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 الملخص

 يهدف البحث الى الكشف عما يأتي:
مهارة قفزة اليدين مم )المكثفة_ الموزعة( في تعجدولة الممارسة المتغيرة  وفق عمى استخدام برنامج تعميمي  اثر   -

 الجمناستيك. في  جهاز طاولة القفزعمى  الأمامية

تعمم مهارة قفزة اليدين الامامية عمى جهاز طاولة  الفروق في الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في -
 . الجمناستيك فيالقفز 

( طالبا من طلاب السنة الدراسية 23البحث من)عينة  وتكونتطبيعة البحث، لريبي لملائمته احثان المنهج التجاستخدم البو 
، اختيروا بالطريقة العمدية وقسموا ( 3123-3122في كمية التربية الرياضية / جامعة دهوك لمعام الدراسي )الثانية 

ل مجموعة،.وتم تحقيق التجانس والتكافؤ بين ( طلاب لك 7 )ن )تجريبية وضابطة( وبواقعبالطريقة العشوائية الى مجموعتي
مهارة قفزة اليدين  والوزن، فضلا عن الصفات البدنية والمهارية  و الطول و مجموعتي البحث في المتغيرات الاتية )العمر

ظة العممية المقابمة الشخصية والاستبيان والقياس والاختبار والملاحواستخدم الباحثان  عمى جهاز طاولة القفز ( . الأمامية
: )الوسط الحسابي، الانحراف المعياري،معامل الآتيةالإحصائية كوسائل لجمع البيانات .كما استخدم الباحثان الوسائل 

ين، لمعالجة البيانات ولعينتين متساويتوغير مرتبطين لمتوسطين حسابيين مرتبطين ت( (اختبار والاختلاف، النسبة المئوية 
 إحصائيا

 -الآتية:ى الاستنتاجات وتوصل الباحثان ال
قفزة اليدين  والمجموعة الضابطة أثرا ايجابيا في تطور مهارة  مجموعة التجريبيةلم كل من البرنامج التعميمي حقق -

 في الجمناستيك. عمى جهاز طاولة القفز الأمامية
مهارة قفزة مجموعة الضابطة في تطورا أفضل من ال استخدمت البرنامج التعميمي المقترحققت المجموعة التجريبية التي ح -

  في الجمناستيك. عمى جهاز طاولة القفز الأماميةاليدين 
  الجمناستيك -قفزة اليدين الأمامية  -برنامج تعميمي  الكممات المفتاحية:

 
 
 
 

  2102 –( 10) –د العد –( 01) –المجلد  –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية )نصف سنوية(
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 The effect of using learning program according to the changing of scheduling 

practice (massed-distributed) in learning front hand spring skill on vault 

apparatus in Gymnastic 

Prof.Dr:-Mohammed  K.  Asmer .    Lecture;- Khalid   M.  Shabban . 

Abstract 

-The research aims of knowing the following;-  

1. The effect of using learning program  according to the changing of scheduling 

practice(massed-distributed) in learning front hand spring skill on vault apparatus in 

Gymnastic . 

2. The differences in post tests between experimental and control groups in learning 

front hand spring skill on vault apparatus in gymnastics. 

- The researchers have used the experimental method for it is convenience to nature of 

the study, The sample of the study consisted of (12) students from second stage in the college 

of sport education –Dohuk university for the year 2011-2012 deliberately selected and divided 

by randomly method into two groups (experimental and control) , (6) students for each group. 

Equivalence and homogeneous was made between two groups in variables such as(Age, 

Height , Mass, some physical and motor elements , and hand spring skill on vault 

apparatus).The researchers were used(personal interview, questionnaire , measurement and 

test, and scientific observation) as means for collecting data. , The researchers have also used 

the Arithmetic mean , standard deviation, coefficient variance percentage, T.Test for two 

correlated and uncorrelated means equal in number, to treat the datd statistically.  

The researchers concluded  the following;-  

1.The two learning programs for the experimental group and control group has a 

positive impacts in developing the front hand stand spring skill on vault apparatus in 

gymnastics.  

2.The experimental group which used the  proposed program is better than the control 

group in developing the front hand spring skill on vault apparatus in gymnastics. 
Keywords: learning program - front hand spring - Gymnastic 

  

 التعريف بالبحث-1
 * 1 المقدمة وأهمية البحث 2-2
إف التقدـ العممي والتكنولوجي في مجاؿ التعمـ الحركي قد أضاؼ الكثير مف الوسائؿ الحديثة التي يمكف مف خلاليا  

دفع العممية التعميمية والتأثير الايجابي في مواصفاتيا حتى يتـ إعداد المتعمـ بدرجة عالية مف الكفاءة عند أداء 
جراءات تضمف الوصوؿ إلى اليدؼ مف ال ميارات الحركية )) إذ تتطمب عممية التعمـ الحركي استخداـ أساليب وا 

خصوصا في تعمـ الميارات الحركية الصحيحة في بناء التصور الحركي  العممية التعميمية, وذلؾ بأتباع الخطوات
يمية يعد مف الأمور اليامة في التعمـ الحركي, إذ أف المركبة, وأف عممية بناء التصور الحركي في بداية العممية التعم

الديناميكي ((   و المكاني والمتعمـ يتصور ويفكر في خط سير الحركة و بمراحميا المختمفة وعوامميا الأساسية )الزمني
                                                   

 2012في مجاؿ التعمـ الحركي لعاـ  البحث مستؿ مف اطروحة دكتوراه 1 *  
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وذلؾ  ( وتعد جدولة التمريف)الممارسة( مف أساليب تنفيذ التماريف في التعمـ الحركي ,163-158,  1987)عثماف , 
في كيفية وضع التماريف ومناوبتيا وتدرجيا في التعميـ لغرض استثمار أحسف الظروؼ لموصوؿ الى أقصى تعمـ,وقد 

أف عممية توزيع الوقت عمى ممارسة تمرينات التعمـ تشكؿ إحدى العوامؿ الميمة ,وأف الممارسة " أشار )محجوب(
كوف أولى اىتمامات المدرس في جدولة التمريف وتنظيمو خلاؿ وتحديد فترات الراحة خلاؿ رسـ التمريف لابد مف أف ت

بأف ىناؾ  "(  Schmidt , 1999(, وقد حدد)215, 2000) محجوب," الوحدات التعميمية الأسبوعية أو الشيرية
ة يمصنفيف مف التمريف نسبة إلى مقدار التمريف والراحة التي تتخممو , وىو التمريف المكثؼ الذي يعطي نسبة راحة قم

, أما التمريف الموزع فتعطى  (لتمريفبيذا يطمؽ عمى التمريف المكثؼ)الاستمرار في ا, و نسبيا بيف محاولات التمريف 
" بقميؿ نسبة راحة أكثر بيف المحاولات , ربما تكوف نسبتيا بمقدار وقت الممارسة أو أكثر

(schmidt,1999,p.p.192- 196 ), أحد أجيزة الجمناستيؾ المرغوبة  ز (حصاف القفز)طاولة القف جياز ديع "اذ
ما قورنت ببقية  لدى أللاعبيف , وذلؾ لسيولة الحصوؿ فييا عمى درجة عالية , فضلا عف أنيا مف ألأجيزة السيمة إذ

 (  208 ,1988)حنتوش وسعودي ,  . "ألأجيزة ألأخرى 
جدولة الممارسة  برنامج تعميمي وفؽ استخداـ لتجريب اثرمف ىنا تكمف أىمية البحث والحاجة إليو كمحاولة عممية 

 .بالجمناستيؾ  القفز ز طاولةاعمى جي ميارة قفزة اليديف الأمامية تعمـ في (الموزعة-المكثفة المتغيرة )
 مشكمة البحث : 2-3

 مية لميارة قفزة اليديف الأما لأداء المياريامف خلاؿ خبرة الباحثاف الميدانية لاحظا أف ىناؾ تذبذبا واضحا في      
عدـ الأخذ بنظر الاعتبار الموازنة بيف فترات , وىذا قد يكوف راجعا ربما إلى  القفز طاولة جيازعمى  لدى الطلاب 

 المبذوؿ.نؼ الميارة ودرجة صعوبتيا والجيد أثناء التعمـ عمى وفؽ ص في  الممارسة والراحة بيف التكرارات
  -ى التساؤؿ الآتي :ومف ىنا برزت مشكمة البحث الحالي في الإجابة عم  

ميارة قفزة  سيـ في تعمـيسالموزعة( -)المكثفة  جدولة الممارسة المتغيرة وفؽعمى استخداـ برنامج تعميمي  ىؿ أف
 ؟ بالجمناستيؾالقفز  طاولة جيازبعض الميارات الحركية عمى  اليديف الأمامية

 -:يهدف البحث إلى الكشف عما يأتي :  البحث افهد 2-4
في تعمـ ميارة قفزة اليديف الموزعة( -)المكثفة وفؽ جدولة الممارسة المتغيرة عمى خداـ برنامج تعميمي اثراست   -

 في الجمناستيؾ الأمامية عمى جياز طاولة القفز
 ميارة قفزة اليديف الأمامية في تعمـالمجموعتيف التجريبية والضابطة  الفروؽ في الاختبارات البعدية بيف الىالتعرؼ  -

 الجمناستيؾفي  القفز طاولة يازعمى ج
  -البحث :  اضفر  2-5
ميارة قفزة تعمـ في  والضابطة التجريبية تيفلممجموعفروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختبارات القبمية والبعدية  وجود –

 .  الجمناستيؾفي  القفز طاولة عمى جياز الأماميةاليديف 
 التجريبية والضابطة في تعمـ ميارة المجموعتيفت البعدية بيف فروؽ ذات دلالة معنوية في الاختبارا ودوج  -
 . الجمناستيؾفي  القفز طاولة عمى جيازقفزة اليديف الأمامية  
  -مجالات البحث : 2-6

 المجاؿ البشري : طلاب السنة الدراسية الثانية في كمية التربية الرياضية/جامعة دىوؾ .
 . 12/2011/ 18ولغاية     10/2011/  18مف   ابتداء المجاؿ ألزماني : 

 المجاؿ المكاني : القاعة الداخمية لمجمناستيؾ / كمية التربية الرياضية / جامعة دىوؾ .
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 تحديد المصطمحات     7 -2
                                Scheduling of Exercise            التمرين )الممارسة (جدولة    2-7-2

تقانيا ضمف وحدات تدريبية وتعميمية متخصصة "  عرفيا )محجوب( بأنيا تعمـ ميارات الألعاب الرياضية والبدنية وا 
عمى كؿ وحدة تعميمية مف خلاؿ تنفيذ محاولات التمريف  ومتسمسمة خلاؿ الأسبوع والشير والموسـ , والتركيز التاـ
 ( 167, 2001وب,)محج "وتكرارىا والانتقاؿ إلى وحدة تعميمية ثانية بزيادة التمرينات 

