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 المتطلبات بعض تطویر في مقترح تدریبي منهاج استخدام اثر

  للناشئین الأرضیة الحركات في المهاري الأداء ومستوى الخاصة
  

  بدالجبارعبدالرزاق حسود ع.م حیدر غازي اسماعیل                   م.م
  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة الموصل 

 

  

  الملخص
  -:ا یأتيالى التعرف على م البحث هدف

 المهــاري الأداءاثـر المنهــاج التــدریبي المقتــرح فــي تطـویر بعــض المتطلبــات الخاصــة ومــستوى . ١
  . للناشئینالأرضیةركات في الح

 المهاري بین الاختبـارین القبلـي والبعـدي الأداء الفروق في بعض المتطلبات الخاصة ومستوى .٢
  . لكل من المجموعتین التجریبیة والضابطة

 بـــین ألبعـــدي المهـــاري فـــي الاختبـــار الأداءالفـــروق فـــي بعـــض المتطلبـــات الخاصـــة ومـــستوى . ٣
  . المجموعتین التجریبیة والضابطة

   -:یأتين ما الباحثاوافترض 
   المهاري بین      الأداءوجود فروق ذات دلالة معنویة في بعض المتطلبات الخاصة ومستوى .١

  .          الاختبارین القبلي والبعدي لكل من المجموعتین التجریبیة والضابطة
 المهــاري بــین الأداءوجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة فــي بعــض المتطلبــات الخاصــة ومــستوى . ٢

  .الأرضیة في الحركات ألبعديالمجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبار 
  :ن مایأتيباحثاالواستنتج 

احـــدث المنهـــاج التـــدریبي المقتـــرح المـــستخدم مـــن قبـــل المجموعـــة التجریبیـــة تطـــوراً فـــي معظـــم  - 
قارنــــــة متغیــــــرات المتطلبــــــات الخاصــــــة ومــــــستوى الأداء المهــــــاري فــــــي الحركــــــات الأرضــــــیة م

 .بالمجموعة الضابطة

ـــدم فـــي المتطلبـــات  -  ـــذي اســـتخدمته المجموعـــة الـــضابطة أي تق ـــم یحـــرز المنهـــاج التقلیـــدي ال ل
 .الأرضیةالخاصة قید البحث ومستوى الأداء المهاري في الحركات 

  
  
  
  

 ٢٠٠٩ –) ٥٠( العدد –) ١٤( المجلد –مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة 

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


                                                                                                                                                                        

 ١٦٦

ABSTRACT  
effects of using a suggested training program on the developing   

the speciliz requirements and skill performance of the floor 
exercise for juniors Gymnastics  

Assist Lecturer Haider K.Ismail  Lecturer.Dr. Abdul Jabbar A.Hasso 

University of Mosul / college of physical education 

 * The present research aims at investigating the following:  
1.The effect of the suggested training program on developing the speciliz 

requirements and skill performance of the floor exercise.   

2. The differences concerning some items of the speciliz requirements and skill 

performance between pre and post tests for each of experimental and control groups.  

3. The difference concerning some items of the speciliz requirements and skill 

performance for the post tests between the experimental and control groups.  

hypothesi:  

1. There are significant differences in the speciliz requirements and skill performance 

between the pre and post tests of the two groups.  

2. There are significant differences between the experimental and control groups in 

the post test for the specializ requirements and skill performance. 

 Conclusion: Results indicate the Following:  

1.The suggested program used by experimental group had improvedThe most speciliz 

demauds and skill performance of floor exercise campard with the control group   

program has excelled in most speciliz requirements in addition to the skill 

performance for the two groups.  

2. The tradition program used by the control group  had not any improvment in the 

speciliz demards in gueshon and skilfull performance of floor exercise   

  التعریف بالبحث  -١
  المقدمة وأهمیة البحث ١-١

 هــذه أصــبحتاذ   تــسعى الیــه جمیــع الــدول،هــدفا  ة یعــد تحقیــق الانجــازات الریاضــیة المتمیــز       
في مجال النـشاط انطلق عالم الیوم بخطوات واسعة ف الانجازات دلیلا على رقي الشعوب وتقدمها،

وتعد ریاضـة الجمناسـتك مـن ابـرز الأنـشطة الریاضـیة التـي  وصـل فیهـا مـستوى الأداء  الریاضي،
 شیرویـ،  درجات عالیة فـي أكثـر مـن جهـازعلى إلى حد الخیال فحصل أكثر من لاعب اللاعبین

ن النــشاطات الریاضــیة تختلــف مــن حیــث طبیعــة الأداء والجهــد المبــذول والوســط الــذي  ا) "علــي(
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ففــي ریاضــة ) ١٩٩٨،٢٠،علــي" (تمــارس فیــه لــذلك نجــد لكــل نــشاط ریاضــي خــصوصیة معینــة 
 یمكـن المتطلبـاتبعـض الجمناستك هناك متطلبات خاصة لكل جهاز من أجهزة الجمناستك،وتلك 

أهمیـة وقد كشفت أبحـاث كثیـرةعن م،ملاحظتها بصورة واضحة لدى اللاعبین ذوي المستوى المتقد
 التدریب الریاضي فـي الارتقـاء بمـستوى الأداء الریاضـي وتطبیـق المعلومـات العلمیـة المتقدمـة علم

ون لاعــــب لــــذا یجــــب أن یكــــ،الخاصــــة بهــــذا المجــــال ممــــا یــــؤدي بــــدون شــــك إلــــى الارتقــــاء بالأداء
مـــن خـــلال مـــا یملكـــه مـــن  الجمناســـتك محافظـــاً علـــى لیاقتـــه بكفـــاءة عالیـــة للقیـــام بالعمـــل العنیـــف

مظاهرها البدنیة والحركیة إذ أن الأداء  الجید للمهارة الحركیة لا یـضمن لـه النجـاح فـي التنفیـذ مـا 
تكـراري مـن الطرائـق التـدریب الیعـد و  ،لم یعتمد بدرجة كبیـرة علـى عناصـر اللیاقـة البدنیـة المطلوبـة

 المهمة والأساسیة في التدریب الریاضي ولاسیما في المسابقات التي تعتمد علـى الطاقـة اللاهوائیـة
والتـي تـسمح فیهـا فتـرة الراحـة بوصـول ) طریقـة الإعـادات( والتـي تـسمى بــ،)٦١، ١٩٩٠ ،عثمان(

سرعة والنشاط الذي تم به فـي أجهزة الجسم المختلفة إلى حاله تؤهلها لتكرار الحمل نفسه والقوة وال
اط  وهذا یتماثل مع مفردات النـشاطات البدنیـة والمهاریـة لبـس،)١٧٣، ١٩٩٨ ،حماد( المرة الأولى

فقــــد اصـــبح مــــن الـــضروري الاهتمــــام ومــــن الجـــدیر بالـــذكر  ،الحركـــات الأرضـــیة فــــي الجمناســـتك
ل للنجــاح فـــي تطـــویر  الخاصـــة التــي تعـــد المـــؤثر الأو بعــض المتطلبـــاتبعناصــر اللیاقـــة البدنیـــة و 

 ، الأداء الفنـــــيمــــستوى الأداء المهـــــاري للاعبـــــي الجمناســـــتك وذلـــــك لـــــدورها فـــــي تحـــــسین مـــــستوى 
 تحتاج الى الكثیـر مـن الـصفات البدنیـة الخاصـة والعامـة التـي تـساعد اللاعـب  الجمناستكفریاضة

