 . بالتبادل القدمین امشاط لمس)  ،فتحا الوقوف( .3
  بالذراعین الركبة لمس مع المكان في الجري)  الوقوف( .4
 . للامام قائمة زاویة الركبة) الملعب حول الجري( .5
  الخلف من الامشاط لمس)  الملعب حول الجري( .6
 . واحدة قدم على) لملعبا حول الجري(  .7
 . الامشاط على)  الملعب حول الجري( .8
 . القدمین على المكان نفس في الوثب)  الوقوف( .9

 .مسافة اقصى  للامام بالیدین  الطبیة الكرة دفع .10
 الدحرجة  لمهارة والتعلیمیة الفنیة الخطوات تطبیق -

 .الامامیة

  صافرة
  ایقاف ساعة

  جمباز فرشات
   طبیة كرات

 
 
 
 2* ت8-12

 تمرین لكل

 الجزء
 الختامي

 د8

   . التدریبیة الوحدة هدف تخدم صغیرة لعبة د8

 

 )د 75:  (التدریبیة الوحدة زمن
 ) القوة ، التوازن ، التوافق ، المرونة.(  الجمباز في الامامیة الدحرجة بمھارة الخاصة البدنیة اللیاقة عناصر بعض تحسین:  الھدف
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 الثاني:  الأسبوع
 
 
  الرابعة:  الوحدة قمر 

 :  الیوم
 :     /      / التاریخ                                                               

 الوحدة
 الأدوات المحتوى الزمن التدریبیة

 لمستخدمةا
 التكرارات

 الجزء
 التمهیدي

 د12

 . العام الإحماء - د10-12
 الخاص الإحماء -

  

 الجزء
 الرئیسي

45-
 د55

 د3-5
 د18-20

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د25-30

 لمهــــــارة والتعلیمیــــــة الفنیـــــة الخطــــــوات علــــــى التأكیـــــد -
 الامامیة. الدحرجة

 اللیاقـــــة عناصـــــر بـــــبعض الخـــــاص البـــــدني الاعـــــداد -
 :البدنیة

 للأمـام الجـذع ثنـي) ضـما القـدمین الطویـل، سالجلـو (. 1
  والثبات

 القـــدم مشـــط لمـــس فتحـــا) القـــدمین الطویـــل، الجلـــوس. (2
 والثبات. الیمنى

 الیســـرى القـــدم مشـــط لمـــس فتحـــا) الطویـــل، . (الجلـــوس3
  والثبات

 للخلف. الجذع لف) حواجز جلوس. (4
 القــــدمین رفــــع الحــــائط) مواجهــــة الطویــــل، . (الجلــــوس5

  ودفعه الحائط على
 الــذراعین الــركبتین تشــبیك ثنــي الظهــر) علــى الرقــود(. 6

 للأمام. الجذع ورفع الراس خلف
 وســــند للأعلــــى الــــرجلین رفــــع الظهــــر) علــــى الرقــــود. (7

 والثبات. بالذراعین الظهر
 ورفــع بالــذراع مســكها الحــائط) عقلــة بجانــب الوقــوف. (8

. د45-30 زاویــــــــة مــــــــن للأمــــــــام الیمنــــــــى)( الرجــــــــل
  والتبدیل.

 الــذراعین رفـع عصـا) مســك امامـا، وقـوف، الـذراعان. (9
  كاملا. الركبتین ثني عالیا مع

 الوثــب) مرقمــة دوائــر 8 امــام الوســط، ثبــات وقــوف. (10
 الارقام حسب التوالي على معا بالقدمین الدوائر في

 لمهـــارة الدحرجـــة والتعلیمیـــة الفنیـــة الخطـــوات تطبیـــق -
 الامامیة

 متر
 صافرة

 ایفا ساعة
 ف

 حائط عقل
 سویدي مقعد

 طبیة كرات
 

 
 
 
 

 
 ت8-12
 لكل 2*

 تمرین

 الجزء
 الختامي

 د8

   . التدریبیة الوحدة هدف تخدم صغیرة لعبة د8

 )د75:  (التدریبیة الوحدة زمن
 التواف��ق، ، المرون��ة(. الجمب�از ف��ي الامامی��ة الدحرج�ة رةبمھ��ا الخاص��ة البدنی�ة اللیاق��ة عناص��ر بع�ض تحس��ین:  الھ�دف

 ) القوة ، التوازن
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 الثالث:  الأسبوع

   
   الخامسة:   الوحدة رقم

 :  الیوم
 :     /      /التاریخ

 الوحدة
 الأدوات المحتوى الزمن التدریبیة

 المستخدمة
 التكرارات

 الجزء
 التمهیدي

 د12

 د10-12
 

 . العام الإحماء -
 الخاص الإحماء -

  

 الجزء
 الرئیسي

 د45-55

3-5 
 د20-25

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د20-25

ـــة الخطـــوات شـــرح -  المیـــزان لمهـــارة والتعلیمیـــة الفنی
 الامامي.