                 Scheduling of Changing Practice                    جدولة الممارسة المتغيرة 2-7-3
    
  (  الموزعة  –)المكثفة  المتغيرة جدولة الممارسة 2-7-3-2
ميمية بصورة متناوبة بيف ىي عممية تخطيط لتوزيع فترات الراحة البينية بيف فترات ممارسة النشاطات والمواقؼ التع  

 2001لنصؼ الممارسات الأخيرة . ) ألبنا ,  طويمةلنصؼ الممارسات الأولى وفترات الراحة ال القصيرةفترات الراحة 
 ,16 . ) 
بأنيا إحدى أساليب تنفيذ التماريف في التعمـ الحركي -: جدولة الممارسة المتغيرة إجرائيا افويعرؼ الباحث -

ـ التمرينات الخاصة لمميارة الواحدة في الجمناستيؾ إلى قسميف متساوييف وذلؾ عف طريؽ تناوب والتي يتـ فييا تقسي
 خلاؿ أداء تماريف القدرات الحركية الخاصة في الجزء التطبيقي وزعة جدولة الممارسة المكثفة مع جدولة الممارسة الم

 مف الوحدة التعميمية . مف القسـ الرئيس
 of Massed practice    Scheduling  المكثفة  جدولة الممارسة  2-7-3-3

             "ترات راحة قصيرة بيف الممارسة جدولة تمنع فييا فترات الراحة أو تمنح فييا ف "( بأنيا   Schmidtعرفيا)
 (Schmidt, 1991, p.171 ) 
  practice    Scheduling of Distribute                           جدولة الممارسة الموزعة 3-4 -1-7 

يمة نسبيا بيف فترات الممارسة الجدولة التي تتطمب ممارسو تتخمميا فترات راحة متعاقبة وطو "( بأنيا   sageعرفيا ) 
"    (sage, 1984, p.240  .) 

او اكبر بأنيا جدولة التكرارات التي تتـ ممارستيا مع مراعاة إعطاء فترات راحة مساوية  "ويعرفيا الباحث اجرائيا 
  "نسبيا مف زمف الاداء لتمؾ التكرارات

 الاطار النظري والدراسات المشابهة-3
 الاطار النظري 3-2
 أساليب جدولة الممارسة  )التمرين(3-2-2

 عدة معينة ولقد قسمت الى انواع لتنظيـ جدولة الممارسة)التمريف( تعتمد كؿ منيا عمى أىداؼ عدة ىنالؾ أساليب
وسيتطرؽ الباحث الى (2008و) الدليمي,( 2001( و)خيوف ,  2000لمختصيف مثؿ, محجوب,وحسب آراء السادة ا

  -) خيوف ( وىي كالأتي :     تقسيـ 
 التمريف العشوائي و التمريف المتسمسؿ. -
 التمريف الثابت و التمريف المتغير. -
 التمريف المكثؼ و التمريف الموزع. -
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 التمريف الكمى و التمريف الجزئي. -
 التمريف البدني. و التمريف الذىني-

  (134-123 ,2008)الدليمي,(,86-80, 20.1(,)خيوف,  201, 2000) محجوب,
 أسموب جدولة الممارسة المستخدمة قيد الدراسة الحالية  :3-2-2-2
نسبة وقت التي يجب أف تكوف فييا  والراحة التكرار المعزز ىي سمسمة متعاقبة مف : أولا /جدولة الممارسة المكثفة 

الراحة اقؿ مف وقت الممارسة . إف توزيع الوقت عمى ممارسة تمرينات التعمـ تعد مف العوامؿ الميمة والأساسية التي 
تساعد عمى دقة تعمـ أداء ىذه الميارات باستخداـ الممارسة المكثفة الذي يؤديو المتعمـ باستمرار وثبات , أي أداء الميارة 

ود فترة قصيرة لمراحة , وىذا يعني أف المتعمـ يمارس التمريف التعميمي لمميارة بوقت محدد المطموبة بدقة وثبات مع وج
فييا فترات الراحة أو تمنح فييا فترات راحة قصيرة بيف  عبأنيا "جدولة تمن توبزيادة عدد محاولات التمريف . وعرف

تتخمميا ب الممارسة المكثفة ىي التي إلى أف أسمو "( 2000ويشر) الطائي, ( Schmidt:  1991,  413)سة".الممار 
  فترات راحة قميمة
وبحسب مف ثـ خر وتختمؼ فترات مف برنامج لآ "( . 18,  2000)الطائي, "أوقات راحة  لميارة أو بدوفوبحسب نوع ا

ي طبيعة كؿ برنامج مع أىدافو , وذلؾ حتى تسمح تمؾ الفترات لمواد في الخلايا العضمية مف إطلاؽ أقصى طاقتيا ف
أثناء الأداء وبدورىا تؤثر في عمميات الاستشفاء, وتختمؼ تمؾ الفترات لدى المبتدئيف عف المتقدميف وىي تتغير بحسب 

الممارسة "( أيضا إف  2002وقد ذكر) خيوف, (.  44, 1992. )سلامة, "للاعب واستعداده والميارة نفسيامستوى تقدـ ا
  "رارات أو بيف مجاميع التكراراتأو أوقات راحة قصيرة بيف التكالمكثفة تعني وجود تكرارات وبدوف وقت راحة 

 يف الذي يكوف وما يعقبو مف تمريفإف الممارسة المكثفة ىي ذلؾ التمر "( 2008شير) الدليمي,وي. (84, 2002)خيوف,
 (130,  2008)الدليمي,     ."ف وآخربدوف راحة ,أو راحة قميمة بيف تمري

 : زعةالممارسة المو ثانيا/ جدولة 
 مساوية أو اكبر مف وقت التمريفىي سمسمة متعاقبة مف التماريف والراحة التي غالبا ما تكوف نسبة وقت الممارسة فييا "

) الحميري, بقميؿ". الذي يعطي نسبة راحة أكثر مف محاولات التمريف وقد تكوف نسبتيا بمقدار وقت أداء التمريف أو أكثر 
إلى الممارسة الموزعة عمى أنيا الممارسة التي تعطي فترات الفراغ بيف التماريف  "(2005وأشار )صبر,( . 1998,41

 وتكوف فترات الراحة مساوية أو اكبر مف الوقت المستغرؽ لانجاز كالمجموعة محاولات  والتي تعطي راحة أكبر في حالة
لممارسة الموزعة ىي التي بأف ا"( 2000ويذكر)محجوب,( .  209-208, 2005) صبر,."تتابع التماريف الممارسة 

تكوف فييا فواصؿ الراحة بيف محاولات الممارسة مساوية أو أكبر مف الوقت المستغرؽ لانجاز كؿ محاولة والتي تعطي 
 (215, 2000. )محجوب,"احة أكبر في حالة تتابع التمريفر 

 جدولة الممارسة المتغيرة  :ثالثا/    
تمرينات  إلى نصفيف الأوؿ يأخذ نوع مف الممارسة مختمفة عف النصؼ ويقصد بيا تقسيـ تكرارات كؿ تمريف مف ال

 -الآخر, و قسمت الممارسة المتغيرة إلى: 
"ىي عممية تخطيط لتوزيع فترات ممارسة النشاطات والمواقؼ   الموزعة ( –جدولة الممارسة المتغيرة ) المكثفة  -1

طويمة لنصؼ الممارسات لالراحة اصؼ الممارسات الأولى وفترات قصيرة لنلاالتعميمية بصورة متناوبة بيف فترات الراحة 
 الأخيرة".    

 ( المكثفة –جدولة الممارسة المتغيرة )الموزعة  -2
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ىي عممية تخطيط لتوزيع فترات ممارسة النشاطات والمواقؼ التعميمية بصورة متناوبة بيف فترات الراحة الطويمة "   
 (   16,  2001)ألبنا :.     "راحة القصيرة لنصؼ الممارسات الأخيرةلنصؼ الممارسات الأولى وفترات ال

 
 قفزة اليدين الامامية  3-2-3

النواحي الفنية ليذه الميارة لا يختمؼ أدائيا فنيا كميارة عمى بساط الحركات الأرضية عف طاولة القفز فقط كوف       
 -(  والنواحي الفنية تشمؿ:أدائيا في القفز يكوف فوؽ طاولة لمقفز وباستخداـ )منط

 الركضة التقربية .-1
 الحجؿ والارتقاء لضرب القفاز بكمتا القدميف.-2
 الطيراف الأوؿ بجسـ مستقيـ لموصوؿ الى نقطة الارتقاء فوؽ طاولة القفز .-3
 الارتقاء ) لمس( طاولة القفز ثـ الدفع باليديف .-4
 لميبوط . الطيراف الثاني مع الحفاظ عمى ثبات سير الجسـ-5
 ( 208, 1988)  حنتوش,وسعودي,       اليبوط عمى القدميف معا والثبات .      -6
 رياضة الجمناستيك  3-2-4
سيدات ( أحد الأنشطة الرياضية الفردية التنافسية التي تتميز عف باقي الأنشطة  –الجمناستيؾ الفني ) رجاؿ  يعد

ة الجمناستيؾ المختمفة والمتباينة , التي تؤدي عمييا جمؿ حركات الأخرى , ويظير ذلؾ في التصميـ اليندسي لأجيز 
 مبية والعالمية بمفاىيـ تيؾ في المنافسات الدولية والأولذات محددات معينة أقرىا القانوف الدولي لتحكيـ حركات الجمناس

 والابتكار , والإبداع. الأداء ( وكذا محسنات الأداء متمثمة في الشجاعة , –الربط  –ذات صمة بمعاني ) الصعوبة 
  ِِ ِِ ِِ ِِ ( والحمؽ  Au Cheval Arconsتتطور الحركات في منافسات جمناستيؾ الرجاؿ عمى أجيزة : حصاف الحمؽ ِ)

, وحصاف القفز, والمتوازييف , والعقمة , والحركات الأرضية وتتطور أيضا في جمناستيؾ السيدات تطورا ممموسا عمى 
ؼ الارتفاع وعارضة التوازف ثـ الحركات الأرضية وتظير عمى ىذه الأجيزة العديد أجيزة حصاف القفز والمتوازي مختم

مف الحركات البالغة الصعوبة والتعقيد عند أدائيا , طبقا لاختلاؼ طبيعة الأداء عمى كؿ جياز والمتطمبات البدنية 
ؾ عبارة عف مجموعة مف الحركات العامة والخاصة بو , والتي يمكف تحقيقيا مف خلاؿ ىذه الأجيزة  وتمريف الجمناستي

ذات أشكاؿ مختمفة وبدايات ونيايات متنوعة تبعا لصعوبة كؿ حركة في نطاؽ المجموعة والتركيب الفني الأساسي ليا 
, ولكف الغرض منيا واحد , وفي حدود ماتسمح بو القواعد والتصميمات التي تصدرىا المجنة الفنية العميا التابعة 