ة ومرونـــة علــى اداء الحركــات ومفـــردات السلــسلة الحركیـــة والمتــضمنة حركـــات تــوازن وقـــوة ورشــاق
 والاتجاهــات الحركیــة المختلفــة الامامیــة ومرجحاتهــا ودورنهــاوثباتـات خــلال السلــسلة وفــي نهایاتهــا 

 الـى تــصمیم منهــاج بالباحثــانحـدا ، ممــا والخلفیـة والجانبیــة مـع اداء اللــف حـول المحــاور المختلفـة
ى الناشـئین ى تطویر بعـض المتطلبـات الخاصـة فـي الحركـات الأرضـیة لـدتدریبي مقترح یعمل عل

ســنة فــي الجمناســتك، فــضلاً عــن تطــویر مــستوى الاداء المهــاري، وان البحــث ) ١٣-١١( بأعمــار
یكتـــسب اهمیـــة مـــن خـــلال تجریـــب هـــذا المنهـــاج للوقـــوف علـــى اهمیتـــه مـــن خـــلال نتـــائج البحـــث 

  .والاستفادة منه في العملیة التدریبیة
   مشكلة البحث٢-١

ب ان یكـون فـي قمـة حالتـه المتوازنـة فـي اثنـاء الـشروع للاعـریاضـة الجمناسـتك مـن اتحتاج       
 الحركــي كــي یــستطیع تنفیــذ الحركــة المــؤداة التــي ســیبدأ بتنفیــذها بالــشكل المطلــوب والتــي بــالأداء

 یعـــد اداء الحركـــات العامــل الـــرئیس الــذي یرتكـــز علیـــه ، اذ الخاصــةبعــض المتطلبـــاتتعتبــر نـــواة 
  المهـاريالأداء التـي مـن شـانها ان ترفـع مـستوى الأسالیب الكبیر فيالاهتمام لذلك نرى  ،الانجاز

ك لجمناســتیــة دورا بــارزا فــي تطــویر المهــارة الحركیــة فــي ریاضــة ار تلعــب القــدرات البدنیــة والمهااذ 
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الخاصـــة فـــي  بعـــض المتطلبـــات تـــدریبي مقتـــرح فـــي تطـــویر منهـــاج نحـــو بنـــاء الباحثـــانممـــا دفـــع 
  .الأرضیةالحركات 

   البحث أهداف ٣-١
  :عرف على الت
ـــر ال ١-٣-١ ـــات  التـــدریبي المقتـــرح فـــي تطـــویرمنهـــاجاث  الخاصـــة فـــي الحركـــات بعـــض المتطلب

  .الأرضیة
 المهــاري بــین الاختبــارین القبلــي الأداء الخاصــة ومــستوى المتطلبــات الفــروق فــي بعــض ٢-٣-١

  . كل من المجموعتین التجریبیة والضابطةلوالبعدي 
 بـین ألبعدي المهاري في الاختبار الأداءاصة ومستوى  الخالمتطلباتالفروق في بعض  ٣-٣-١

  . المجموعتین التجریبیة والضابطة
  ا البحثیتفرض ٤-١
 المهــاري الأداء الخاصــة ومــستوى بعــض المتطلبــات فــروق ذات دلالــة معنویــة فــي وجــود ١-٤-١

  .ختبارین القبلي والبعدي لكل من المجموعتین التجریبیة والضابطةالابین 
  المهــاريالأداء فــي بعــض المتطلبــات الخاصــة ومــستوى فــروق ذات دلالــة معنویــةوجــود  ٢-٤-١

  . بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبار البعديالأرضیةفي الحركات 
   مجالات البحث٥-١
  . سنة) ١٣-١١( بأعمار لاعبو منتخب محافظة نینوى  : المجال البشري ١-٥-١
  . لمركز التدریبي للجمناستك في مجمع الحدباء قاعة ا: لمجال المكانيا ٢-٥-١
   .٢٠٠٧ / ٧ / ٢٦ ولغایة  ٢٠٠٧/ ٥ / ١٩  منللمدة : ألزماني المجال ٣-٥-١
   المصطلحات ٦-١
  : الخاصةالمتطلبات ١-٦-١

وجــب علــى اللاعــب ت والتــي یالأداء ویقــصد بهــا المجــامیع الحركیــة المختلفــة الاتجاهــات فــي      
 الأمامیــةالحركـات الاكروباتیكیـة و   الحركـات الغیـر الأكروباتیكیــةلحركیــة مثـلتأدیتهـا فـي السلـسلة ا

 القیمـــة العلیـــا للمتطلبـــات وهـــي )٢.٥(  لكـــي یمـــنح اللاعـــب الـــدرجتان والنـــصفوالخلفیـــة والجانبیـــة
  .)٥٤.٢٠٠٦القانون الدولي،( الخاصة

  
  
   النظري والدراسات المشابهةالإطار -٢
   النظري الإطار ١-٢
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   )جرعة التدریب(  داد المهاري في وحدة الأع١-١-٢
الأعــداد المهــاري یتطلــب تركیــزاً ذهنیــاً مرتفعــاً جــداً، ومــن الــضروري ان یــتم بعــد الإحمــاء ان "       

مباشـــرةً وخـــلال الجـــزء الـــرئیس مـــن جرعـــة التـــدریب، وان تطـــویر تمرینـــات الأداء المهـــاري واســـتخدام 
 الفردیـة للاعبـین، والتقـدم بمـستوى هـذه التمرینـات یعتمـد ق المختلفة لها یعتمد على المـستویاتائالطر 

التمرینـات إذ تتحـدد  بین       وفترات الراحة ،على الأداء الصحیح للمهارات ولا تحدده درجة التعب
  ".فردیاً طبقاً لما یحققه اللاعب من تقدم في الأداء المهاري

   )١٣٨ ،٢٠٠١ ،حماد( 
   الجمناستك ومرحلة الناشئین٢-١-٢

لاشك أن أهداف تدریب الناشئین تكمن في الأعداد المنظم لإمكـان الوصـول إلـى المـستویات        
الریاضــیة العالیــة فــي مراحــل العمــر المناســبة، وبنــاء قاعــدة ثابتــة لذلك،لقــد ظهــر مــن جــراء البحــوث 

زمنیــة المیدانیــة أن لكــل فعالیــة أو لعبــة ریاضــیة صــفاتها الخاصــة،إذ أن هــذه الــصفات تتطلــب فتــرة 
ن وبـذلك یتحـدد طـول الفتـرة الزمنیـة اللازمـة لتـدریب الناشـئی ،للتدریب تتناسب مـع المـستوى الریاضـي

 فـي ریاضـة الجمناسـتك هنـاك واجبـات رئیـسیة یتطلـب تنفیـذها أثنـاء لكي یصلوا إلى المستوى العـالي
 التمرینــات التــي تــدریب الناشــئین تمهیــداً لأعــدادهم إلــى مرحلــة التــدریب العالي،لــذلك یفــضل اختیــار

   .تحتوي على كمیة مناسبة من المهارات الحركیة
  الحركات الأرضیة ٣-١-٢

متـضمنة حركـات التـوازن والثبـات والقـوة التلك الحركـات المتناسـقة والإیقاعیـة المنـسجمة وهي        
رضـیة والمرونة فضلا عن الحركـات الاكروباتیكیـة الأمامیـة والخلفیـة والتـي تـودي داخـل المـساحة الأ