ـــة عناصـــر بـــبعض الخـــاص البـــدني الإعـــداد -  اللیاق
 البدنیة:

 .أسفل اماما الجذع ثني(وقوف)  .1
 .للخلف الجذع ثني وقوف)( .2
 الیمین. للجانب الجذع ثني) وقوف( .3
 الیسار. للجانب الجذع ثني .4
 مرجحـــة تبـــادل للحـــائط) مواجـــه وقـــوف. الجانـــب( .5

 عالیا. جانبا الرجلین أحد
 رفــــــع عصــــــا) مســــــك امامــــــا، وقــــــوف، الــــــذراعان( .6

  كاملا. الركبتین ثني عالیا مع الذراعین
ـــــوف( .7 ـــــات وق ـــــر 8 امـــــام الوســـــط، ثب  مرقمـــــة) دوائ

ــــدوائر فــــي الوثــــب ــــى معــــا بالقــــدمین ال  التــــوالي عل
 الارقام. حسب

 بالقــــدمین الوثــــب الحبــــل) طرفــــي مســــك (وقــــوف، .8
 معا.

) الكاحـــل( القـــدم مفصـــل انحنـــاء، مســـك (وقـــوف، .9
 خلفا. والتقوس عالیا الصدر رفع بالید

 الثبــــات تبــــادل امامــــا) الــــذراعان نصــــفا وقــــوف( .10
 .قدم واحدة على

 تكـرا 5 طبیـة، كـرات فـوق مـن الوثـب) (وقوف .11
 واخرى. كرة كل بین سم50 بمسافة

 للأمام. مساف لا قصي الوثب وقوف)( .12
 .م50 مسافة للأمام متتابعة وثبات وقوف)( .13
 المیــزان لمهــارة والتعلیمیــة الفنیــة الخطــوات تطبیــق -

 الامامي.

 
 

 صافرة
 ایقاف ساعة
 الحائط عقل

 جمباز فرشات
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ت 8-12
 لكل 2*

 مجموعة

 الجزء
 الختامي

 د8

   . التدریبیة الوحدة هدف تخدم صغیرة لعبة د8

 )دقیقة 75:  (التدریبیة الوحدة زمن
 ، التواف�ق المرون�ة،(  . الجمب�از ف�ي الام�امي المی�زان بمھ�ارة الخاص�ة البدنی�ة اللیاق�ة عناصر بعض تحسین:  الھدف

 ) القوة ، التوازن
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 الثالث:  الأسبوع
 
 

   السادسة:  الوحدة رقم
 :  الیوم

 :     /       /   التاریخ
 الوحدة
 الأدوات المحتوى الزمن التدریبیة

 المستخدمة
  التكرارات

 الجزء
 التمهیدي

 د12

 د10-12
 

 . العام الإحماء -
 الخاص الإحماء -

  

 الجزء
 سيالرئی
45-55 

 د

 د3-5
 

 د20-25
 
 
 
 
 

 
 د20-25

 المیــــــزان لمهــــــارة والتعلیمیــــــة الفنیــــــة بــــــالخطوات التــــــذكیر -
 .الامامي

 البدنیة: اللیاقة عناصر ببعض الخاص البدني الاعداد -
 .للأمام الذراعین دوران) (وقوف .1
 للخلف. الذراعین دوران (وقوف) .2
ـــــــة،  مواجهـــــــة فتحـــــــا، وقـــــــوف(مواجهـــــــة  (وقـــــــوف، .3 الزمیل

 لأسفل. الصدر ضغط مائلا) الجذع الیاع الذراعان
 اماما. الجذع ضغط اماما) فتحا، الذراعان جلوس( .4
 القــــدمین مفصــــل مســــك الجــــذع طویــــل) انحنــــاء جلــــوس( .5

 للـركبتین الجبهـة بملامسـة الاهتـزازي الضـغط مـع بالیـدین
 والثبات.