باز , وىذه القواعد والتصميمات تحدد شكؿ الحركة وطريقة أدائيا ودرجة صعوبتيا وارتباط وتنسيؽ للاتحاد الدولي لمجم
 (10,  2010) يوسؼ ,  كات بعضيا البعض .  الحر 
 سابقةالدراسات ال 3-3

 -( بعنوان:3117دراسة ) الجاف، 
 الجمناستيك " بعض مهاراتالعمودي لانتقال أثر التعمم  " أثر استخدام جـــدولة الممارسة في
استخداـ جدولة الممارسة في انتقاؿ اثر التعمـ العمودي لممجموعات البحث  أثر --ىدفت  الدراسة الى الكشؼ عف :

 مف الميمة الاولى الى الميمة الثانية الصعبة  لبعض ميارات الجمناستيؾ . 
ر التعمـ العمودي لبعض ميارات استخداـ جدولة الممارسة في انتقاؿ أثلأثر الفروؽ بيف المجموعات البحث  -

 .الجمناستيؾ
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( مجاميع متساوية , 5طالبا تـ تقسيميـ الى خمس مجموعات متساوية موزعيف الى )( 40شممت عينة البحث ) -
( طلاب لكؿ مجموعة , وتـ توزيع انواع جدولة الممارسة عمى 8اربع مجموعات تجريبية ومجموعة ضابطة , وبواقع )

 ريبية بطريقة القرعة.مجموعات البحث التج
معامؿ  ومعامؿ الاختلاؼ  والانحراؼ المعياري و استخدـ الباحث الوسائؿ الإحصائية الآتية )الوسط الحسابي  -

معادلة  و(L.S.Dاختبار اقؿ فرؽ معنوي ) ؿ تبايف باتجاه واحد وتحمي ومعامؿ الارتباط المتعدد  والارتباط البسيط 
 الانحدار البسيط (

 -حث ما يأتي :استنتج البا
إف الممارسة الموزعة كانت أكثر فاعمية مف باقي مجموعات البحث في أنتقاؿ أثر التعمـ العمودي في ميارة الوقوؼ 

 عمى الأكتاؼ عمى جياز المتوازي. 
المكثفة(  كانت أكثر فاعمية مف باقي  مجموعات البحث في انتقاؿ أثر التعمـ  -إف الممارسة المتغيرة )الموزعة

 ودي في ميارتي) القفز ضما عمى جياز حصاف القفز و الكب عمى جياز العقمة( . العم
إف المجموعة الضابطة التي استخدمت الممارسة التقميدية كانت أكثر فاعمية مف الممارسة المكثفة في انتقاؿ أثر 

 التعمـ العمودي في ميارتي) القفز ضما عمى جياز حصاف القفز والكب عمى جياز العقمة (. 
تطابقت النتائج الخاصة بمعادلة الانحدار والانتقاؿ وتحميؿ التبايف و أعطيت الأفضمية للانتقاؿ العمودي بالممارسة) 

 المكثفة ( في ميارتي )القفز ضما عمى جياز حصاف القفز والكب عمى جياز العقمة ( –الموزعة 
ر التعمـ لمميارات الحركية قيد البحث ,حققت في التقييـ الإجمالي لجدولة الممارسات التي ساىمت في انتقاؿ أث 

الموزعة( -المكثفة( المرتبة الاولى يميو الممارسة الموزعة بالمرتبة الثانية ,ثـ الممارسة )المكثفة-الممارسة )الموزعة
 بالمرتبة الثالثة , والممارسة التقميدية بالمرتية الرابعة والمرتبة الاخيرة كانت لمممارسة المكثفة . 

 راءات البحتاج-4
تـ اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية مف طمبة السنة الدراسية الثانية في كمية   -مجتمع البحث وعينته: 4-3

( طالبا 112)الفصؿ الدراسي الأوؿ( والبالغ عددىـ)2012-2011جامعة دىوؾ لمعاـ الدراسي–التربية الرياضية 
 وطالبة 

اختيارىـ بالطريقة العمدية مف  تـ طالبا(  12)  ما عينة البحث فقد تكونت مف*يمثموف شعبة ) أ , ب , ج , د ( , أ
 رقـ           والجدوؿ لاب لكؿ مجموعة يمثموف المجموعتيف التجريبية والمجموعة الضابطة . ط( 6, د( وبواقع )ببتي )شع
 (  يبيف ذلؾ 1) 

  (2الجدول )
 وعدد أفراد العينة مجموعتي البحثيبين 

 عدد أفراد العينة العدد الكمي لمجاميعالشعب وا
 7 :3 شعبة )ب( المجموعة التجريبية 
 7 36 شعبة) د (المجموعة االضابطة

-التصميمين الآتيين : اناستخدم الباحث -التصميم التجريبي: 4-4  
تصميم المجموعات المتكافئة ذات الملاحظة القبمية والبعدية المحكم الضبط. -4-4-2  
(165, 1980الراوي, وخمؼ الله ,  )                  لعبور البسيط ذو المعاممتين         تصميم ا-4-4-2  
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G1 
G2 

 
T1 

 
X1   -    X2 

G1 T2 

G2 
 -حيث تمثؿ الرموز الآتي:

 G1المجموعة التجريبية.

 G2  المجموعة الضابطة.
 T1   .لميارة قفزة اليديف الأمامية عمى طاولة القفز الاختبار القبمي

 T2الاختبار البعدي    طاولة القفز جياز لميارة قفزة اليديف الأمامية عمى
    X1   -    X2الموزعة(.-المتغير المستقؿ وىو البرنامج التعميمي بأسموب الممارسة المتغيرة ) المكثفة

   وسائل جمع المعمومات 4-5
 -المقابلات الشخصية: 4-5-2

في مجاؿ التربية الرياضية للاستفادة مف آرائيـ  (1ممحؽ رقـ ) ادة المختصيفتمت المقابلات الشخصية مع بعض الس
, (الموزعة (  –جدولة الممارسة المتغيرة ) المكثفة لمتعمقة بموضوع الدراسة الحالية )العممية فيما يخص المعمومات ا

    (                  في الجمناستيؾقفز عمى جياز طاولة ال الأماميةالصفات البدنية والحركية واختباراتيا وميارة القفزة 
 -استمارات الاستبيان : 4-5-3
مهارة قفزة اليدين  تعمم فياستمارة الاستبيان الخاصة لتحديد بعض الصفات البدنية والحركية المؤثرة  3-5-3-2

 والاختبارات المناسبة لها  الجمناستيك طاولة القفز في عمى جهاز الأمامية
) عمـ التدريب الرياضي  ( وتـ توزيعيا عمى السادة الخبراء والمختصيف في مجاؿ2استبياف الممحؽ) تـ إعداد استمارة

ختباراتيا ( وذلؾ لتحديد أىـ الصفات البدنية والحركية وا 1, والقياس والتقويـ , والتعمـ الحركي والجمناستيؾ( ممحؽ ) 
, إذ مجموعتي البحثلغرض إجراء التكافؤ بيف  بالجمناستيؾ المؤثرة عمى تعمـ قفزة اليديف الامامية عمى طاولة القفز 

% ( فأكثر, إذ يشير ) بموـ وآخروف( )) إلى انو عمى الباحث 75اتفؽ معظـ السادة المختصيف وبنسبة بمغت )
 (. 126, 1983%(فأكثر مف آراء الخبراء (( ) بموـ آخروف, 75الحصوؿ عمى نسبة اتفاؽ )

 تحديد أهم تمرينات القدرات الحركية الخاصة استمارة استبيان ل  4-5-3-4
 إلى مجموعة مف تمرينات القدرات الحركية الخاصة خلاؿ تحميؿ محتوى المصادر العممية في مجاؿ افلجأ الباحث    

(, 1986(,  و)الرومي, 1986(, و)التكريتي, ومحمد عمي,1985(,و)حسانييف, 1983بحثو وىي) صالح,
(, 2006( , و)الأعرجي,2001( , و)زايد,1988العبيدي,وعبد الرزاؽ,(, و)1988و)حنتوش,وسعودي, 

الميدانية  افالباحث أحد (,  فضلا عف خبرة2004(, و)حسف,1997(, و)البيؾ,2000(, و )جاسـ,1995و)برىـ,
ا ( ليذ4بأعداد استمارة استبياف ممحؽ ) افكونو لاعبا ومدربا وحكما في مجاؿ رياضة الجمناستيؾ , ثـ قاـ الباحث

لحركي, الغرض, وتـ عرضيا عمى عدد مف السادة الخبراء والمختصيف في مجاؿ )عمـ التدريب الرياضي, والتعمـ ا
عتماد عمييا في , وذلؾ لاختيار أىـ تمرينات القدرات الحركية الخاصة والتي يمكف الا (1ممحؽ رقـ) والجمناستيؾ (

 ميارة قفزة اليديف الأمامية تعمـ في الموزعة( -) المكثفة تغيرةلمعمى وفؽ جدولة الممارسة ا أعداد البرنامج التعميمي
 جمناستيؾ الجياز طاولة القفز في عمى 

%( فأكثر عمى أىـ تمرينات 85عمى نسبة اتفاؽ بمغت ) افوبعد جمع آراء السادة الخبراء والمختصيف حصؿ الباحث 
 داؼ البحث.القدرات الحركية الخاصة والتي تخدـ أى



 ..... هىزعة ( في –جدولة الموارسة المتغيرة ) هكثفة  استخدام برناهج تعليوي وفق أثر

109 

 

لمهارة قفزة اليدين   تمارة استبيان لبيان مدى صلاحية الاستمارة المعدة لتقويم الأداء الفنياس  4-5-3-7
  الجمناستيك الأمامية عمى جهاز طاولة القفز في

 (  وتـ عرضيا عمى عدد مف 6قيد الدراسة الممحؽ ) ف لتقويـ الأداء المياري لمميارةبأعداد استمارة استبيا افقاـ الباحث
لبياف آرائيـ في مدى  ( الجمناستيؾريس, راء والمختصيف في مجاؿ ) التعمـ الحركي, وطرائؽ التدالسادة الخب

, الجمناستيؾ طاولة القفز في عمى جيازي حسب البناء الظاىري لمحركة صلاحية الاستمارة المعدة لتقويـ الأداء الفن
تحضيري , القسـ الرئيس , القسـ الختامي(عمى مع تحديد درجة كؿ قسـ مف أقساـ البناء الظاىري لمحركة ) القسـ ال