ــــــة الحركــــــات ،٢م) ١٢×١٢( المتاحــــــة ــــــي تأدی ــــــة اللاعــــــب ف ــــــع الاتجاهــــــات لإظهــــــار إمكانی  وبجمی
المختلفة،وعلیه یجب أن لا یخرج اللاعب من هذه المساحة حتى ولو خطوة واحدة  فـضلاً عـن أنهـا 
تحــدد الركــضة التقربیــة لجمیــع الحركــات وتكــون متوقفــة علــى أداء الحركــات الــصعبة،وكما أن الــزمن 

-٥٠(   حركات القوة والثبات یجب أن لایزید عن ثانیتین وفترة أداء السلسلة الحركیة لأتزید عـنفي
  ).٥٤.٢٠٠٦،القانون الدولي(  سوف تخضع للحسوماتلأنها ،ثا) ٧٠
   الخاصةالمتطلبات ٤-١-٢

سة لكل جهاز من أجهزة الجمناسـتك ماعـدا جهـاز القفـز ومنهـا بـساط الحركـات الأرضـیة خمـ      
 علــى اللاعــب تأدیتهــا فــي السلــسلة الحركیــة وهــي كمــا  الاداء والاتجاهــاتمختلفــةبــات خاصــة متطل
  : یأتي

   أجزاء توازن وقوة ومرونة  -
   أجزاء مرجحة الرجلین ،ودورانات ،وثبات فنیة  -
    حركات اكروباتیكیة أمامیة-
    حركات اكروباتیكیة  خلفیة-
  .لخلفیة مع نصف لفةة أو الوثبات احركات اكروباتیكیة جانبی -
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 )٥٤.٢٠٠٦،القانون الدولي(          
   تقویم السلسلة الحركیة في بساط الحركات الأرضیة٧-١-٢

والخـصومات  درجـة) ٢٠(  في جمیع أجهزة الجمناستك تكـون الدرجـة العظمـى للاعـب هـي       
  ) .B(  ولجنة) A( طة لجنةاسو في أعشار الدرجة والدرجة النهائیة تؤسس ب

 ماعدا جهاز حصان ، )١( رقم   في الجدولمبین  هوویتم التقویم وفق عوامل أساسیة وكما      
  .القفز غیر مشمول بهذه العوامل

  )١( رقم الجدول
  یبین العوامل الأساسیة في التقویم

  لجنة التقویم  قیمة العامل  العوامل الأساسیة  ت
  A  حسب صعوبة   الحركات  درجة الصعوبة  ١
  A  ٢،٥   الخاصةتطلباتبعض الم  ٢
  A  حسب ربط الحركات  النقاط التشجیعیة  ٣
  B  ١٠.٠٠٠ عشرة درجات  الأداء الفني  ٤

  درجة  ٢٠.٠٠٠  المجموع الكلي
  ) ٥٤،٢٠٠٦ ،القانون الدولي(

   الدراسات المشابهة٢-٢
مـن  التـي تناولـت عـدة جوانـب المـشابهة بالاطلاع على العدید مـن الدراسـات الباحثانانقام        

  :موضوع الدراسة أو ما هو مرتبط به من العاب أخرى وكآلاتي
  )  ١٩٨٩ (احمد كامل مصطفى ،علي دراسة  ١-٢-٢

 فــي الأساسـیة المهـارات بعــض وأداء تعلـم مـستوى علـى مقتــرح تـدریبي منهـاج تـأثیر" 
   "الأرضیة التمرینات
ــم فــي قتــرحالم التــدریبي منهــاجال فاعلیــة مــدى:علــى التعــرف الدراســة هــدفت         وتحــسین تعل

 الناشـئین فئـة مـن عینـة علـى الدراسـة أجریتو ،الأرضـیة التمرینـات فـي الأساسیة تالمهارا بعض
 سـنوات بنـادي الجزیـرة الریاضـي ونـادي الـشمس والبـالغ عـدهم )١٠( عمـر تحـت الجمناسـتك في

حـــدد لاعبـــین و ) ٦(اه وضـــابطة قـــوام كـــل منهمـــیـــریبلـــى مجمـــوعتین تجلاعبـــأً إذ قـــسموا ع) ١٢(
 متطلبات المهـارات الأساسـیة مـن قـدرات بدنیـة خاصـة ووضـعت تمرینـات خاصـة لتنمیـة الباحث

فضلا عـن  ، وكذلك مجموعة من تمرینات المرونة، ومطاولة القوة،كل من القوة الممیزة بالسرعة
  .تمرینات الأعداد المهاري

تدریبیـــة فـــي الأســـبوع وحـــدات  )٥( التـــدریبي المقتـــرح أربعـــة اشـــهر وبواقـــع منهـــاج واســـتغرق ال-
 فـضلا وبهدف تطویر الأعداد البدني الخاص تم استخدام التدریب الفتري بنظام التدریب الدائري

  :  یأتيكماأسفرت النتائج و .عن تطویر الأعداد المهاري
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 التدریب الفتري بنظام التدریب الدائري قد أدت منهاج  أن أسالیب الأعداد البدني المستخدمة ل-
 التدریبي المقترح له تأثیر إیجـابي فـي منهاجفي مستوى اللیاقة البدنیة الخاصة وأن الإلى ارتفاع 

  . تعلیم المهارات المختارة وتحسن مستوى أدائها
  ) ١٩٩٩ (،حامد الدین علاء ،مصطفى دراسة ٢-٢-٢

ــذراعین والــرجلین "  ــأثیر تنمیــة القــوة العــضلیة النــسبیة والمرونــة لمفاصــل كــل مــن ال ت
بـساط الحركـات الارضـیة فـي  علـىقري على مـستوى أداء سلـسلة اكروباتیكیـة خلفیـة والعمود الف

  "الجمباز 
  :       هدفت الدراسة التعرف على 

تأثیر تنمیة القوة العضلیة النسبیة والمرونة لمفاصل كـل مـن الـذراعین والـرجلین والعمـود الفقـري  - 
 المتبوعــة بالقلبــة الخلفیــة علــى الیــدین علــى مــستوى اداء القلبــة الجانبیــة والمنحنیــة مــع ربــع لفــة

 فـــضلاً عـــن حركـــات الـــدفع والمـــد بالـــضغط  ،والـــدورة الهوائیـــة المكـــورة المزدوجـــة علـــى الارض
  .للذراعین في أداء السلسلة الاكروباتیكیة 

ســنة والبــالغ ) ١٤-١٢(أجریــت الدراســة علــى عینــة مــن لاعبــي الجمناســتك الناشــئین لفئــة و       
للمجموعـة التجریبیـة ) القبلـي والبعـدي (ن مـستخدماً التـصمیم التجریبـي للقیـاس لاعبی) ٨(عددهم 

اً تـــدریبیاً مقترحـــاً معتمـــداً علـــى طریقتـــي التـــدریب التكـــراري والفتـــري منهاجـــ الباحـــثالواحـــدة، واعـــد 
 علــى تمرینــات منهــاجالــدائري، واشــتمل الالنظــام وباســتخدام ) المــنخفض والمرتفــع الــشدة(بنوعیــة 