ـــي جلـــوس( .6  للوصـــول أســـفل مـــا امـــا الجـــذع الحـــواجز) ثن
ــــــي ــــــدین بكف ــــــدم مشــــــط لملامســــــة الی ــــــة رجــــــلال ق  الامامی

 بالتبادل.
 فوقــه مــن والوثــب الحجــل الجمبــاز، بســاط علــى وقــوف(  .7

  بالتبادل)
  السویدي للمقعد مواجه الجانب وقوف،( .8

 بالتبادل. السویدي المقعد فوق من الحجل
 الذراعین. ومد ثني الارض) على مائل انبطاح( .9

 ثنـــي الحـــائط، عقـــل علـــى القـــدمین مـــد مائـــل) انبطـــاح( .10
 الذراعین. ومد

ـــــــة الخطـــــــوات طبیـــــــقت - ـــــــزان والتعلیمیـــــــة الفنی  لمهـــــــارة المی
 .الامامي

 صافرة
 ایقاف ساعة
 سویدي مقعد

 فرشات
 جمباز
 عصا
 اطواق

 حائط عقل

 
 
 
 
 
 

 ت8-12
*2 
 تمرین لكل

 الجزء
 الختامي

 د8

   . التدریبیة الوحدة هدف تخدم صغیرة لعبة د8

 

 )د75:  (التدریبیة الوحدة زمن
 . الجمباز في الامامي المیزان بمھارة الخاصة البدنیة اللیاقة عناصر بعض تحسین  
ة            افق  ال ا  ال  ) الق  ال
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 الرابع:  الأسبوع

 
 

   السابعة:  الوحدة رقم
 :  الیوم

 :     /      /لتاریخا
 الوحدة
 الأدوات المحتوى الزمن التدریبیة

 المستخدمة
 التكرارات

 الجزء
 التمهیدي

 د12

 د10-12
 

 . العام الإحماء -
 الخاص الإحماء -

  

 الجزء
 الرئیسي

 د45-55

 د3-5
 د20-25

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 د20-25

ــــز - ــــى التركی ــــة بعــــض عل  والتعلیمیــــة الخطــــوات الفنی
 .الامامي المیزان

ــــة عناصــــر بــــبعض الخــــاص البــــدني الاعــــداد -  اللیاق
 البدنیة:

 
 للأمــــــــام الجـــــــذع ثنــــــــي) فتحـــــــا الوقـــــــوف، قــــــــدمین( .1

 .والثبات الارض وملامسة
  والثبات للخلف الجذع ثني) الوقوف، فتحا( .2
 . بالتبادل القدمین امشاط لمس) فتحا الوقوف،( .3
 الركبـــــة لمـــــس مـــــع المكـــــان فـــــي الجـــــري) الوقــــوف( .4

  بالذراعین
 . للامام قائمة زاویة الركبة) الملعب حول الجري( .5
  الخلف من الامشاط لمس) الملعب حول الجري( .6
 . واحدة قدم على) الملعب حول الجري( .7
 . الامشاط على) الملعب حول الجري( .8
 . القدمین على المكان نفس في الوثب) الوقوف( .9

 .مسافة اقصى  للامام بالیدین  الطبیة الكرة دفع .10
ــــــق - ــــــة الخطــــــوات تطبی ــــــةو  الفنی   لمهــــــارة التعلیمی

 .  الامامي المیزان

 صافرة
 ایقاف ساعة

 فرشات
 جمباز

 طبیة كرات

 
 
 

 ت8-12
 لكل 2*

 تمرین

 الجزء
 الختامي

 د8

   . التدریبیة الوحدة هدف تخدم صغیرة لعبة د8

 

 
 

 د) 75:  (زمن الوحدة التدریبیة
مرونـــة ، : تحســـین بعـــض عناصـــر اللیاقـــة البدنیـــة الخاصـــة بمهـــارة المیـــزان الامـــامي فـــي الجمبـــاز . (ال الهـــدف

      
 
 
 



 ...الجمباز في المهارات ببعض البدنیة الخاصة اللیاقة عناصر بعض لتحسین مقترح تدریبي برنامج أثر
 الشطناوي معتصم، هالمعایط نواش منى                                                                       

                  

 48 

 الرابع:  الأسبوع
 
 
  

   الثامنة:  الوحدة رقم
 :  الیوم

 :     /      / التاریخ                                                                  
الوحدة 
الأدوات  المحتوى الزمن التدریبیة

 المستخدمة
 التكرارات

الجزء 
 التمهیدي

 د12

 الإحماء العام.  - د10-12
 الإحماء الخاص -

  

الجزء 
 الرئیسي

45-
 د55

 د3-5
 د18-20

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د25-30

 تعلیمیــــــــة المیــــــــزانوالعلــــــــى الخطــــــــوات الفنیـــــــة  التأكیـــــــد -
 الامامي.