( درجات, وأجراء التعديلات اللازمة حوؿ الاستمارة , إذ تـ 10أف تكوف الدرجة الكمية لكؿ ميارة حركية تتكوف مف )
الخبراء والمختصيف وعمى وفؽ كؿ السادة تفاؽ آراء ا( درجات وحسب 10)الحركية بلمميارة تحديد الدرجة الكمية 

 . الحركية أقساـ البناء الظاىري لمميارةقسـ مف 
 
 . المقترح يد مدى صلاحية البرنامج التعميمياستمارة الاستبيان الخاصة لتحد  4-5-3-8

 عمى المصادر العممية والدراسات السابقة في مجاؿ التمرينات الخاصة وجدولة الممارسة ورياضة افبعد اطلاع الباحث
 بنا, الو)(, 1996و)سعودي,(, 1988لعبيدي وعبد الرزاؽ,او) (1985ومراد, يديلعباالجمناستيؾ والتعمـ الحركي )

 (,1987(,و)عثماف,2008(,و)شياب,2006(,و)الجاؼ,2006(,و)الأعرجي,2005و)رشيد,(,2001
الميدانية في مجاؿ  اف(, والاستعانة بآراء السادة المختصيف فضلا عف خبرة الباحث2010,و)خيوف,(2000)بسيـ,
           ناستيؾالجم رياضة

في تعمـ قفزة ) المكثفة_الموزعة( لمتغيرة عمى وفؽ جدولة الممارسة ا البرنامج التعميمي إعدادوالتعمـ الحركي, تـ  
( عمى عدد 7في استمارة استبياف , الممحؽ) الجمناستيؾ, وتـ عرض نموذج منوفي  اليديف الأمامية عمى طاولة القفز
, ورياضة الجمناستيؾ(  في مجاؿ) التعمـ الحركي,وطرائؽ التدريس,والتدريب الرياضي مف السادة الخبراء والمختصيف

مف حيث)المدة الزمنية  وتعديؿ أو إضافة ما يرونو مناسبا رأييـ في مدى صلاحية البرنامج التعميمي لبيافممحؽ 
الميارات الحركية عمى وفؽ  , وعدد الوحدات التعميمية و تمرينات القدرات الحركية الخاصة وتزامنيا معلمبرنامج

 جدولة الممارسة المتغيرة, 
بعد أف  كافة مف قبؿ السادة المختصيف ا الاتفاؽ عمى صلاحية البرنامج التعميميوعدد التكرارات وغيرىا(, إذ تـ بعدى

 .كافة الملاحظات العممية التي أبدوىابتـ الأخذ 
 المقاييس والاختبارات   4-5-4
 لطول والكتمة مع حساب العمر الزمني .قياس كل من ا  4-5-4-2
 اختبارات بعض الصفات البدنية والحركية .  4-5-4-3
 الملاحظة العممية   4-5-5

مف خلاؿ  عمى جياز طاولة القفز الأماميةة القفزة لميار  تمت الملاحظة العممية التقنية لتقويـ الأداء الفني     
لبعدي يوـ ا( وللاختبار 17/10/2011بار القبمي يوـ الاثنيف الموافؽ ) التصوير الفيديوي والحاسبة والمقوميف للاخت

 (.21/12/2011الأربعاء الموافؽ )
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 :  كفي الجمناستي استمارة تقويم الأداء الفني لمهارة القفزة الأمامية عمى جهاز طاولة القفز4-5-6
في  جياز طاولة القفز ليديف الامامية عمىلميارة قفزة اتـ تصميـ الشكؿ النيائي لاستمارة التقويـ للأداء الفني 

(, بعد الأخذ بآراء السادة الخبراء والمختصيف  بالنسبة لتقديراتيـ لمدرجات النيائية لكؿ قسـ 8الممحؽ)  الجمناستيؾ
 مف أقساـ البناء الظاىري الحركي ولكؿ ميارة مف الميارات الحركية قيد الدراسة . 

 التجانس والتكافؤ 4-6
 س عينة البحثتجان 3-5-1

 الوزف (  و الطوؿ وتـ اجراء عممية التجانس لعينة البحث في متغيرات ) العمر 
 ( يبيف ذلؾ2)رقـ والجدوؿ 

 
 

 ( 3) رقم الجدول 
 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة معامل الاختلاف  يبين

قيمة معامؿ  العينة وحدة القياس المتغيرات
 ع + س   الاختلاؼ

 %4.69 0.80 20.05 سنة العمر
 %4.46 7.62 170.83 سـ الطوؿ
 %7.34 4.57 62.22 كغـ الوزف

:مجموعتي البحث  تكافؤ  3- 4-6  
قفزة اليدين الأمامية عمى هارة مدنية والحركية المؤثرة في تعمم التكافؤ في بعض عناصر المياقة الب  4-6-3-2

 جهاز طاولة القفز في الجمناستيك.
عمى أىـ الصفات البدنية والحركية واختباراتيا, وحسب الأىمية النسبية في الترتيب والتسمسؿ  افحصؿ الباحثبعد أف 

المنطقي لتنفيذىا مف وجية نظر السادة المختصيف في مجاؿ ) عمـ التدريب الرياضي, والقياس والتقويـ , والتعمـ 
قفزة اليديف تعمـ ميارة ات البدنية والحركية المؤثرة في في بعض الصف التكافؤ عممية بإجراء افالحركي(, قاـ الباحث

,جياز طاولة القفز في الجمناستيؾ الأمامية عمى  
-والصفات البدنية والحركية التي رشحت واختباراتيا كانت عمى النحو الآتي:   
 .( كغـ مف فوؽ الرأس3الطبية زنة )رمي الكرة  الجموس مف وضع -القوة الانفجارية لمذراعيف :-1

 ( 136,  1990) عثماف , 
 .قاء عمى مصطبة مستوية لمرة واحدةاختبار الضغط مف الاستم  -القوة القصوى لمذراعيف :-2

 (172, 2002لدباغ , أ) 
                                                                                                                                                                                  (.                        37, 1987) حسانيف,                   جنت(. لوثب ألعامودي مف الثبات )سار أ-:القوة الانفجارية لمرجميف -3
 ثانية. 10أقصى عدد لمدة  افثني ومد الذراع مف وضع الاستناد عمى الأرض  -القوة المميزة بالسرعة لمذراعيف : -4

 (.310, 1995) حسانيف ,                                                                                     
 نية.( ثا 10الجموس مف الرقود مف وضع ثني الركبتيف أقصى عدد لمدة ) -القوة المميزة لمسرعة لعضلات البطف:-5

( 84, 1994, )علاوي , ورضواف                                                                                  
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(288, 1982)علاوي,و رضواف,                       ـ 9×4اختبار الركض المتعرج )الزكزاؾ( -الرشاقة :-6  
  أسفؿ  مف عمى منصة . -لوقوؼ أماـثني الجذع مف ا -مرونة الفخذيف والورؾ :-7

(383, 1978, والبيؾ , ) خاطر  
.مف وضع الوقوؼ والذراعاف مستقيمة مسؾ عصا الجمناستيؾ المدرجة    -مرونة الأكتاؼ :-8  

( 93, 1985) حمدي ,   
(  506, 2008)نمرة,وسعادة ,               اختبار الوقوؼ عمى العارضة بقدـ واحدة طوليا. -التوازف الثابت:-9  

دنية والحركية تتمتع بمعاملات صدؽ وثبات وموضوعية عالية وحسب المصادر العممية في *جميع الاختبارات الب
 مجاؿ القياس والتقويـ في التربية الرياضية

 
 (4)رقمالجدول 

 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة لمتكافؤ في الصفات البدنية بين مجموعتي البحث 

حدة و  الصفات البدنية
 القياس

) ت (  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 الدلالة المحسوبة

 ع + س   ع + س  
 غير معنوي 0.58 0.43 5.03 0.38 4.89 سـ القوة الانفجارية لمذراعيف

 غير معنوي 0.52 5.18 36 4.89 34.50 سـ رجميف القوة الانفجارية
 غير معنوي 1.20 0.89 11 10.3 11.67 تكرار القوة المميزة بالسرعة لمذراعيف 

 غير معنوي 1 0.89 9 0.84 9.50 تكرار القوة المميزة لمسرعة لعضلات البطف
 غير معنوي 0.18 1.81 13.17 2.22 12.67 سـ مرونة الفخذيف والورؾ

 غير معنوي 0.29 7.63 78.83 8.22 77.50 سـ مرونة الأكتاؼ
 غير معنوي 0.36 1.78 21.50 2.83 21 ثانية التوازف الثابت
 غير معنوي 1.24 0.16 6.29 0.36 4.49 زمف الرشاقة

 غير معنوي 0.68 3.83 45.67 3.76 44.17 كغـ اعيفر القوة القصوى لمذ
غيػػر معنويػػة فػػي جميػػع الصػػفات البدنيػػة قيػػد ذات دلالػػة ( يتبػػيف لنػػا بػػأف ىنػػاؾ فػػروؽ 3مػػف خػػلاؿ ملاحظتنػػا لمجػػدوؿ )

( , وىػػػػي 1.24-0.18لتجريبيػػػػة والضػػػػابطة , إذ تراوحػػػػت  قيمػػػػة )ت( المحسػػػػوبة مػػػػابيف )اسػػػة بػػػػيف المجمػػػػوعتيف ار الد
 (0.05.)≥(عند نسبة خطأ  2.23  اصغر مف قيمة )ت(الجدولية والبالغة)

الجمناستيكفي  طاولة القفز جهاز مهارة قفزة اليدين الأمامية عمى التكافؤ في  4-6-3-3  
مارة تقويـ الأداء الفني اسو أداء الحركات الرياضية , وبعد أف تـ تصميـ استإف لكؿ لعبة قانونا خاصا تقوـ عمى أس  

الجمناستيؾ واتفاؽ المختصيف عمى درجات أقساـ البناء الظاىري الحركي , اتبع جياز طاولة القفز في عمى  لمميارة
الخطوات الآتية : افالباحث  
ميارات الحركية عمى بعض أجيزة الجمناستيؾ ) إعطاء محاضرة تعريفية لعينة البحث ) شرح وعرض( لكافة ال  -1

 قيد الدراسة( لتكويف صورة واضحة عنيا لدى الطلاب.
 إعطاء إحماء كافة لعينة البحث . -2
 ) كمحاولات تجريبية ( لمطلاب. لمميارة  الحركية ( محاولات  3إعطاء كؿ طالب ) -3
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سـ (  140( مف مكاف الأداء وبأرتفاع )  ـ 4( عمى بعد )   Sonyتـ تثبيت آلة التصوير الفيديوية مف نوع )  -4
 في القاعة الداخمية لكمية التربية الرياضية / جامعة دىوؾ .