 ،وحــدات تدریبیــة فــي الأســبوع) ٣(ع  اشــهر بواقــ)ثلاثــة(ة العــضلیة والمرونــة مــستغرقاً خاصــة للقــو 
  :أسفرت النتائج عما یأتي و 
ان مرونــة العمــود الفقــري ومطاطیــة العــضلات خلــف الفخــذین لهمــا تــأثیر إیجــابي علــى تحــسن  -

جانبیـة والمنحنیـة مفاصل الكتفین والذراعین والفخذین فضلاً عن تأثیرهـا فـي مـستوى اداء القلبـة ال
  .مع ربع لفة والدورة الهوائیة المكورة والمزدوجة على بساط الحركات الارضیة 

    إجراءات البحث-٣
  منهج البحث  ١-٣

إذ یعـد هـذا المـنهج افـضل "  المنهج التجریبي لملاءمته لطبیعة البحـث الباحثاناستخدم           
فهـو المـنهج الوحیـد الـذي یمكنـه الاختبـار الحقیقـي وادق ما یمكن اتباعه للوصول إلى نتائج دقیقة 

   .)٢١٧، ١٩٩٩ ،علاوي وراتب" (لفروض العلاقات بالسبب أو الأثر
  
  عینة البحث                                 ٢-٣

ناستك لفئة الناشئین بأعمار تم اختیار عینة البحث من لاعبي منتخب محافظة نینوى بالجم   
 وقـسموا عـشوائیاً ، وتـم اختیـارهم بالطریقـة العمدیـة،لاعبـاً ) ١٢(الغ عـددهم  والب،سنة )١٣ - ١١(
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 والأرقــامالتجریبیــة   وبعــد القرعــة وضــعوا اصــحاب الارقــام الفردیــة فــي المجموعــة،باســتخدام القرعــة
  .لاعبین لكل منها) ٦( وبواقع ،الزوجیة في المجموعة الضابطة

  الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث ٣-٣
  ) ١(شریط قیاس عدد  -  
  ) ٤(ساعة توقیت عدد  -  
  لقیاس الوزن  ) ١(میزان طبي عدد  -  
  ) ١( عدد) Casio(حاسبة نوع كاسیو  -  
  استمارة جمع المعلومات  -  
        وسائل جمع البیانات٤ – ٣

   والمقاییسالاختبارات - 
  .الاستبیان - 

   الاختبارات٥ – ٣
ــــــى الا        ــــــارات الملائمــــــة قــــــام لغــــــرض الحــــــصول عل ــــــانختب ــــــراء الباحث  باســــــتطلاع آراء الخب

والمتخصصین في مجالات العلوم الریاضیة المختلفة وقد تم توزیع استمارات استبیان على الـسادة 
بعــــض المتخصــــصین والخبــــراء  لتحدیــــد أهــــم الاختبــــارات المهاریــــه التــــي لهــــا الاثــــر فــــي تطــــویر 

واهـم الاختبـارات المهاریـه التـي رشـحت  ،الناشـئیندى  لـالأرضـیة الخاصة في الحركـات المتطلبات
  -: حسب اتفاق اغلب المتخصصین هي

  الزاوي الاكروباتیكیة مثل الوقوف على الیدین بالضغط من الارتكاز غیرمجموعة الحركات   -
   . قفزة الیدین الامامیة مع لفة طولیةالاكروباتیكیة الامامیة مثلمجموعة الحركات   -
   .لقلبة الخلفیة مع لفة طولیةمثل یة الخلفحركات الاكروباتیكیة مجموعة ال  -
  . للإمام نصف لفة مع القلبة الخلفیة مثل مجموعة الحركات الاكروباتیكیة الجانبیة  -
   اختبار مستوى الأداء المهاري في بساط الحركات الأرضیة١-٥-٣

عة من المحكمین المعتمدین فـي  بعملیة تقویم مستوى الأداء المهاري بمجمو الباحثاناستعان   
 الخاصــة فــي بــساط الحركــات بعــض المتطلبــاتعــن   فــضلاً ،الاتحــاد العراقــي المركــزي للجمناســتك

  . الأرضیة للاختبارین القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة
   التجربة الاستطلاعیة للاختبارات٢-٥-٣

ربـة الأساسـیة ویجـب أن تتـوفر فیهـا الـشروط تعد التجربة الاستطلاعیة تجربـة مـصغرة للتج    
 وبعـد ،نفسها والظروف التي تكون فیها التجربة الرئیسیة ما أمكن ذلك حتى یتسنى الأخذ بنتائجها

-١٩(  بـأجراء التجربـة الاسـتطلاعیة بتـاریخالباحثانالآخذ بملاحظات الخبراء والمتخصصین قام 
اختیروا بالطریقة العمدیة من مجتمع البحـث لاعبین ) ٤( على عینة مؤلفه من) ٢٠٠٧ / ٥/ ٢٠

والـــذي یمثلـــون اللاعبـــین الناشـــئین لمنتخـــب محافظـــة نینـــوى بالجمناســـتك وكـــان الهـــدف مـــن هـــذه 
 أثناء تنفیذ الاختبارات لأفراد عینـة الباحثانالتجربة التعرف على الصعوبات والمشاكل التي تواجه 

   مدى یومین، بتقسیم الاختبارات علىالباحثانقام  وقدالبحث 
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  تكافؤ مجموعتي البحث  ٦-٣ 
 تكـوین مجموعـات متكافئـة فـي الأقـل فیمـا یتعلـق بـالمتغیرات التـي لهـا الباحثانینبغي على    "

اجــري التكــافؤ بـین مجمــوعتي البحـث علــى وفــق  فقـد)٣٩٤ ،١٩٨٤ ،فـان دالــین" ( علاقـة بالبحــث
 ومــستوى الأداء المهــاري الخاصــة بعــض المتطلبــاتمتغیــرات  العمــر والطــول والــوزن، فــضلاً عــن 

  . )٢٠٠٧ / ٥ / ٢٣-٢٢(  منللمدة
  التكافؤ بین مجموعتي البحث على وفق متغیرات العمر والطول والوزن ١-٦-٣ 

 وللتأكــد مــن تكــافؤ المجمــوعتین ،للتعــرف علــى دلالــة الفــروق فــي المتغیــرات المــذكورة انفــاً 
  )٢( ن كما هو مبین في الجدولبین المجموعتی) ت(التجریبیة والضابطة اجري اختبار

  )٢(رقم الجدول 
للمجموعتین  المحسوبة) ت(لم الإحصائیة لمتغیرات العمر والطول والوزن وقیمة یبین المعا

  التجریبیة والضابطة
المعا لم       المجموعة الضابطة  لتجریبیةاالمجموعة 

  الإحصائیة
  المتغیرات 

  وحدة القیاس
  ع±  -س  ع±  -س

) ت(قیمة 
  النتیجة  المحسوبة

  غیر معنوي  ٢.١٠  ١.٤١  ١٤٤  ١.٥٨  ١٤٦  لاقرب شهر  رـالعم

  غیر معنوي  ١.٠٥  ١  ١.٢٨  ١.٨٧  ١٢٧  سنتیمتر  ولـالط
  غیر معنوي  ١.٨١  ٠.٨٣  ٢٩.٢٠  ١.٧٨  ٣٠.٨٠  كیلو غرام  وزنـال

   ٢.٢٣= الجدولیة ) ت(وقیمة ) ١٠( وامام درجة حریة ،)٠,٠٥(معنوي عند نسبة خطأ*  
 للمتغیـرات المعتمـدة المحـسوبة) ت(  إن قـیم:بـین یت) ٢(رقم  دولمن خلال ملاحظتنا للج