 الاعداد البدني الخاص ببعض عناصر اللیاقة البدنیة: -
 للأمـــامالقـــدمین ضـــما) ثنـــي الجـــذع  الطویـــل، . (الجلـــوس1

 والثبات 
ــــوس 2 ــــل،. (الجل ــــدم  الطوی ــــدمین فتحــــا) لمــــس مشــــط الق الق

 والثبات.الیمنى 
فتحــــا) لمــــس مشــــط القــــدم الیســـــرى  الطویــــل، . (الجلــــوس3

 والثبات 
 للخلف.وس حواجز) لف الجذع . (جل4
الطویــل، مواجهــة الحــائط) رفــع القــدمین علــى  . (الجلــوس5

 الحائط ودفعه 
الــــذراعین  الــــركبتین تشــــبیكالرقــــود علــــى الظهــــر) ثنــــي (. 6

 للأمام.خلف الراس ورفع الجذع 
وسـند الظهـر  للأعلـى. (الرقود على الظهـر) رفـع الـرجلین 7

 بالذراعین والثبات.
مســـكها بالــــذراع ورفــــع  الحــــائط)عقلـــة  . (الوقـــوف بجانــــب8

  والتبدیل.د. 45-30 زاویةمن  للأمام (الیمنى)الرجل 
ـــذراعین  عصـــا)امامـــا، مســـك  وقـــوف، الـــذراعان. (9 رفـــع ال

  كاملا.ثني الركبتین  عالیا مع
الوثـب فـي  مرقمـة)دوائر  8امام  الوسط،. (وقوف ثبات 10

 الدوائر بالقدمین معا على التوالي حسب الارقام
تطبیــــــق الخطــــــوات الفنیـــــــة والتعلیمیــــــة لمهــــــارة المیـــــــزان  -

 الامامي 

 متر
 صافرة

 ساعة ایفا ف
 عقل حائط
 مقعد سویدي
 كرات طبیة

 

 
 
 
 
 
 
 

ت 8-12
لكل  2*

 تمرین

الجزء 
 الختامي

 د8

   لعبة صغیرة تخدم هدف الوحدة التدریبیة . د8

 د)75:  (زمن الوحدة التدریبیة
 : تحسین بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بمهارة المیزان الامامي  في الجمباز . الهدف

 ( المرونة ، التوافق ، التوازن ، القوة )
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 الخامس:  الأسبوع

 

 
   التاسعة:  الوحدة رقم

 :  الیوم
 :     /      /یخالتار 

 الوحدة
 الأدوات المحتوى الزمن التدریبیة

 المستخدمة
  التكرارات

 الجزء
 التمهیدي

 د12

 د10-12
 

 . العام الإحماء -
 الخاص الإحماء -

  

 الجزء
 الرئیسي

 د45-55
 
 
 
 
 
 
 

3-5 
 د20-25

 
 
 

ـــة الخطـــوات شـــرح - ـــى الوقـــوف والتعلیمیـــة لمهـــارة الفنی  عل
 الیدین.

 البدنیة: اللیاقة عناصر ببعض لخاصا البدني الإعداد -
 .أسفل اماما الجذع (وقوف) ثني .1
 .للخلف الجذع ثني وقوف)( .2
 الیمین. للجانب الجذع ثني) وقوف( .3
 الیسار. للجانب الجذع ثني .4
 أحــــد مرجحــــة تبــــادل للحــــائط) مواجــــه وقــــوف. الجانــــب( .5

 عالیا. جانبا الرجلین
ـــذراعان( .6 ـــذراعین رفـــع عصـــا) مســـك امامـــا، وقـــوف، ال  ال

  كاملا. الركبتین ثني یا مععال
 فــي الوثــب مرقمــة) دوائــر 8 امــام الوســط، ثبــات وقــوف( .7

 الارقام. حسب التوالي على معا بالقدمین الدوائر
 معا. بالقدمین الوثب الحبل) طرفي مسك (وقوف، .8
 رفـع بالیـد الكاحـل)( القـدم مفصل انحناء، مسك (وقوف، .9

 خلفا. والتقوس عالیا الصدر
قـــدم  علــى الثبــات تبــادل امامــا) نالــذراعا نصــفا وقــوف( .10

 .واحدة
 بمســافة كــرات 5 طبیــة، كــرات فــوق مــن الوثــب) (وقــوف .11

 واخرى. كرة كل بین سم50
 للأمام. مساف لا قصي الوثب وقوف)( .12
 .م50 مسافة للأمام متتابعة وثبات وقوف)( .13

  الیدین على الوقوف لمهارة والتعلیمیة الفنیة الخطوات تطبیق

 
 

  صافرة
 ایقاف ساعة

  الحائط قلع
  جمباز فرشات

 
 
 
 
 
 
 
 
 ت 8-12
 لكل 2*

  مجموعة

 الجزء
 الختامي

 د8

   . التدریبیة الوحدة هدف تخدم صغیرة لعبة د8

 دقیقة) 75:  (زمن الوحدة التدریبیة
یاقـة البدنیــة الخاصــة بمهــارة الوقــوف علــى الیــدین فــي الجمبــاز. (المرونــة، التوافــق، : تحســین بعــض عناصــر اللالهــدف

 التوازن، القوة)
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 الخامس:  الأسبوع

 