 طاء كؿ طالب محاولة واحدة.تـ التصوير الفيديوي لعينة البحث بإع -5
مف الحركية المشمولة بالبحث تعد مف الميارات الوحيدة ليا بداية ونياية وتؤدى لمرة واحدة وتتكوف  إف الميارة -6

 ( أقساـ ) تحضيري , رئيس , ختامي (. 3)
( لتقويـ   CDبعدىا قاـ الباحث بعرض التصوير الفيديوي عمى الحاسبة الالكترونية بوساطة قرص مضغوط )   -7

 الميارات الحركية مف قبؿ الخبراء والمختصيف في رياضة الجمناستيؾ .
مقوميف مف ذوي الخبرة والاختصاص في مجاؿ  (3تمت عممية تقويـ الأداء المياري لعينة البحث بوساطة ) -8

 للأقساـ الثلاثة لمميارة .( درجات 10الجمناستيؾ , إذ أعطى المقوميف الدرجة مف )
تـ استخراج المتوسط الحسابي بيف درجات المقوميف الثلاث لكؿ طالب لإظيار الدرجة النيائية لمميارة الواحدة  -9

 ( يبيف ذلؾ4والجدوؿ )في استمارة التقويـ .
 (5)رقم الجدول

 يبين التكافؤ بين مجموعتي البحث في مهارة قفزة اليدين الامامية عمى طاولة القفز 

 المعالـ الاحصائية
 الميارة

وحدة 
 القياس

) ت (  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 الدلالة المحسوبة

 ع + س   ع + س  
قفزة اليديف 
 غير معنوي 0.95 0.61 2.45 0.78 2.18 درجة الامامية

اذ كانت قيمة لالة معنوية بيف مجموعتي البحث,( تبيف لنا عدـ وجود فروؽ ذات د 4مف خلاؿ ملاحظتنا لمجدوؿ )
واماـ درجة حرية  0.05 ≥( عند نسبة خطأ ومستوى دلالة  2.23) )ت( المحسوبة اصغر مف )ت( الجدولية والبالغة

 (10 )  
مستخدمةالأجهزة والأدوات ال 4-7  

 سلالـ خشبية         -8                          ميزاف طبي دقيؽ .                        .1
 (.3مسطبة سويدية )مستوية( عدد ) -Sony    .                         9)آلة تصوير فيدوية مف نوع )  .2
 ( كغـ. 3كرة طبية زنة ) -10                           (.              dellجياز حاسوب نوع ) .3
 (.10شواخص عدد ) -11                            (.               8ساعة توقيت عدد )   .4
 بساط الحركات الأرضية . -12(.                                         6قفاز جمناستيؾ  عدد)   .5
 متوازي لمرجاؿ. -13                             (ـ               50شريط قياس بطوؿ) .6
 (. 1صندوؽ خشبي مدرج عدد )  -14                           مسطرة مدرجة                            .7

 -متغيرات البحث وكيفية ضبطها : 4-8
 ( زعة المو – جدولة الممارسة المتغيرة  )المكثفةوفؽ  عمى اثر استخداـ برنامج تعميمي -مستقل :المتغير ال  4-8-2

                                                   
 السادة المقومين 
 جامعة الموصل.–ا.م.د عبد الجبار عبد الرزاق  / تدريب جمناستيك           / كلية التربية الرياضية  -1

 جامعة الموصل.–م.د ابي رامز البكري           / بايوميكانيك جمناستيك        / كلية التربية الرياضية -2 

 جامعة الموصل.–راه  / كلية التربية الرياضية طالب دكتو –م.م  حيدر غازي اسماعيل       /  حكم دولي -3 
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 .عمى جياز طاولة القفز في الجمناستيؾ  الأماميةة قفزة اليديف ميار تعمـ  -المتغير التابع : 4-8-3
 -: البرنامج التعميمي المقترح 4-9
 ( و 1986بحث)حنتوش وسعودي,العمى المصادر العممية والدراسات السابقة في مجاؿ  افمف خلاؿ اطلاع الباحث  

(, 2008)عثماف,و(2008)شياب,و(2006)الجاؼ,و(2006)الاعرجي,و(2005)رشيد,و(2001)محجوب,
, قاـ  والتعمـ الحركي في مجاؿ رياضة الجمناستيؾ فا( , فضلا عف خبرة الباحث2010)خيوف,و(2009)بسيـ,
 ميارة قفزة اليديف الأمامية عمى جياز جدولة الممارسة المتغيرة لتعمـ عمى وفؽ البرنامج التعميمي بإعداداف الباحث

( الموزعة - , إذ تـ وضع برنامج تعميمي عمى وفؽ جدولة الممارسة المتغيرة )المكثفة جمناستيؾطاولة القفز في ال
( أعدت ليذا الغرض عمى عدد مف 10في استمارة استبياف ممحؽ )المجموعة التجريبية, وتـ عرضو  ينفذ مف قبؿ

س, عمـ التدريب الرياضي, ورياضة الجمناستيؾ (, السادة المختصيف في مجاؿ ) التعمـ الحركي, وطرائؽ التدري
وتعديؿ أو إضافة ما يرونو مناسبا مف حيث) المدة البرنامج التعميمي (, لبياف آرائيـ في مدى صلاحية 1الممحؽ)
ت جدولة الممارسة المتغيرة وعدد التكرارا وتماريف القدرات الحركية الخاصة و الوحدات التعميمية المقترحة ,  والزمنية 

ومف خلاؿ المقابلات البرنامج التعميمي عمى آراء السادة الخبراء والمختصيف بما يخص  افوغيرىا(.وبعد اطلاع الباحث
الشخصية مع العديد مف المختصيف تـ إجراء بعض التعديلات وتحديد المدة الزمنية لمبرنامج والوحدات التعميمية وعدد 

مف قبؿ كافة المختصيف لموحدات التعميمية البرنامج التعميمي حية التكرارات بكؿ تمريف, وتـ الاتفاؽ عمى صلا
(, فضلا عف البرنامج التعميمي المتبع لممجموعة الضابطة في الموزعة - بأسموب جدولة الممارسة المتغيرة ة)المكثفة

 الكمية.
 امج التعميمينالخطة الزمنية لمبر  :-4

( أسابيع , وزعت خلاليا 8)نامج التعميمياستغرؽ تنفيذ البر  وقد ية ( وحدة تعميم16) التعميميامج نالبر  تضمف
( دقيقة موزعة 90الوحدات التعميمية بواقع وحدتيف تعميميتيف في الأسبوع لكؿ مجموعة, وزمف الوحدة التعميمية )

 -كالآتي:
 -( دقيقة ويشمؿ :20القسـ ألأعدادي )-
 ( د.4المقدمة )  -   
 ( د. 6إحماء عاـ )  -   
 ( د. 10ماء خاص )إح -   
 -( دقيقة ويشمؿ :60القسـ الرئيس )-
 ( دقيقة .17الجزء التعميمي ) -   
 ( دقيقة .43الجزء التطبيقي ) -   
 ( دقيقة 10القسـ الختامي )-
 -التجربة الاستطلاعية الأولى: 4-21-2

( للاختبارات  201 1/ 8/10-6)يفقالتجربة الاستطلاعية الأولى يومي الخميس والسبت المواف بإجراء افقاـ الباحث
 الصفات البدنية والحركية والميارات الحركية

 -التجربة الاستطلاعية الثانية : 4-21-3
( لمبرنامج التعميمي عمى وفؽ  2011/  10/  9التجربة الاستطلاعية الثانية يوـ الأحد الموافؽ )  بإجراء افقاـ الباحث

 ( .زعة المو  - جدولة الممارسة المتغيرة )المكثفة



 ..... هىزعة ( في –جدولة الموارسة المتغيرة ) هكثفة  استخدام برناهج تعليوي وفق أثر

114 

 

 -التجربة الاستطلاعية الثالثة: 4-21-4
المياري لمميارة  ة استطلاعية لعممية تصوير الأداءومدرس المادة وبمساعدة فريؽ العمؿ المساعد بتجرب افقاـ الباحث
 ( .2011/  10/  10في الجمناستيؾ قيد الدراسة وذلؾ يوـ الاثنيف الموافؽ ) الحركية

 -ستطلاعية :وكاف  مف نتائج التجارب الا
تكويف صورة واضحة عف طبيعة العمؿ وكيفية التطبيؽ مف حيث اجراء الاختبارات وازمنة البرنامج التعميمي وضبط 

 آلة التصوير لتقويـ الأداء.
 
 -الاختبارات القبمية والتجربة الرئيسة والاختبارات البعدية : 4-22
 الاختبارات القبمية   4-22-2
 -ء المهاري:تقويم الأدا 4-22-2-2

( , وبمساعدة فريؽ العمؿ 2011/   10/  16في يوـ الأحد الموافؽ)   بار القبمي لمجموعتي البحثتـ إجراء الاخت
المساعد ومدرس المادة, وقبؿ القياـ بأداء الاختبار القبمي مف قبؿ الطلاب قاـ الباحث بأداء محاولة واحدة أماـ 

( محاولات لكؿ 3عمى بساط الحركات الأرضية, ثـ قاـ الطلاب بأداء ) الطلاب ولكؿ ميارة مف الميارات الحركية
, وصاحب أداء ة واحدة ولكؿ ميارة ميارة مف الميارات الحركية بعدىا تـ الاختبار القبمي بإعطاء كؿ طالب محاول

 ي لكؿ ميارة بآلة تصوير فيدوية .كؿ ميارة لكؿ طالب تصوير الأداء الميار 
 ةالتجربة الرئيس 4-22-3

وبواقع وحدتيف  (18/10/2011 يوـ الثلاثاء الموافؽ) التعميمي عمى مجموعتي البحث  امجنتـ البدء بتنفيذ البر 
تعميميتيف لكؿ مجموعة في الأسبوع الواحد, وتـ توزيعيا عمى وفؽ جدوؿ الدروس الأسبوعي لممرحمة الدراسية الثانية 

 افبعد ذلؾ قاـ الباحث,  ية التربية الرياضية /جامعة دىوؾليومي الأحد والثلاثاء  في مادة الجمناستيؾ في كم
 -ومجموعة ضابطة وكالاتي: موعة تجريبيةمجبالأشراؼ عمى تنفيذ التجربة التي شممت 

 (.الموزعة  – المجموعة  التجريبية تنفذ أسموب جدولة الممارسة المتغيرة )المكثفة -1
 .(  11ممحؽ رقـ) )المجموعة الضابطة تنفذ البرنامج المتبع في الكمية -2

الحركية ) الطريقة الكمية( كونيا تمثؿ وحدة حركية كاممة وبأشراؼ  في تعميـ الميارة وقد أستخدـ مدرس المادة
نامج , وتـ الانتياء مف تنفيذ البر  لكمية التربية الرياضية لجامعة دىوؾ عمى التجربة في القاعة الداخمية افالباحث