الجدولیـة عنـد درجـة ) ت(وهـي اصـغر مـن قیمـة  ، )٢.١٠ –١.٠٥( من تراوحت ما بینفي التكافؤ 
 ممــا یــدل علــى انــه لا توجــد ،)٢.٢٣( والتــي بلغــت ،)٠.٠٥ (ة وأمــام مــستوى معنویــ،)١٠(حریــة 

 فــي  یــشیر إلــى تكــافؤ هــاتین المجمــوعتینوهــذا ،البحــثفــروق ذات دلالــة معنویــة بــین مجمــوعتي 
  .متغیرات العمر والطول والوزن

  
  
  
   الخاصة والأداء المهاريبعض المتطلبات في مستوى أداء التجانس ٢-٦-٣

  )٣(رقم الجدول 
) ت( الخاصة والأداء المهاري وقیمة بعض المتطلباتیبین المعالم الإحصائیة لمستوى أداء 

  عتین التجریبیة والضابطةالمحسوبة للمجمو 
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 ١٧٤

  المعالم الإحصائیة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة
  المتغیرات

وحدة 
  ع±  _س  ع±  _س  القیاس

) ت(قیم 
  المحسوبة

  النتیجة

 باتبعض المتطل
  غیر معنوي  ١.١٦  ٠.٢٣  ١.١٦  ٠.٢٠  ١.٣٢  درجة  الخاصة

  غیر معنوي  ١.٤٧  ٠.١٣  ١٠.٨  ٠.٢٨  ١١.٠١  درجة  مستوى الأداء المهاري

  ٢.٢٣= الجدولیة ) ت(قیمة ) ١٠(  وامام درجة حریة،)٠,٠٥(معنوي عند نسبة خطأ * 
 المتطلبـــاتبعـــض  اتالمحـــسوبة فـــي متغیـــر ) ت( أن قـــیم  :)٣(رقـــم  مـــن الجـــدول بـــینیت    

) ت( وهـــي اصــغر مـــن قیمـــة ،)١.٤٧ – ١.١٦( بــین  تراوحـــتالخاصــة ومـــستوى الأداء المهــاري
 ممـا یـدل ،)٢.٢٣(  والتـي بلغـت،)٠.٠٥( وأمـام مـستوى معنـوي ،)١٠(الجدولیة عند درجة حریة 

ـــى ـــین مجمـــوعتي البحـــث عل ـــة معنویـــة ب        تجـــانس یـــشیر إلـــى وهـــذا ،انـــه لا توجـــد فـــروق ذات دلال
   . المجموعتینهاتین

   التدریبيمنهاجال ٧-٣
 مـن  علـى مجموعـة وتـم توزیعـه  التـدریبي المقتـرحمنهـاج نمـوذج مـن الصمیم بتالباحثانقام    

 الخاصـــة مـــستخدما  المتطلبـــاتلتطـــویر بعـــضوهـــو معـــد  بـــآرائهم والأخـــذ المتخصـــصین والخبـــراء
ذ من قبل المدربین المعتمدین في  ونف،أسابیع) ٨ (منهاجطریقة التدریب التكراري،واستغرق تنفیذ ال

  . الاتحادین العراقي والفرعي للجمناستك
  : التجربة الرئیسة للبحث٨-٣
   الاختبارات القبلیة ١-٨-٣

  .للمجموعتین التجریبیة والضابطة في البحث المعتمدة جمیع الاختبارات الباحثاناجرى        
   التدریبي منهاجتنفیذ ال ٢-٨-٣

   الواقعــــــة مــــــن وللمــــــدةلتــــــدریبي المقتــــــرح مــــــن قبــــــل المجموعــــــة التجریبیــــــة  امنهــــــاج نفــــــذ ال    
اداء المهـارات التكـراري تمثلـت فـي  التدریب ةبطریق) ٢٠٠٧ / ٧ / ٢٦(ولغایة ) ٢٠٠٧/ ٢٦/٥(

لأرضیة لتنمیة الاعدادین  الخاصة في الحركات ابعض المتطلباتمعتمدة في بنائها على الحركیة 
تنمیة وتحسین القدرات الحركیـة وتثبیتهـا للإعـداد المهـاري فـي طریقـة  عن  فضلاً ،ي والمهاريالبدن

 وباستخدام ، المعد من قبل المدربمنهاجبینما استخدمت المجموعة الضابطة ال ،التدریب التكراري
ولكنــه جـــاء ممــاثلا لجمیـــع  ،دون اللجــوء الـــى نظــام تـــدریب متبــع  وعـــدد التمــارین،عــشوائي للــزمن

ــــدات التدریبیـــة ـــزمن مابیــــن إ،الوحـ ـــى بـــساط الحركـــات الأرضـــیة) ٤٠-٣٠( ذ تـــراوح ال  ، دقیقـــة عل
  . التدریبي المقترحمنهاجیبین نماذج لل) ٣,٢,١(والملاحق

  الاختبارات البعدیة ٣-٨-٣
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 بــأجراء الاختبــارات البعدیــة الباحثــان التــدریبي المقتــرح قــام منهــاجبعــد الانتهــاء مــن تنفیــذ ال       
 فــضلاً عــن تقــویم مــستوى الأداء المهــاري ،عتین التجریبیــة والــضابطةللمجمــو للمتطلبــات الخاصــة 

 الخاصــة وفقــا لتقــویم الحكــام المعتمــدین فــي الاتحــاد العراقــي بعــض المتطلبــاتالــذي حــددت فیــه 
ـــــــالیین  ـــــــومین متت ـــــــى مـــــــدى ی ـــــــة ) ٢٠٠٧ / ٢٩/٧(  مـــــــنللمـــــــدةالمركـــــــزي للجمناســــــــتك وعل ولغای

 وتحــت الظـروف نفـسها والوقـت لجمیـع أفــراد ،قبلیـةوبـنفس ترتیـب الاختبـارات ال، ) ٣٠/٧/٢٠٠٧(
  . عینة البحث

  الوسائل الإحصائیة ٩-٣
   النسبة المئویة-
   الوسط الحسابي-
   الانحراف المعیاري-
  )بیرسون(الارتباط البسیط معامل  -
  للعینات المرتبطة) ت( اختبار -
   .)٣١٠ -١٠١ ،١٩٩٦ ،التكریتي والعبیدي(      للعینات غیر مرتبطة)ت( اختبار -

ــــي وباســــتخدام نظــــام  ــــع العملیــــات الإحــــصائیة بوســــاطة الحاســــوب الآل      تــــم اســــتخدام جمی
)SPSS (.  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
   عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها-٤
   عرض النتائج١-٤
 الخاصة ومستوى الأداء المهـاري فـي الحركـات بعض المتطلبات نتائج  وتحلیل عرض١-١-٤

  بارین القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة الأرضیة بین الاخت
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  )٤(رقم  الجدول
 الخاصة بعض المتطلباتبین الاختبارین القبلي والبعدي في ) ت( یبین المعالم الإحصائیة وقیم

  ومستوى الأداء المهاري للمجموعة التجریبیة
    المعالم            الاختبار البعدي  القبليالاختبار 