 
   العاشرة:  الوحدة رقم   

 :  الیوم
 :     /       /   التاریخ

 الوحدة
 الأدوات المحتوى الزمن التدریبیة

 المستخدمة
 التكرارات

 الجزء
 التمهیدي

 د12

 د10-12
 

 . العام الإحماء -
 الخاص الإحماء -

  

 الجزء
 الرئیسي

45-55 
 د

 د3-5
 

 د20-25
 
 
 
 
 
 

 د20-25

 الوقـوف لمهـارة والتعلیمیـة الفنیـة بالخطوات التذكیر -
 الیدین. على

 اللیاقــــة عناصــــر بــــبعض الخــــاص البــــدني الاعــــداد -
 البدنیة:

 .للأمام الذراعین دوران) (وقوف .1
 للخلف. الذراعین دوران قوف)(و  .2
الزمیلـــة،  مواجهـــة فتحـــا، وقـــوف( مواجهـــة (وقـــوف، .3

 الصــــــدر ضــــــغط مــــــائلا) الجــــــذع عالیــــــا الــــــذراعان
 لأسفل.

ـــــوس( .4 ـــــذراعان جل  الجـــــذع ضـــــغط امامـــــا) فتحـــــا، ال
 اماما.

 مفصــــــل مســــــك الجــــــذع طویــــــل) انحنــــــاء جلــــــوس( .5
 بملامســـة الاهتـــزازي الضـــغط مـــع بالیـــدین القـــدمین
 بات.والث للركبتین الجبهة

 أســــــفل مـــــا امــــــا الجـــــذع الحـــــواجز) ثنــــــي جلـــــوس( .6
 الرجــل قــدم مشــط لملامســة الیــدین بكفــي للوصــول
 بالتبادل. الامامیة

 مــن والوثــب الحجــل الجمبــاز، بســاط علــى وقــوف(  .7
  بالتبادل) فوقه

  السویدي للمقعد مواجه الجانب وقوف،( .8
 بالتبادل. السویدي المقعد فوق من الحجل

 الذراعین. ومد ثني الارض) على مائل انبطاح( .9
 ثنـي الحائط، عقل على القدمین مد مائل) انبطاح( .10

 الذراعین. ومد
 لمهــارة الوقــوف والتعلیمیــة الفنیــة الخطــوات تطبیــق -

 الیدین. على

 صافرة
 ایقاف ساعة
 سویدي مقعد

 جمباز فرشات
 عصا
 اطواق

 حائط عقل

 
 
 
 
 
 

 2* ت8-12
 تمرین لكل

 الجزء
 الختامي

 د8

   . التدریبیة الوحدة هدف تخدم صغیرة لعبة د8

 د)75:  (زمن الوحدة التدریبیة
المرونـــة، ( : تحســـین بعـــض عناصـــر اللیاقـــة البدنیـــة الخاصـــة بمهـــارة اوقـــوف علـــى الیـــدین  فـــي الجمبـــاز. الهـــدف

 التوافق، التوازن ، القوة )
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 السادس:  الأسبوع

 

 
  عشر الحادیة:  الوحدة رقم

 :  الیوم
 :     /      /التاریخ

الوحدة 
الأدوات  المحتوى الزمن التدریبیة

 المستخدمة
 التكرارات 

الجزء 
 التمهیدي

 د12

 د10-12
 

 الإحماء العام.  -
 الإحماء الخاص -

  

الجزء 
 الرئیسي

 د45-55

 د3-5
 د20-25

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 د20-25

والتعلیمیــة لمهــارة  الخطــوات الفنیــةالتركیــز علــى بعــض  -
 الیدین.الوقوف على 

 البدنیة:الاعداد البدني الخاص ببعض عناصر اللیاقة  -
ـــي الجـــذع  الوقـــوف، قـــدمین( .1 وملامســـة  للأمـــامفتحـــا) ثن

 الارض والثبات.
 (الوقوف ،فتحا) ثني الجذع للخلف والثبات  .2
 ) لمس امشاط القدمین بالتبادل . (الوقوف ،فتحا .3
(الوقـــــــوف ) الجـــــــري فـــــــي المكـــــــان مـــــــع لمـــــــس الركبـــــــة  .4

 بالذراعین 
 (الجري حول الملعب) الركبة زاویة قائمة للامام . .5
 ) لمس الامشاط من الخلف (الجري حول الملعب .6
 ( الجري حول الملعب) على قدم واحدة . .7
 ) على الامشاط .(الجري حول الملعب .8
 في نفس المكان على القدمین .(الوقوف ) الوثب  .9

 دفع الكرة الطبیة  بالیدین للامام  اقصى مسافة. .10
تطبیــــق الخطــــوات الفنیــــة والتعلیمیــــة لمهــــارة  الوقــــوف  -

 على الیدین .