 (. 2011/  12/  18وـ الأحد الموافؽ )في ي التعميمي لمجموعتي البحث 
 الاختبارات البعدية   4-22-4
(, وذلؾ بإعطاء محاولة واحدة   2011/ 12/  21)  الحركية يوـ الأربعاء الموافؽ ـ إجراء الاختبار ألبعدي لمميارةت

ـ ت قيد الدراسة , وتلمميارة  الحركية قيد البحث, وقد صاحب الأداء عممية تصوير فيديوي  لكؿ طالب ولكؿ الميارا
 ذلؾ بنفس ظروؼ الاختبار القبمي

 -الوسائل الإحصائية :  4-23
  الوسائؿ الإحصائية الآتيةاستخدـ الباحث 

 الوسط الحسابي. -1
 الانحراؼ المعياري. -2
 النسبة المئوية. -3
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  معامؿ الاختلاؼ -4
 اختبارات )ت( لوسطيف حسابييف مرتبطيف متساوييف بالعدد. -5
 (    310 -1999,101التكريتي والعبيدي,غير مرتبطيف متساوييف بالعدد. ) حسابييفاختبارات )ت( لوسطيف  -6
 
 
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها-4
 عرض النتائج وتحميمها 5-2
 عرض وتحميل نتائج اختبار قفزة اليدين الامامية القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية 5-2-2

 ( 6)رقمالجدول 
 والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة اختبار قفزة اليدين الامامية القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية الأوساط الحسابية

 المعالـ الاحصائية
 الميارة 

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي وحدة القياس
 ع س   ع س   المحسوبة

 8.22 1.35 5.25 0.78 2.18 درجة قفزة اليديف الامامية
 -يبيف( 7 جدوؿ )وال (  2.57) ( قيمة )ت( الجدولية = 5( واماـ درجة حرية ) 0,05) ≤*معنوي عند نسبة خطا 

وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولمصمحة الاختبار البعدي في 
( عند درجة  2.57لمحسوبة اكبر مف قيمة )ت( الجدولية البالغة )ميارة قفزة اليديف الامامية  اذ كانت قيمة )ت( ا

 ( 0,05) ≤( واماـ مستوى معنوية 5حرية )
 عرض وتحميل نتائج اختبار قفزة اليدين الامامية القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة 5-2-3

 ( 7 )رقم الجدول 
 1بة اختبار قفزة اليدين الامامية القبمية والبعدية لممجموعة الضابطةالاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحسو 

 المعالـ الاحصائية
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي وحدة القياس الميارة 

 ع س   ع س   المحسوبة
 3.87 1.35 4.17 0.61 2.45 درجة قفزة اليديف الامامية

 2.23 ( قيمة )ت( الجدولية = 5اـ درجة حرية ) ( وام0,05) ≤*معنوي عند نسبة خطا 
وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة ( 6) رقـ يتبيف مف الجدوؿ

ر مف قيمة )ت( الجدولية ولمصمحة الاختبار البعدي في ميارة قفزة اليديف الامامية إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة اكب
 (0.05) ≤( واماـ مستوى معنوية 5( عند درجة حرية )2.57)البالغة 

 ة والضابطة يعرض وتحميل نتائج اختبار قفزة اليدين الامامية البعدية لممجموعتين التجريب 5-2-4
 (8)رقم الجدول 

 لممجموعتين التجريبية والضابطةية قفزة اليدين الامامل البعدي ختبارللاالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة  يبين
 المعالم الاحصائية      

 المهارة 
 المجموعة التجريبية وحدة القياس

 الاختبار البعدي
 المجموعة الضابطة
 الاختبار البعدي

قيمة )ت( 
 المحسوبة

 ع  -س ع -س
 9:.3 2.46 5.28 2.46 6.36 درجة قفزة اليدين الامامية

 (2.23  ( قيمة )ت( الجدولية= )10( وأماـ درجة حرية ) 0,05) ≤*معنوي عند نسبة خطا 
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وجود فروؽ ذات دلالة معنوية في الاختبار ألبعدي بيف المجموعتيف ( تبيف لنا  7) رقـاتنا لمجدوؿ مف خلاؿ ملاحظ
حسوبة اكبر التجريبية والضابطة ولمصمحة المجموعة التجريبية في ميارة قفزة اليديف الامامية إذ كانت قيـ )ت( الم

 (.0,05) ≤( وأماـ مستوى معنوية 10( عند درجة حرية )2.23  مف قيمة )ت( الجدولية والبالغة )
 
 مناقشة النتائج 5-3

التطور الحاصؿ في نتائج اختبار قفزة اليديف الامامية عمى جياز طاولة القفز في  كؿ مف الجدوليف  يعزو الباحثاف
المجموعة التجريبية في الميارة الحركية قيد الدراسة  فضلا عف تفوؽ المجموعة  ( والمذاف يشيراف الى تطور7( و)5)

 التجريبية 
-جدولة الممارسة المتغيرة )المكثفةالى التأثيرات الايجابية لفعالة الحركية  عمى المجموعة الضابطة في  الميارة

ة عمى جياز طاولة القفز , كانت نتيجة التكرار التقميدية في ميارة قفزة اليديف الامامي مقارنة  بالممارسة(  الموزعة
 والممارسة لمتمرينات النوعية في الوحدة التعميمية الذي تعد احد شروط الرئيسة في عممية التعمـ 

" أفّ عممية تعمـ ميارة ما لا يمكف تحقيقيا بمجرد الدافع لتعمميا فقط , بؿ يجب ممارستيا  يذكر )شمش ومحمود(اذ 
 ( .129,  2000, , محمود  و المرة لكي يسيطر المتعمـ عمى حركاتو ويؤدييا بشكؿ صحيح )شمشوتكرارىا مرة تم
أف التكرار إذا ما استخدـ بحدود معينة يحقؽ فاعميةً  وتأثيراً اكبر مما إذا تجاوز ذلؾ التكرار حدوده ” ويؤكد ) سبع ( 

 (. 151,  1998سبع , “ ) الدنيا والعميا في الكـ 
عف ممارسة التمريف المكثؼ والموزع تشير إلى أف تقميؿ فترات الراحة في ممارسة التمريف  ت التجريبيةوأف الدراسا

المكثؼ تقودنا إلى حالة التعب والإجياد في عدة واجبات حركية , وأف مقدار راحة مساوية أو تزيد بقميؿ عمى فترة 
 (  Schmidt,   (B) 1982,  482تمريف (   ) ممارسة التمريف الموزع تقودنا إلى راحة كاممة خلاؿ سمسمة ال

, إذ  كاف ليا دور في تنمية ىذه الميارةوجود مبدأ الانتقاؿ بيف التماريف ) التنوع في التماريف (  كما يرى الباحثاف بأف
الميارية حو أداء التماريف اختلاؼ التماريف وتنوعيا يبعد عامؿ الممؿ عند المتعمميف ويزيد مف حماسيـ ودافعيتيـ نإف 

عد الدافعية مف العوامؿ الميمة في عممية التعمـ , ويشير ) الحميري ( ) أف مف الشروط الأساسية لمتعمـ ىو , إذ ت
وجود دافع يدفع المتعمـ نحو الموضوع الذي يتعممو فالرغبة أو الحافز ىي استثارة داخمية عضوية تجعؿ المتعمـ 

”  ويضيؼ ) عثماف (    (.  16,  1998) الحميري , يؽ أو التوتر ( مستعداً لمقياـ بالنشاط دوف الإحساس بالض
 .“تطمب اشتراؾ المتعمـ بايجابية كما أنيا تتطمب وجود دافع لمتطور  تبأف العممية التعميمية 

 (. 130,  1987) عثماف ,     
في كؿ وقت مف أوقات  يةوالحرك ف استخداـ التماريف المناسبة تعمؿ بشكؿ مباشر عمى تنمية القدرات البدنيةوا

 (. 123,  1997) عبد الحميد , وحسانيف ,                                  .الدرس
الموزع ( في أسموب واحد سيخمؽ حالة مف , )المكثؼ ومنياالأساليب  بعضكما يرى الباحثاف أف دمج ومداخمة 

واستغلاليا بأسموب واحد سيعمؿ عمى زيادة تعمـ التقدـ والتطور نتيجة استغلاؿ المواصفات الايجابية لكؿ أسموب 
 (  2003و) الأمير , (  2002, لدليمي) ا(و1992)المصطفى, الميارة وبشكؿ جيد ومناسب , ويتفؽ ذلؾ مع نتائج 

 ي حصوؿ عممية التعمـ ف وفعالاً  اً كبير  اً في أف لعممية التداخؿ بيف عدد مف أساليب التمريف تأثير 
( الخاص بالمجموعة الضابطة فيعزو الباحثاف التطور الحاصؿ الى فاعمية البرنامج  6 ) رقـ اما فيما يخص الجدوؿ 

 . التقميدي المتبع مف قبؿ مدرس المادة
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 -الاستنتاجات والتوصيات:-6
 -الاستنتاجات: 6-2
ميارة قفزة في المجموعة التجريبية تطورا  الموزعة( التي نفذت مف قبؿ-جدولة الممارسة المتغيرة) المكثفةحققت -1

 اليديف 
 ممجموعة التجريبيةل مف خلاؿ مقارنة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية وذلؾ الامامية عمى جياز طاولة القفز 

وذلؾ مف خلاؿ مقارنة  ميارة قفزة اليديف الامامية عمى جياز طاولة القفز حققت المجموعة الضابطة تطورا في -2
 .ممجموعة الضابطةبعدية  لالقبمية والنتائج الاختبارات 

التماريف تطورا أفضؿ مف الموزعة( -جدولة الممارسة المتغيرة) المكثفةحققت المجموعة التجريبية التي نفذت  -3
وذلؾ مف خلاؿ مقارنة نتائج الاختبارات  القفز ميارة قفزة اليديف الامامية عمى جياز طاولة المجموعة الضابطة في

 0البعدية لممجموعتيف
 التوصيات 6-3
الوحدات التعميمية عمى عند تصميـ  الموزعة( -جدولة الممارسة المتغيرة) المكثفة تماريفضرورة الاىتماـ ب -1

 مختمؼ ميارات جياز طاولة القفز.
الموزعة(  عند تصميـ الوحدات التعميمية عمى -ضرورة الاىتماـ بتماريف جدولة الممارسة المتغيرة) المكثفة -2

 يؾ  الاخرى ولكافة الميارات الحركية ليا .اجيزة الجمناست
 

 المصادر 
( :" اثر نوع التدريب لتعمـ ميارة الارساؿ في الكرة الطائرة 2003الامير, عبد الحميد بف عبدالله )-1

بتطبيؽ نظرية اتساؽ المحتوى " بحث منشور , المجمة العممية لمبحوث والدراسات, العدد السادس, 
 التربية , بور سعيد. كمية
(: تقييـ تعمـ الطالب التجميعي والتكويني , ترجمة , محمد اميف 1983بموـ , بنياميف , واخروف )-2

 المفتي واخروف , القاىرة.
(: " أثر استخداـ جدولة الممارسة اليومية لموحدة التعميمية في 2001البنا, ليث محمد داؤد )-3

الارسالات السيمة والصعبة بالكرة الطائرة " اطروحة دكتوراه  اكتساب واحتفاظ فف أداء ودقة بعض
  غير منشورة , كمية التربية الرياضية , جامعة الموصؿ.