  الإحصائیة
  المتغیرات

وحدة 
 ع± _س ع± _س  القیاس

) ت( قیم
  النتیجة  المحسوبة

  معنوي  ٣.٥  ٠.٢٢  ٢.٤  ٠.٢٢  ١.٩  درجة   الخاصةبعض المتطلبات
  معنوي  ٣.٧  ٠.٤٤  ١٢.٢٧  ٠.٥٢  ١٢.٠٧  درجة  مستوى الأداء المهاري

  )٢.٥٧(= الجدولیة ) ت( قیمة ،)٥( وأمام درجة حریة ،)٠،٠ ٥( معنوي عند نسبة خطأ 
بــین الاختبــارین  )٣.٥( المحــسوبة والبالغــة )ت(  إن قیمــة:بــین یت )٤(رقــم  الجــدول مــن        

بینمــا نلاحــظ مــن الجــدول ،و  الخاصــةبعــض المتطلبــاتالقبلــي والبعــدي للمجموعــة التجریبیــة فــي 
 )ت(  هـــي اكبـــر مـــن قیمـــةبـــین الاختبـــارین )٣.٧( المحـــسوبة والبالغـــة )ت( نفـــسه أیـــضاً ان قیمـــة

  . ولمصلحة الاختبار البعدي ، مما یدل على وجود فروق معنویة،)٢.٥٧(لجدولیة والبالغة ا
  )٥(رقم  الجدول

 الخاصة بعض المتطلباتبین الاختبارین القبلي والبعدي في ) ت( یبین المعالم الإحصائیة وقیم
  ومستوى الأداء المهاري للمجموعة الضابطة

 المعالم             الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  الإحصائیة

  یراتالمتغ 

وحدة 
 ع± _س ع± _س  القیاس

) ت( قیم
  النتیجة  المحسوبة

 بـــــــــــــاتبعـــــــــــــض المتطل
  الخاصة

غیر   ٠.٤٢٤  ٠.٢٧  ١.٧  ٠.٤٤  ١.٨  درجة
  معنوي

  ٠.٧٤٦  ٠.٢٧  ١١.٦١  ٠.٢  ١١.٤٨  درجة  مستوى الأداء المهاري
غیر 
  معنوي

  )٢.٥٧(= الجدولیة ) ت( قیمة ،)٥( وأمام درجة حریة ،)٠،٠ ٥( معنوي عند نسبة خطأ 
  

بــین ) ٠.٤٢٤( بالغــةالمحــسوبة وال )ت(  ان قیمــة :تبــینی )٥(رقــم  مــن خــلال الجــدول        
 بینمــا نلاحــظ مــن  الخاصــةبعــض المتطلبــاتالاختبــارین القبلــي والبعــدي للمجموعــة الــضابطة فــي 

بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي ) ٠.٧٤٦( المحــسوبة والبالغــة )ت( الجــدول نفــسه ایــضاً ان قیمــة
والبالغـــة الجدولیـــة  )ت( هـــي اصـــغر مـــن قیمـــةللمجموعـــة الـــضابطة فـــي مـــستوى الاداء المهـــاري 

  . توجد فروق ذات دلالة معنویة في الاختبارین القبلي والبعدي مما یدل على انه لا ،)٢.٥٧(
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ـــات  وتحلیـــل عـــرض٢-١-٤  نتـــائج الفـــروق بـــین المجمـــوعتین التجریبیـــة والـــضابطة للمتطلب
   الخاصة ومستوى الأداء المهاري في الاختبار البعدي

  )٦( رقم الجدول
  بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبار البعدي) ت( وقیمیبین المعالیم الإحصائیة 

  المجموعة  المجموعة التجریبیة
  الضابطة

المعالم           
  الإحصائیة

  المتغیرات 

وحدة 
  القیاس

 ع± _س ع± _س

) ت( قیم
  النتیجة  المحسوبة

 بعض المتطلبات
  الخاصة

  معنوي  ٤.٤  ٠.٢٧  ١.٧  ٠.٢٢  ٢.٤  درجة

  معنوي  ٣.٧  ٠.٤٤  ١٢.٢٧  ٠.٥٢  ١٢.٠٧  درجة  مستوى الأداء المهاري

  )٢.٢٣(= الجدولیة ) ت( قیمة ،)١٠( وأمام درجة حریة ،)٠.٠٥(معنوي عند نسبة خطأ 
بــین المجمــوعتین ) ٤.٤( المحــسوبة والبالغــة )ت( قیمــة إن :تبــین ی )٦(رقــم  الجــدولمــن    

  بینمـا نلاحـظ مـن الجـدول نفـسه ایـضاً ان قیمـة الخاصةبعض المتطلباتالتجریبیة والضابطة في 
 بـین المجمـوعتین التجریبیـة والـضابطة فـي مـستوى الاداء المهـاري) ٣.٧( المحسوبة والبالغـة )ت(

 ممــا یــدل علــى انــه توجــد فــروق ذات دلالــة ،)٢.٢٣(الجدولیــة والبالغــة  )ت( مــن قیمــة هــي اكبــر
  . ولمصلحة المجموعة التجریبیة ،معنویة في الاختبار البعدي بین المجموعتین

  ئج  مناقشة النتا٣-١-٤
وجـود فــروق معنویــة فـي الاختبــارات القبلیــة والبعدیـة فــي مــستوى  )٤( رقــم لقــد اظهــر الجــدول

ولمــصلحة الاختبــارات البعدیــة للمجموعــة التجریبیـــة  ، الخاصــةبعــض المتطلبــاتالأداء المهــاري و 
 ذلــك إلــى التطــور الباحثــانویعــزو ، التــي اســتخدمت التــدریب التكــراري لتحــسین المهــارات الحركیــة

إذ یـرتبط " الحاصل في معظم عناصر اللیاقة البدنیة الخاصـة والحركیـة وإن كانـت بنـسب مختلفـة 
 الخاصــــة بعــــض المتطلبــــاتى مــــدى تطــــور  مــــستوى الأداء المهــــاري فــــي أي نــــشاط ریاضــــي علــــ

 أي إن هنــــاك ارتباطــــاً وثیقــــاً بــــین المهــــارات ،)١٩، ١٩٩٨ ،البــــساطي" (والحركیــــة بهــــذا النــــشاط 
 التــدریبي فــي منهــاجكمــا إن لاحتــواء ال،  البدنیــة فــي أي نــشاط ریاضــيبعــض المتطلبــاتالحركیـة و 

تكــراري الأثــر البــالغ فــي تطــویر مــستوى تنفیــذه للتمــارین المهاریــة والمعتمــدة علــى أزمنــة التــدریب ال
التدریب علـى المهـارات " إلى إن ) حسین(  إذ یشیر،لمجموعة التجریبیةالأداء المهاري لدى أفراد ا

ــــــــــــــــــــة وا ــــــــــــــــــــصفات البدنی ــــــــــــــــــــب تعــــــــــــــــــــدد ال ــــــــــــــــــــةیتطل ــــــــــــــــــــع المــــــــــــــــــــستوىلحركی   " اســــــــــــــــــــتعداداً لرف
 بأوجههــا  مــن خلالهــا علــى القــوة العــضلیة الخاصــةالباحثــان وجــاء تأكیــد ،)٦٧، ١٩٨٥ ،حــسین(