 صافرة
 ساعة ایقاف
فرشات 
 جمباز

 كرات طبیة

 
 
 

ت 8-12
لكل  2*

 تمرین

الجزء 
 الختامي

 د8

   لعبة صغیرة تخدم هدف الوحدة التدریبیة . د8

 

 

 

 د) 75:  (التدریبیة زمن الوحدة
: تحســـین بعـــض عناصـــر اللیاقـــة البدنیـــة الخاصـــة بمهـــارة الوقـــوف علـــى الیـــدین فـــي الجمبـــاز.( المرونـــة، التوافـــق،  الهـــدف

 التوازن ، القوة )
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 السادس:  الأسبوع

 

 
  عشر الثانیة:  الوحدة رقم                                                             

 : الیوم
 :     /      / التاریخ                                                                 

 الوحدة
 التدریبیة

 المحتوى الزمن
 الأدوات

 المستخدمة
 التكرارات

 الجزء
 التمهیدي

 د12

 . العام الإحماء - د10-12
 الخاص الإحماء -

  

 الجزء
 الرئیسي

 د45-55

 د3-5
 د20-25

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د20-25

 الوقوف والتعلیمیة لمهارة الفنیة الخطوات على التأكید -
 الیدین. على

 اللیاقــــــة عناصــــــر بــــــبعض الخــــــاص البــــــدني الاعــــــداد -
 :البدنیة

 للأمــام الجــذع ثنــي) ضــما القــدمین ل،الطویــ . (الجلــوس1
  والثبات

 القـــدم مشـــط لمـــس فتحـــا) القـــدمین الطویـــل، الجلـــوس. (2
 والثبات. الیمنى

 الیســـرى القـــدم مشـــط لمـــس فتحـــا) الطویـــل، . (الجلـــوس3
  والثبات

 للخلف. الجذع لف) حواجز جلوس. (4
 علـى القـدمین رفع الحائط) مواجهة الطویل، . (الجلوس5

  ودفعه الحائط
 الـــذراعین الــركبتین تشــبیك ثنـــي الظهــر) علــى الرقــود(. 6

 للأمام. الجذع ورفع الراس خلف
 وســـــند للأعلــــى الـــــرجلین رفــــع الظهـــــر) علــــى الرقــــود. (7

 والثبات. بالذراعین الظهر
 ورفــع بالــذراع مســكها الحــائط) عقلــة بجانــب الوقــوف. (8

  والتبدیل.. د45-30 زاویة من للأمام (الیمنى) الرجل
 الــذراعین رفــع عصــا) مســك امامــا، ف، الــذراعانوقــو . (9

  كاملا. الركبتین ثني عالیا مع
 الوثــب مرقمــة) دوائــر 8 امــام الوســط، ثبــات وقــوف. (10

 الارقام حسب التوالي على معا بالقدمین الدوائر في
 لمهــارة الوقــوف والتعلیمیــة الفنیــة الخطــوات تطبیــق -

 .الیدین على

 متر
 صافرة

 ف ایفا ساعة
 حائط عقل
 سویدي مقعد

 طبیة كرات
 

 
 
 
 
 
 
 2* ت8-12

 تمرین لكل

 الجزء
 الختامي

 د8

   . التدریبیة الوحدة هدف تخدم صغیرة لعبة د8

 د)75:  (زمن الوحدة التدریبیة
 : تحسین بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بمهارة الوقوف على الیدین في الجمباز . الهدف

 ( المرونة ، التوافق ، التوازن ، القوة )
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 السابع:  الأسبوع
 
 
 
     عشر الثالثة:   الوحدة رقم

 :  الیوم
 :     /      /التاریخ

الوحدة 
 التكرارات  الأدوات المستخدمة المحتوى الزمن التدریبیة

زء الج
 التمهیدي

 د12

 د10-12
 

 الإحماء العام.  -
 الإحماء الخاص -

  

 الجزء الرئیسي
 د45-55

3-5 
 د20-25

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د20-25

ــــــة  - ــــــة  والتعلیمیــــــة لمهــــــارةشــــــرح الخطــــــوات الفنی العجل
 البشریة.