( : " تعمـ التصويب في كرة القدـ في ضوء نظرية تداخؿ 1992المصطفى, عبد العزيز )  -4
 المحتوى " بحث منشور , مجمة بحوث التربية الرياضية, اسيوط.

 (: نظريات التعمـ والتطور الحركي, دار الكتب, بغداد.2000وجيو وآخروف) محجوب ,-5
 (:التعمـ وجدولة التدريب الرياضي ,دار وائؿ لمنشر ,عماف ,الاردف 2001محجوب,وجيو)-6
( : "التطبيقات الإحصائية 1999التكريتي , وديع ياسيف محمد , والعبيدي , حسف محمد عبد , )-7

 بحوث التربية الرياضية" , دار الكتب لمطباعة والنشر , جامعة الموصؿ . واستخدامات الحاسوب في



 ..... هىزعة ( في –جدولة الموارسة المتغيرة ) هكثفة  استخدام برناهج تعليوي وفق أثر

118 

 

انتقاؿ أثر  أثر استخداـ جػػػدولة الممارسة في( :"   2006الجاؼ, شيرواف صالح خضر )   -8
بعض ميارات الجمناستؾ " اطروحة دكتوراه غير منشورة , كمية التربية الرياضية , العمودي لالتعمـ 

 جامعة الموصؿ.
,  2(:" التقويـ والقياس في التربية الرياضية " , الجزء الأوؿ , ط1987حسانيف,محمد صبحي )-9

 دار الفكر العربي , مطبعة القاىرة لمنشر والتوزيع
(: القياس والتقويـ في التربية البدنية والرياضية , جامعة حمواف 1995حسانيف , محمد صبحي )-10

 .3, القاىرة , ط
( المدخؿ في الحركات الاساس  1988وؼ ذنوف , سعودي , عامر محمد : )حنتوش , معي--11

 لجمباز الرجاؿ, دار الكتب لمنشر , الموصؿ
, دار  القياس في المجاؿ الرياضي( : 1978خاطر , احمد محمد والبيؾ , عمي فيمي )-12

 المعارؼ , القاىرة
 , بغداد .  (:" التعمـ الحركي بيف المبدأ والتطبيؽ"2002خيوف, يعرب )-13
(: اثر استخداـ برنامج تدريبي مقترح لتطوير القوة القصوى لعضلات 2002الدباغ, موفؽ سعيد )-14

مجمة الرافديف لمعموـ  بحث منشور, الاطراؼ العميا والسفمى لممشاركيف في دورة المياقة البدنية ,
 الرياضية , المجمد الثامف , العدد الثامف والعشروف.

(. تأثير التداخؿ في أساليب التمريف عمى تعمـ ميارتي الإرساؿ 2002ىدة عبد زيد) الدليمي, نا -15
الساحؽ والضرب الساحؽ بالكرة الطائرة . أطروحة دكتوراه غير منشورة, جامعة بغداد ,كمية التربية 

 الرياضية, رسالة ماجستير غير منشورة , كمية التربية الرياضية , جامعة بغداد.
(:" أساسيات في التعمـ الحركي" دار الضياء لمطباعة  2008ه عبد زيد )الدليمي,ناىد-16

 1والتصميـ,العراؽ, النجؼ, ط
(:"تصميـ وتحميؿ التجارب الزراعية" مطبعة 1980الراوي, خاشع ,وخمؼ الله, عبد العزيز)-17

 جامعة الموصؿ.
جمع والمتوازي تحت نظـ (:" التعمـ المياري بأستخداـ طرائؽ التدريب المت1998سبع,عامر رشيد,)18

 تدريب وظروؼ جيد مختمفة" أطروحة دكتوراه غير منشورة , كمية التربية الرياضية, جامعة بغداد.
(:التعمـ الحركي, دار الكتب لمطباعة 1994شمش,نجاح ميدي,ومحمود,أكرـ محمد صبحي) -19

 . 68-67والنشر,جامعة البصرة , البصرة,
   وضوعات في التعمـ الحركي ", العراؽ , بغداد .( :" م2005صبر, قاسـ لزاـ ) -20
( : اثر استخداـ أسموب التعمـ المكثؼ والموزع عمى مستوى 2000الطائي , نغـ حاتـ حميد )-21

الأداء والتطور في فعالية الوثب الطويؿ والاحتفاظ بيا , رسالة ماجستير غير منشورة , جامعة بغداد 
 , بغداد

(:" أسس التدريب الرياضي لتنمية المياقة 1997سانيف, محمد صبحي)عبد الحميد , كماؿ, و ح22
 البدنية في دروس التربية الرياضية بمدارس البنيف والبنات" دار الفكر العربي , القاىرة.

 (:" التعمـ الحركي والتدريب الرياضي"دار العمـ , الكويت1987عثماف, محمد عبد الغني)-23
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,  1( : اختبار الاداء الحركي , ط1982حمد نصر الديف )علاوي , محمد حسف ورضواف , م24
 دار الفكر العربي , القاىرة .

( : " تعمـ التصويب في كرة القدـ في ضوء نظرية تداخؿ 1992المصطفى, عبد العزيز ) -25
 المحتوى " بحث منشور , مجمة بحوث التربية الرياضية, اسيوط.

 تعمـ والتطور الحركي, دار الكتب, بغداد.(: نظريات ال2000محجوب , وجيو وآخروف)-26
 (:التعمـ وجدولة التدريب الرياضي ,دار وائؿ لمنشر ,عماف ,الاردف 2001محجوب,وجيو)-27
التربية الرياضية وطرائؽ تدريسيا,الشركة العربية  -(: 2008نمرة,محمد خميس,وسعادة,نايؼ)-28

 لقاىرة.المتحدة لمتوريد بالتعاوف مع جامعة القدس المفتوحة,ا
العمؿ  باستخداـمتطورة في تدريب الجمباز  أساليب( : 2010يوسؼ,احمد عبد اليادي) -29

 , دار الفكر العربي,القاىرة.1,ط الإسكندريةالعضمي الأساسي" كمية التربية الرياضية, جامعة 
30-Sage ,G H. :  " Motor Learning and control an euro psychological  

approach , WMC . Brown publishers low , U. S. A .1984 
31 -Schmidt A. Richard: (1991)" Motor Learning and Performance" 

Human Kinetics Books, champing, Ilion's  Research U. S.A 
32- Schmidt, A Richard and Timothy D. Lee.1999, op. cit, p.417  
33-Schmidt,A.Richard(1982) (A):" Theory of Discrete motor of skill learning" 
Research Quarterly. 
34- Schmidt ,A .Richard & Craig Weisberg(2000) (A):" Motor learning and 
performance"(2ed,edition) Human Kinetics. 
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 (1ملحق )  

 فً كافة إجراءات البحث (( )) أسماء السادة الخبراء والمختصٌن المشاركٌن بآرائهم العلمٌة

  ت
المقب 
 العممي

 
 الاسم

 
 الاختصاص

 
 مكان العمل

استبيان الصفات البدنية والحركية 
 واختباراتها

استمارة تقويم  استبيان تمرينات القدرات الحركية والمهارية
 المهارات الحركية

استبيان صلاحية الوحدات 
 الحركية

  * *  بية الرياضية / جامعة بغدادكمية التر  تعمـ حركي يعرب خيوف  أ.د 1
 *  *  كمية التربية الرياضية/جامعة بغداد  تعمـ حركي قاسـ لزاـ صبر أ.د 2
 *   * كمية التربية الرياضية/جامعة الموصؿ فسمجة تدريب ياسيف طو محمد عمي أ. د 3
 * * * * كمية التربية الرياضية/جامعة الموصؿ تعمـ حركي عامر محمد سعودي أ. د 4
 *  *  كمية التربية الرياضية/جامعة الموصؿ تعمـ حركي جاسـ محمد نايؼ الرومي أ. د 5
 * * *  كمية التربية الرياضية/جامعة الموصؿ طرائؽ تدريس قتيبة زكي طو التؾ أ. د 6
     كمية التربية الرياضية/جامعة الموصؿ طرائؽ تدريس ضياء قاسـ الخياط أ. د 7
 *  * * كمية التربية الرياضية/جامعة الموصؿ تدريب رياضي رجيس عبد الباقيعناد ج أ. د 8
  *  * كمية التربية الرياضية/جامعة الموصؿ اختبار وقياس ىاشـ احمد سمماف أ. د 9
    * كمية التربية الرياضية/جامعة الموصؿ اختبار وقياس عبد الكريـ قاسـ غزاؿ أ. د 10
 * *   كمية التربية الرياضية/جامعة  دىوؾ اختبار وقياس أوديد عوديشو أسي أ.د 11
     كمية التربية الرياضية/جامعة تكريت اختبار وقياس فاتف محمد رشيد أ.د 12
    * كمية التربية الرياضية/جامعة الموصؿ تدريب رياضي اياد محمد عبد الله أ. د 13
 *  *  تربية الرياضية / جامعة الحمةكمية ال تعمـ حركي  مازف عبد اليادي الشمري ا.د 14
     كمية التربية الرياضية/جامعة الموصؿ اختبار وقياس ثيلاـ يونس علاوي أ. د 15
    * كمية التربية الرياضية/جامعة الموصؿ اختبار وقياس مكي محمود حسيف ا.د 16
   *  معة الموصؿكمية التربية الرياضية/جا طرائؽ تدريس ليث محمد داؤد البناء أ.ـ.د 17
 * * *  جامعة الموصؿكمية التربية الرياضية/ تدريب رياضي عبد الجبار عبد الرزاؽ الحسو أ.ـ.د 18
 *  *  كمية التربية بنات /جامعة الكوفة تعمـ حركي عقيؿ يحيى ىاشـ أ.ـ.د 19
  *   كمية التربية بنات /جامعة الكوفة تعمـ حركي محمد جاسـ محمد أ.ـ.د 20
 *  *  جامعة الموصؿكمية التربية الرياضية/ تعمـ حركي أحمد حامد احمد السويدي أ.ـ.د 21
     كمية التربية الرياضية/جامعة تكريت اختبار وقياس عبد المنعـ احمد أ.ـ.د 22
 * * *  كمية التربية الرياضية/جامعة صلاح الديف تعمـ حركي شيرواف صالح خضر الجاؼ ا. ـ.د 24
     جامعة الموصؿكمية التربية الرياضية/ تعمـ حركي نوفؿ فاضؿ رشيد ا.ـ.د 25
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 (11ملحق رقم)
 (موزعةال - المكثفةالممارسة المتغٌرة  )  جدولة نموذج لوحدة تعلٌمٌة بؤسلوب