بعــض  الخاصــة مــن صــعوبة إلــى صــعوبة أخــرى ومــن بعــض المتطلبــاتلتــؤثر فــي مــستوى رفــع 
كمـــا إن لفاعلیـــة التـــدریب التكـــراري  ،  القانونیـــة لتـــؤثر فـــي رفـــع مـــستوى الأداء المهـــاريالمتطلبـــات
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 ١٧٨

فــي ،بل باســتخدام المهــارات الحركیــة الأثــر الواضــح لــیس فقــط فــي عناصــر اللیاقــة البدنیــة الخاصــة
 ومـا أشـار ،وهذا ما أكدته نتـائج البحـث مـن جهـة ،ویر الأداء الفني الصحیح للمهارات الحركیةتط

التمرینـات الخاصـة تـستخدم لتنمیـة وتطـویر الأداء " من جهة أخـرى إلـى إن ) شحاته (ألیه كل من
 إذ تحتــوي هــذه التــدریبات الخاصــة ،الــصحیح للمهــارات الحركیــة الخاصــة فــي ریاضــة الجمناســتك

   ویؤیــــــــد،)٩٨ ،١٩٩٢ ،تهشــــــــحا" (ن وعیــــــــة مــــــــشابهة لــــــــلأداء الفنــــــــي الأساســــــــي للتمــــــــری نلــــــــىع
 )Buhelerle and  Werrner , 1984(،  بأنــه یجــب إن تنــدمج تمرینــات القــوة "هــذا القــول

   .) Buhelerle and werrner  1984 , (35" مع المهارة في ریاضة الجمناستك الخاصة 
 ،)٢٠، ١٩٨٧ ،الكاشــف( حیــث الــشكل والمنحــى والــسرعةتمرینــات المنافــسة مــن وهــي تــشابه     

فــضلاً عــن عملیــة التكــرار فــي طریقــة التــدریب المــستخدمة التــي أدت إلــى تحــسین الأداء الــصحیح 
بـــأن عملیـــة تكـــرار " فـــي ذلـــك ) بـــرهم ( إذ یـــذكر،) الخاصـــةبعـــض المتطلبـــات( للمهـــارات الحركیـــة

 اذ  ،تصل بالفرد إلى درجة كبیرة من الإتقإنالاستجابات الصحیحة لنفس الموقف التعلیمي تؤدي و 
من خلال طریقة التكرار للموقف التعلیمي واستجابته الصحیحة یتم التخلص من الأخطاء المرافقة 

وهـذا مـا تـم مراعاتـه أثنـاء  ،)٤١٩، ١٩٩٥ ،بـرهم( "ء والثبـات علـى الجوانـب الـصحیحة له والإبقا
 فكـان لـصالح ،ثـر البـالغ فـي اختبـار الأداء المهـاريفكـل ذلـك كـان لـه الأ ،تنفیذ الوحـدات التدریبیـة

   .المجموعة التجریبیة المستخدمة للتدریبات التكراریة للإعداد المهاري
 التـــدریبي المقتـــرح إذ إن تطـــور مـــستوى منهـــاج هـــذا التطـــور إلـــى فاعلیـــة الالباحثـــانویعـــزو        

إذ تــم  ،)الأمامیــة والخلفیــة والجانبیــة( الأداء المهــاري والحركــي الحاصــل لحركــات القلبــات الهوائیــة
الحــصول علــى مجموعــة مــن الــصعوبات ضــمن الخــط الأكروبــاتیكي الواحــد المتــصل بــصعوبات 

)B (فــضلاً عــن الحــصول علــى ،ورفعهــا إلــى صــعوبات أعلــى حــسب مــا نــص علیــه قــانون اللعبــة 
   .بي التدریمنهاج الأخرى من جراء الربط المباشر وهذا ما حققه البعض المتطلبات

بأنــه لا توجــد فــروق ذات دلالــة معنویــة فــي الاختبــارات القبلیــة بــین  یت)٥( رقــم مــن الجــدولو   
  .  الخاصة للمجموعة الضابطةبعض المتطلباتوالبعدیة في مستوى الأداء المهاري بما فیها 

 ذلك إلى ضعف طریقة التدریب التي أعدها المدرب والتي تمیزت بعشوائیة الباحثانویعزو    
 ،ختیار للتمارین البدنیة الخاصة المختلفة التأثیر في المجامیع العضلیة ومستوى الأداء المهاريالا

إن مــــن بــــین الأخطــــاء الــــشائعة فــــي التــــدریب هــــو اختیــــار تــــدریبات تكــــون ) " حمــــاد (ویؤكــــد ذلــــك
 فمـــن خـــلال ملاحظـــة ،)١٩٨، ١٩٩٨ ،حمـــاد( "مـــساهمتها فـــي أداء المهـــارات الحركیـــة ضـــعیفة 

 یــرى ، الخاصــةبعــض المتطلبــاتاهري للمتوســطات الحــسابیة لمــستوى الأداء المهــاري و الفــرق الظــ
 انخفــاض قیمهــا والــسبب یعــود إلــى عــدم اســتخدام الحركــات ذات الــصعوبات العالیــة فــي الباحثــان

بساط الحركـات الأرضـیة فـضلاً عـن ضـعف المـستوى الفنـي والمهـاري لأفـراد المجموعـة الـضابطة 
  .في الاختبار البعدي 
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   الاستنتاجات والتوصیات -٥
   الاستنتاجات ١-٥

  : مایأتيالباحثانفي ضوء النتائج ومناقشتها استنتج 
 فــي معظــم متغیـــرات احــدث المنهــاج التــدریبي المقتــرح المــستخدم مـــن قبــل المجموعــة التجریبیــة  -

 بطة مقارنة بالمجموعة الضاالأرضیة في الحركات  المهاريالأداء ومستوى  الخاصةالمتطلبات
.  

  الخاصـة المتطلبـات في الذي استخدمته المجموعة الضابطة أي تقدم التقلیديمنهاجال لم یحرز -
  . الأرضیة في الحركات  المهاريالأداءمستوى و  الأرضیة لبساط الحركات قید البحث

   التوصیات ٢-٥
 ،الأرضـیة  الخاصة في الحركاتبعض المتطلبات  التدریبي المقترح في تطویرمنهاجاستخدام ال -

  . المهاريالأداءفضلاً عن مستوى 
بـساط   النـواة الحقیقیـة لكافـة الحركـات علـى بوصـفه الخاصـة بعض المتطلباتالاهتمام بتدریب  -

  .الأرضیةالحركات 
 فــضلاً عــن ،ضــرورة اهتمــام المــدربین بالتــدریب التكــراري فــي تثبیــت وتحــسین المهــارات الحركیــة -

  .دى لاعبي الجمناستك المهاري لالأداءتنمیة مستوى 
ضــرورة اهتمــام المــدربین بتنمیــة الــصفات البدنیــة والمهاریــة لفئــة الناشــئین والــذین یعــدون اللبنــة  -

  . لعملیة التدریبالأولى
  المصادر العربیة والاجنبیة

الاتحــاد  ، إعــداد وترجمــة،القــانون الــدولي للجمناســتك:  )٢٠٠٦(الاتحــاد الــدولي للجمناســتك     .١
  . لجمناستكالسعودي ل

، دار الفكـر للطباعـة ١ ط،موسـوعة الجمبـاز العـصریة:  )١٩٩٥(عبـد المـنعم سـلیمان ،برهم    .٢
  . عمان ،والنشر والتوزیع