الإعــــــداد البــــــدني الخــــــاص بــــــبعض عناصــــــر اللیاقــــــة  -
 البدنیة:

 .أسفلالجذع اماما  (وقوف) ثني .1
 ي الجذع للخلف.ثن وقوف)( .2
 الیمین.(وقوف) ثني الجذع للجانب  .3
 الیسار.ثني الجذع للجانب  .4
 أحــدتبــادل مرجحــة  للحــائط) مواجــه وقــوف. الجانــب( .5

 الرجلین جانبا عالیا.
رفـع الـذراعین  عصـا)امامـا، مسـك  وقوف، الـذراعان( .6

  كاملا.ثني الركبتین  عالیا مع
الوثـــب  مرقمــة)دوائـــر  8امــام  الوســـط،(وقــوف ثبــات  .7

 الارقام.في الدوائر بالقدمین معا على التوالي حسب 
 معا.الوثب بالقدمین  الحبل)مسك طرفي  (وقوف، .8
بالیــد  الكاحــل)مفصــل القــدم ( انحنــاء، مســك (وقــوف، .9

 خلفا.رفع الصدر عالیا والتقوس 
تبــادل الثبــات علــى  امامــا)(وقــوف نصــفا الــذراعان  .10

 .قدم واحدة
رات كـــ 5 طبیـــة،) الوثـــب مـــن فـــوق كـــرات (وقـــوف .11

 واخرى.سم بین كل كرة 50بمسافة 
 للأمام.مساف  لأقصيالوثب  وقوف)( .12
 م.50مسافة  للأمام متتابعةوثبات  وقوف)( .13
تطبیـــــق الخطـــــوات الفنیـــــة والتعلیمیـــــة لمهـــــارة العجلـــــة  -

 البشریة.

 
 

 صافرة 
 ساعة ایقاف
 عقل الحائط 

 فرشات جمباز 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ت 12- 8
لكل  2*

 مجموعة 

الجزء 
 الختامي

 د8

   لعبة صغیرة تخدم هدف الوحدة التدریبیة . د8

 دقیقة) 75:  (زمن الوحدة التدریبیة
 : تحسین بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بمهارة العجلة البشریة في الجمباز . الهدف

 ( المرونة ، التوافق ، التوازن ، القوة )          
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 السابع:  الأسبوع

 

 
    عشر االرابعة:  الوحدة رقم

 :  الیوم
 :     /       /   التاریخ

 الأدوات المحتوى الزمن التدریبیة الوحدة
 المستخدمة

  التكرارات

 التمهیدي الجزء
 د12

 د10-12
 

 . العام الإحماء -
 الخاص الإحماء -

  

 الرئیسي لجزءا
 د 45-55

 د3-5
 

 د20-25
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د20-25

 لمهــــــارة والتعلیمیــــــة الفنیــــــة بــــــالخطوات التــــــذكیر -
 .البشریة العجلة

 اللیاقــة عناصـر بــبعض الخـاص البــدني الاعـداد -
 البدنیة:

 .للأمام الذراعین دوران) (وقوف .1
 للخلف. الذراعین دوران (وقوف) .2
لة، الزمی مواجهة فتحا، وقوف(مواجهة  (وقوف، .3

 الصــــدر ضــــغط مــــائلا) الجــــذع عالیــــا الــــذراعان
 لأسفل.

 الجـــذع ضـــغط امامـــا) فتحـــا، الـــذراعان جلـــوس( .4
 اماما.

 مفصــــل مســـك الجـــذع طویـــل) انحنــــاء جلـــوس( .5
 بملامسة الاهتزازي الضغط مع بالیدین القدمین
 والثبات. للركبتین الجبهة

 أســــفل مــــا امــــا الجــــذع الحــــواجز) ثنــــي جلـــوس( .6
 الرجل قدم مشط مسةلملا الیدین بكفي للوصول
 بالتبادل. الامامیة

 والوثــب الحجــل الجمبــاز، بســاط علــى وقــوف(  .7
  بالتبادل) فوقه من

  السویدي للمقعد مواجه الجانب وقوف،( .8
 بالتبادل. السویدي المقعد فوق من الحجل

 ومــــــــــد ثنـــــــــي الارض) علـــــــــى مائـــــــــل انبطـــــــــاح( .9
 الذراعین.

ــــــل) انبطــــــاح( .10 ــــــدمین مــــــد مائ ــــــى الق  عقــــــل عل
 الذراعین. مدو  ثني الحائط،

 لمهارة العجلة والتعلیمیة الفنیة الخطوات تطبیق -
 .البشریة

 صافرة
 ایقاف ساعة
 سویدي مقعد

 جمباز فرشات
 عصا
 اطواق

 حائط عقل

 
 
 
 
 
 

 2* ت12- 8
 تمرین لكل

 الختامي الجزء
 د8

   . التدریبیة الوحدة هدف تخدم صغیرة لعبة د8

 د)75:  (زمن الوحدة التدریبیة
 عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بمهارة العجلة البشریة في الجمباز . : تحسین بعض الهدف

 ( المرونة ، التوافق ، التوازن ، القوة )          
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 االثامن:  الأسبوع

 

 
       عشر الخامس:  الوحدة رقم
 :  الیوم

 :     /      /التاریخ

الأدوات  المحتوى الزمن الوحدة التدریبیة
 المستخدمة

 التكرارات 

 الجزء التمهیدي

 د12

 الإحماء العام.  - د10-12

 الإحماء الخاص -

  

 الجزء الرئیسي

 د45-55

 د3-5

 د20-25

 

 

 

 

 

 

 

 

 د20-25

لمهـارة والتعلیمیـة  الخطـوات الفنیـةالتركیز على بعض  -
 الدحرجة الامامیة 

الاعــــــداد البــــــدني الخــــــاص بــــــبعض عناصــــــر اللیاقــــــة  -
 البدنیة:

وملامســة  للأمــامفتحــا) ثنــي الجــذع  الوقــوف، قــدمین( .1
 الارض والثبات.