 
 لأهداف التعلٌمٌةا

 
 التارٌخ  -3طلاب              6عدد الطلاب :  -2المرحلة :  الثانٌة                     -1                                   بصورة صحٌحة. مهارة المٌزان الأمامً على بساط الحركات الأرضٌة أن ٌإدي الطالب. 1     

 
 ت() م  -6رقم الوحدة : الأولى            -5         دقٌقة       01زمن الوحدة :  -6                                                                                                      

 الملاحظات التنظٌم محتوى الفعالٌة وأسلوب تنفٌذها الزمن الدرس أقسام ت

1 

 دقٌقة02 القسم الإعدادي
 د  على الحضور ٌالتأك-1      

 الرٌاضً  الزىالتأكٌد على ارتداء -0
 لاب من قبل جمٌع الط الإحماءتطبٌق -3
 تنفٌذ التمارٌن البدنٌة بصورة صحٌحة. 4

 تهٌئة الأدوات والتجهٌزات الرٌاضٌة + أخذ الغٌابات والحضور دقٌقة 5 المقدمة 

 تهٌئة عامة لجمٌع أعضاء الجسم وخاصة تخدم القسم الرئٌس من الدرس دقٌقة 8 الإحماء

 عٌن + تمرٌنات جذع + تمرٌنات رجلٌنتمرٌنات رقبة + تمرٌنات ذرا دقٌقة 7 التمارٌن البدنٌة

0 

 جلوس الطلاب على المسطبة المستوٌة . دقٌقة62 القسم الرئٌس 
 من قبل المدرس  تمارٌن القدرات الحركٌة وكٌفٌة أدائها وعدد تكراراتها وأزمنتها وأزمنة الراحة بٌن تكرار وآخرشرح 

 إثناءشرح وعرض المدرس  إلى الانتباه-1 
 المهارات . تنفٌذ

 . المهارة أداء أثناءللنموذج  . الانتباه0
 دقٌقة02 الجزء التعلٌمً 

  
 
 
 
 
 

 الجزء التطبٌقً

 
 
 
 
 
 

 دقٌقة 42

 ضغط الطالب بنفسه إلى الأسفل. -( من وضع الجلوس الطولً والذراعان ممدودتان للخلف 1ت)
 للسقوط على الأرض بالجسم بشكل كامل.( اداء مهارة الوقوف على الٌدٌن على الأرض والمٌلان 0ت) 

 ثنً الجذع أماما أسفل مع فتله للمس القدم الماسكة بالذراع.-(  من وضع الوقوف فتحا الذراعٌن جانبا  3ت)
مرجحة الرجل الحرة خلفا عالٌا بعدد من التكرارات من وضع الجلوس الطولً  -(وقوف مواجه لعقل لعقل الحائط بكلتا الٌدٌن  4ت)

 سحب الجسم باتجاه السلالم لعدد من العدات  -واجها لمسطبة الجمناستٌك مسك المسطبة بالٌدٌن فتحا م
 ( نفس التمرٌن السابق ) للمهارة( مع رفع الرجل الحرة ببطء 6ت)

 ( شواخص للأمام وللخلف 12(الجري المتعرج بٌن ) 7ت)
الحرة للجانب عالٌة قلٌلا ورفع الرجل الحرة للخلف عالٌا  الذراع–مسك العارضة بٌد واحدة  -( وقوف بجانب عارضة التوازن8ت)

 والثبات بالوضع
 ( الوقوف على الرجل الٌسرى مع رفع الركبة الٌمنى , الذراعان جانبا والثبات بالوضع.9ت )

 مواجه لعارضة التوازن وبالسند بالٌد الواحدة, وإثناء         الأرض( عمل المٌزان الأمامً على 12ت)
 الثبات ٌترك العارضة         

 

 
 

 
 
 

 بصورة صحٌحة . التمارٌن تطبٌق-1
التأكٌد على الانتقال من التمرٌن المكثف -0

 إلى التمرٌن الموزع .
 

 دقٌقة 12 الختامً  قسمال 3
 تمرٌنات تهدئة -

 الانصراف -
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 (موزعة-نموذج الجزء التطبٌقً لوحدة تعلٌمٌة بؤسلوب جدولة الممارسة المتغٌرة)مكثفة

 

 عدد التكرارت  نو ع الممارسة التمرينات القدرات الحركية
 لموزعل

 
زمن التكرار 

 الواحد
 )ث(
 

الزمن الكلي 
 للتكرارت

 )ث(

الراحة بين 
 التكرارارات

 )ث(

 
 
 

عدد 
 التكرارات
 للمكثف

زمن التكرار 
 الواحد
 )ث(

الزمن الكلي 
 للتكرارت

 )ث(

الراحة بين 
 التكرارت

 )ث(

الراحة الكلية 
 لجميع التكرارات

 ) ث (

الراحة بين 
 التمارين
 ) ث (
 

        الزمن الكلي   
 للتمرين
 )ث(

 مرونة الكتفين
من وضع الجلوس الطولي والذراعان ممدودتان للخلف 

 الضغط للفرد بنفسو الى الأسفل
 

 
 

 مكثف+موزع

 51 01 5 مكثف
 
 01 51 01 5 موزع 6

 
66 

 
61 

 
616 

 51 01 5 مكثف ثني الذراعين مع رفع الرجل الحرة خلفا أعلى–انبطاح مائل  المهارة
 
 01 51 01 5 موزع 6

 
66 

 
61 

 
616 
 

فتحا ثني الجذع أماما أسفل مع فتل –من وضع الوقوف  مرونة الجذع
 الجذع للمس القدم الماسكة بالذراع

 
 

 مكثف+موزع

 51 01 5 مكثف
 
 01 51 01 5 موزع 6

 
66 

 
61 

 
616 

مرجحة  -وقوف مواجو لعقل لعارضة الوازن  بكلتا اليدين  مهارة
  51 01 5 مكثف الرجل الحرة خلفا عاليا

  01 51 01 5 موزع 6
66 

 
61 

 
616 

من وضع الجلوس الطولي فتحا مواجها لمصطبة الجمناستك  مرونة الرجلين
وبعد مسك المسطبة باليدين سحب الجسم باتجاه السلالم 

 لعدد من العدات

 
 

 مكثف+موزع

 51 01 5 مكثف
 
 01 51 01 5 موزع 6

 
66 

 
61 

 
616 

 بق ) للمهارة( مع رفع الرجل الحرة ببطئنفس التمرين السا مهارة
 51 01 5 مكثف

 
 01 51 01 5 موزع 6

 
66 

 
61 

 
616 

  الجري المتعرج بين الشواخص اماما وخلفا الرشاقة
 

 مكثف+موزع

  51 01 5 مكثف
  01 51 01 5 موزع 6

66 
 
61 

 
616 

مسك العارضة بيد واحدة  -وقوف بجانب عارضة التوازن مهارة
للجانب عالية قليلا  ورفع الرجل الحرة  الذراع الحرة–

 للخلف عاليا والثبات بالوضع
 51 01 5 مكثف

 
 01 51 01 5 موزع 6

 
66 

 
61 

 
616 

الوقوف على الرجل اليسرى مع رفع الركبة اليمنى ,  التوازن
 الذراعان جانبا والوقوف .

 
 

 مكثف+موزع

 51 01 5 مكثف
 
 01 51 01 5 موزع 6

 
66 

 
61 

 
616 

عمل الميزان الأمامي على الأرض  مواجو لعارضة التوازن  مهارة
 51 01 5 مكثف وبالسند باليد الواحدة, وإثناء الثبات يترك العارضة

 
 01 51 01 5 موزع 6

 
66 

 
 

 
066 

 611 المجموع 
 ) ث (

 )د ( 11
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 ( 11ملحق)

 للمجموعة الضابطةنموذج لوحدة تعلٌمٌة       الاهداف التعلٌمٌة:         
 التارٌخ                            -3طلاب        6عدد الطلاب :   -2         المرحلة :  الثانٌة         -1                                                       .مهارة المٌزان الامامً على بساط الحركات الارضٌة بصورة صحٌحة  أن ٌؤدي الطالب. 1          

                          ) م ض ( -6رقم الوحدة : الأولى            -5ة         دقٌق 09زمن الوحدة :  -4                                                                                                                                                            

 

 الملاحظات التنظٌم محتوى الفعالٌة وأسلوب تنفٌذها الزمن الدرس أقسام 

1 

 دقٌقة21 القسم الإعدادي
 د  على الحضور ٌالتؤك-1      

 الرٌاضً  الزىالتؤكٌد على ارتداء -2
 من قبل جمٌع الطلاب  الإحماءٌق تطب-3
 تنفٌذ التمارٌن البدنٌة بصورة صحٌحة. 4

 دقٌقة 4 المقدمة 
 تهٌئة الأدوات والتجهٌزات الرٌاضٌة + أخذ الغٌابات والحضور

 تهٌئة عامة لجمٌع أعضاء الجسم وخاصة تخدم القسم الرئٌس من الدرس دقٌقة 6 العام الإحماء

 تمرٌنات رقبة + تمرٌنات ذراعٌن + تمرٌنات جذع + تمرٌنات رجلٌن دقٌقة 11 التمارٌن البدنٌة

2 

 وقوف الطلاب موازٌا لجهاز طاولة  القفز لكلا الجانبٌن . دقٌقة61 القسم الرئٌس 
 المهارة ومراحلها  وكٌفٌة أدائها ) كل مرحلة على حداها ( شرح 

 أداء المهارة من قبل المدرس أو النموذج 
                                                                                                                                                                                       

              
 
 
 
 

تنفٌذ  إثناءشرح وعرض المدرس  إلى الانتباه-1
 . المهارات

 . المهارة أداء أثناءللنموذج  . الانتباه2

 دقٌقة11 الجزء التعلٌمً 

  
 
 
 
 
 

 الجزء التطبٌقً

 
 
 
 
 
 

 دقٌقة  43

 
 اداء وتكرار المراحل الفنٌة لمهارة المٌزان الأمامً من قبل الطلبة 

 إعطاء المدرس التصحٌحات لكافة الطلبة ولكافة الاخطاء ) التغذٌة الراجعة( 
 
  

 
               

 
 

 
 
 

 .المهارة بصورة صحٌحة تطبٌق-1
 التركٌز على تصحٌح المدرس للمهارة الحركٌة .-2

 

 دقٌقة 11 الختامً  قسمال 3
 تمرٌنات تهدئة -

 الانصراف -

 
 
 

 