 دار ،قواعـــــد وأســـــس التـــــدریب الریاضـــــي وتطبیقاتـــــه:  )١٩٩٨( أمـــــر االله احمـــــد ،البـــــساطي    .٣
  .  الإسكندریة،المعارف

التطبیقــات الإحــصائیة فــي :  )١٩٩٦( حــسن محمــد عبـد ،ي والعبیـد، ودیــع یاســین،التكریتـي    .٤
  .  جامعة الموصل، ودار الكتب للطباعة والنشر،بحوث التربیة الریاضیة

تدریب اللیاقة البدنیة والتكنیك الریاضي للألعاب الریاضیة، :  )١٩٨٥( قاسم حسن ،حسین     .٥
  .  دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل 
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، دار الفكــــر العربــــي ١ ط،التــــدریب الریاضــــي الحــــدیث:  )١٩٩٨(  مفتــــي إبــــراهیم ، حمــــاد    .٦
 .  القاهرة،للطباعة والنشر

التــدریب الریاضــي الحــدیث تخطــیط وتــدریب وقیــادة، دار ): ٢٠٠١(  مفتــي إبــراهیم ،حمــاد     .٧
  . الفكر العربي للطباعة والنشر، القاهرة

 .  ة دار المعارف، الإسكندری،ل الجمباز الحدیثدلی:  )١٩٩٢( محمد ابراهیم ،شحاتة     .٨

، دار القلـــــم للنـــــشر ١ ط،موســــوعة العـــــاب القـــــوى:  )١٩٩٠( محمـــــد عبـــــد الغنـــــي ،عثمــــان     .٩
  . مطبعة فیصل الكویت ،والتوزیع

البحـث العلمـي فـي التربیـة الریاضـیة :  )١٩٩٩( أسامة كامـل ،وراتب  محمد حسن،علاوي     . ١٠
  . القاهرة ، دار الفكر العربي،وعلم النفس الریاضي

النظریات والأسـس العلمیـة لتـدریب الجمناسـتك، دار :  )١٩٩٨( عادل عبد البصیر ،علي      . ١١
  . القاهرة ،المعارف

تــأثیر برنــامج تــدریبي مقتــرح علــى مــستوى تعلــم وأداء ): ١٩٨٩(علــي، مــصطفى كامــل احمــد  . ١٢
 المجلـة العلمیـة، العـدد الأول، جامعـة حلـوان بعض المهارات الأساسیة في التمرینات الأرضـیة،

. 

 ترجمــة ،٣ ط،منــاهج البحــث فــي التربیــة وعلــم الــنفس العــام:  )١٩٨٤( دیوبولــد ،فانــدالین      . ١٣
  .  القاهرة، مكتبة ألا نجلو المصریة،محمد نبیل نوفل واخرون

بـــة النهـــضة  مكت،١ ط،التـــدریب فـــي ریاضـــة الجمبـــاز:  )١٩٨٧( عـــزت محمـــود ،الكاشـــف     . ١٤
 .   القاهرة،المصریة

 تــــأثیر تنمیــــة القــــوة العــــضلیة النــــسبیة والمرونــــة :  )١٩٩٩( الــــدین حامــــد ء عــــلا،مــــصطفى     . ١٥
لمفاصل كل من الذراعین والرجلین والعمود الفقري على مـستوى أداء سلـسلة اكروباتیكیـة خلفیـة 

الریاضـــیة،  فنـــون التربیــة للعلــوم و ، مجلــة اســـیوط،بـــساط الحركــات الارضـــیة فــي الجمبـــاز علــى
 .  مصر،٢، ج١٢العدد 

Buhrle   . M. and Werrner. E. (1984) :  " The musclehyperophy 

trining of the body builder  " ,  Leistungs sport . 

16- 

  )١(ملحق 
  نماذج من الوحدات التدریبیة

   الاولىدریبیةتالالوحدة 

تصنیف   التمارین المستخدمة  ت
  الحركة

 زمن
  التمرین

عدد 
  التكرارات

الراحة بین 
  التكرارات

زمن العمل 
  مع الراحة

الراحة بین 
  تمرین واخر

زمن 
التجربة 
  الكلي

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


                                                                                                                                                                        

 ١٨١

الارتكــــــاز بزاویــــــة حــــــادة والــــــرجلین   .١
  )ثا٢(بوضع افقي 

C  ٥.١٠   ثا٩٠  ٤   ثا١٠    

   د٢  
ــــــــدین   .٢ ــــــــى الی ــــــــوف عل ــــــــسحب للوق ال

مــن الارتكــاز بزاویــة ) ثــا٢(والثبــات 
  حادة والرجلین بوضع افقي

D ٨.٣٠   ثا١٥٠  ٤   ثا١٥    

   د٢             
ـــة مـــع دورة هوائیـــة   .٣ ـــزة یـــدین امامی قف

  امامیة للدحرجة
C ٥.١٠   ثا٩٠  ٤   ثا١٠    

   د٢             
دورة هوائیــــــــــــة امامییــــــــــــة ممــــــــــــدودة   .٤

  للانبطاح المائل الامامي
C ٥.١٠   ثا٩٠  ٤   ثا١٠    

٢٤
  د

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   الثالثة عشرالتدریبیةالوحدة 

تصنیف   التمارین المستخدمة  ت
  الحركة

زمن 
  التمرین

عدد 
  التكرارات

الراحة بین 
  التكرارات

زمن العمل 
  مع الراحة

الراحة بین 
  تمرین واخر

زمن 
التجربة 
  الكلي
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مرجحــة الــرجلین المتفارجــة مــع لفــة   .١
قفزییـــة كاملـــة للوقـــوف علـــى الیـــدین 
فالخفض للمرجحة الدائریة مـع ضـم 

  او تفارج الرجلین  

D ٨.٣٠   ثا١٥٠  ٤   ثا١٥    

   د٢  
    ١١.٨٠   ثا٩٠  ٨   ثا١٠ B  )تامبو(هوائیة خلفیة سریعة   .٢

   د٢             
ـــة قفـــز   .٣ ة خلفـــة ع نـــصف لفـــة مـــع قلب

  هوائیة امامیة 
B ٥.١٠   ثا٩٠  ٤   ثا١٠    

   د٢             
    ٥.١٠   ثا٩٠  ٤   ثا١٠ B  هوائیة جانبیة ممدودة  .٤

٣٧,١٠
 د

  

   الرابعة والعشرینالتدریبیةالوحدة 

تصنیف   التمارین المستخدمة  ت
  الحركة

زمن 
  التمرین

عدد 
  التكرارات

الراحة بین 
  التكرارات

زمن العمل 
  احةمع الر 

الراحة بین 
  تمرین واخر

زمن 
التجربة 
  الكلي

وثبــــة خلفیــــة مــــع نــــصف لفــــة لاداء   .١
  هوائیة امامیة مكورة

B ١١.٨٠   ثا٩٠  ٨   ثا١٠    

   د٢  
وثبــــة خلفیــــة مــــع نــــصف لفــــة لاداء   .٢

  هوائیة منحنیة للاستناد
C ٨.٣٠   ثا١٥٠  ٤   ثا١٠    

   د٢             
    ٥.١٠   ثا١٥٠  ٤   ثا١٠ B  هوائیة جانبیة ممدودة    .٣

   د٢             
هوائیة جانبیة متفارجة دورة ونصف   .٤

  مع ربع لفة للدحرجة الامامیة
C ٨.٣٠   ثا١٥٠  ٤   ثا١٠    
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