 (الوقوف ،فتحا) ثني الجذع للخلف والثبات  .2

 (الوقوف ،فتحا ) لمس امشاط القدمین بالتبادل . .3

كبــــــة (الوقــــــوف ) الجــــــري فــــــي المكــــــان مــــــع لمــــــس الر  .4
 بالذراعین 

 (الجري حول الملعب) الركبة زاویة قائمة للامام . .5

 (الجري حول الملعب) لمس الامشاط من الخلف  .6

 الجري حول الملعب) على قدم واحدة .( .7

 (الجري حول الملعب) على الامشاط . .8

 (الوقوف) الوثب في نفس المكان على القدمین . .9

 فة.دفع الكرة الطبیة  بالیدین للامام  اقصى مسا .10

تطبیــــق الخطـــــوات الفنیـــــة والتعلیمیــــة لمهـــــارة  العجلـــــة  -
 البشریة .

 صافرة

 ساعة ایقاف

 فرشات جمباز

 كرات طبیة

 

 

 

ت 12- 8
لكل  2*

 تمرین

 الجزء الختامي

 د8

   لعبة صغیرة تخدم هدف الوحدة التدریبیة . د8

 د) 75:  (زمن الوحدة التدریبیة
ـــة البدنیـــة الخاصـــة بمهـــارة الدحرجـــة الامامیـــة فـــي الجمبـــاز . ( المرونـــة ،  الهـــدف : تحســـین بعـــض عناصـــر اللیاق

 ازن ، القوة )التوافق، التو 
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 الثامن:  الأسبوع

 

 
 عشر االسادس:  الوحدة رقم

 : الیوم
 /    :     /   التاریخ

 الوحدة
 الأدوات المحتوى الزمن التدریبیة

 المستخدمة
 التكرارات

 الجزء
 التمهیدي

 د12

 . العام الإحماء - د10-12
 الخاص الإحماء -

  

 الجزء
 الرئیسي

45-
 د55

 د3-5
 د20-25

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د20-25

 البشریة. والتعلیمیة العجلة الفنیة الخطوات على التأكید -
 :البدنیة اللیاقة عناصر ببعض الخاص البدني الاعداد -
  والثبات للأمام الجذع ثني) ضما القدمین الطویل، . (الجلوس1
 الیمنـــى القــدم مشــط لمــس فتحــا) القــدمین الطویــل، الجلــوس. (2

 والثبات.
  والثبات الیسرى القدم مشط لمس فتحا) الطویل، . (الجلوس3
 للخلف. الجذع لف) حواجز جلوس. (4
 الحائط على القدمین رفع الحائط) واجهةم الطویل، . (الجلوس5

  ودفعه
 خلـــف الـــذراعین الـــركبتین تشـــبیك ثنـــي الظهـــر) علـــى الرقـــود(. 6

 للأمام. الجذع ورفع الراس
 الظهــــر وســــند للأعلــــى الــــرجلین رفــــع الظهــــر) علــــى الرقــــود. (7

 والثبات. بالذراعین
 الرجــل ورفــع بالــذراع مســكها) الحــائط عقلــة بجانــب الوقــوف. (8

  والتبدیل.. د45-30 زاویة من للأمام )(الیمنى
عالیـــا  الــذراعین رفــع عصــا) مســك امامــا، وقــوف، الــذراعان. (9

  كاملا. الركبتین ثني مع
 فــــي الوثــــب مرقمــــة) دوائــــر 8 امــــام الوســــط، ثبــــات وقـــوف. (10

 الارقام حسب التوالي على معا بالقدمین الدوائر
 البشریة. لمهارة العجلة والتعلیمیة الفنیة الخطوات تطبیق -

 متر
 صافرة

 ف ایفا ساعة
 حائط عقل
 سویدي مقعد

 طبیة كرات
 

 
 
 
 
 
 
 

 2* ت8-12
 تمرین لكل

 الجزء
 الختامي

 د8

   . التدریبیة الوحدة هدف تخدم صغیرة لعبة د8

 

 

 د)75:  (زمن الوحدة التدریبیة
 : تحسین بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بمهارة العجلة البشریة في الجمباز. الهدف

 ( المرونة ، التوافق ، التوازن ، القوة )
 
 


