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 الملخص
 ييدف البحث إلى الكشف عما يأتي :

ى الاداء الميرراري عمررى بسرراك الحركررات اعرضررية لمعينررة التعرررف عمررى فاعميررة التمررارين المياريررة لحركررات المررف فرري مسررتو 
 التجريبية والضابطة.

 ولمتحقق من أىداف البحث وضع الباحث الفروض الاتية:
توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبمية والبعدية في مستوى الاداء المياري في حركات المف عمى بساك 

 ي المجموعة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي.الحركات الارضية بالجمناستك للاعب
 منيج البحث والإجراءات الميدانية :

( سنة، وتكونت عينة 48-44باعمار ) أجري البحث عمى عينة من لاعبي محافظة نينوى لمشباب في الجمناستك
ة العمدية من خلال إجراء ( لاعبين في مجموعة تم اختيارىم بالطريق5( لاعبين قسموا الى مجموعتين كل )41البحث من )

( ووضعت في كيس بحيث يسحب كل لاعب رقم معين ، وقام 41 -4قرعة بينيم عن طريق سحب ارقام متسمسمة من )
الباحثين بتسمية أصحاب اعرقام الفردية بالمجموعة الضابطة ، وأصحاب اعرقام الزوجية بالمجموعة التجريبية، وتم تطبيق 

حيث الاختبارات وتقييم مستوى الاداء لحركات المف للإختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين  مفردات البحث بشكل كامل من
التجريبية والضابطة وتحت الظروف نفسيا من حيث توافر القاعة التدريبية الحديثة وكذلك أجيزة الجمناستك الحديثة 

 ة البحث.  لمجموعتي البحث ، وأستخدم الباحثان المنيج التجريبي لملائمتو وطبيع
وتضمنت إجراءات البحث توزيع استمارة استبيان عمى المختصين والخبراء لتحديد بعض التمارين الميارية ومستوى         

 اعداء لحركات المف المناسبة ليا قيد البحث. 
ين الميارية ومستوى ولمتأكيد عمى تحقيق التكافؤ والتجانس بين المجموعتين في متغيرات )العمر والطول والكتمة ( التمار 

اعداء لحركات المف عمى بساك الحركات اعرضية التي حددىا الباحثان بعد استشارة من قبل السادة الخبراء والمختصين. 
كما تم تصميم منياج تدريبي طبق عمى المجموعة التجريبية وكذلك إجراء عدد من التجارب الاستطلاعية لتجاوز المشاكل 

دريبات فضلًا عن التكرارات المناسبة وأوقات الراحة المناسبة ليذه التمارين التي تناسب عينة البحث. والصعوبات في أداء الت
وبعد ذلك تم إجراء الاختبارات القبمية لبعض التمارين الميارية ومستوى الاداء لحركات المف ثم نفذت المجموعة التجريبية 

( دورات 4( أسابيع خلال دورات متوسطة وبواقع )8ياج التدريبي )المنياج المعد من الباحثين . إذ أستغرق تنفيذ المن
( دورات صغرى لمدورة الثانية، وأجرى الباحثان الاختبارات البعدية في عدد من التمارين الميارية 4صغرى لمدورة الاولى، و)

 ة. ومستوى الاداء لحركات المف بالإجراءات والخطوات نفسيا التي أتبعت في الاختبارات القبمي
 توصل الباحث الى الاستنتاجات الاتية :

لجيراز الحركرات  مسرتوى الاداء الميراري اثر المنياج التدريبي للاعبي المجموعة التجريبية ترأثيراً إيجابيرا فري تطروير  -
 اعرضية.

عرة حقق المنياج التدريبي للاعبي المجموعة التجريبيرة تطرورا بشركل اكبرر مرن المنيراج    التردريبي للاعبري المجمو  -
 –ْ   481لجيرراز الحركررات اعرضررية فضررلًا عررن حركررات المررف مررن ) مسررتوى الاداء الميرراري الضررابطة فرري تطرروير 

4181 .) 

  3125 –( 66) –العدد  –( 31) –المجلد  –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية )نصف سنوية(
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 التوصيات:
 استخدام المنياج التدريبي لتمرينات المف في تطوير مستوى الاداء المياري . -
ساسرية الحقيقيرة لجميرع الحركرات اىتمام مدربي الجمناستك بتدريب الميارات اعساسية الخاصرة بوصرفيا  النرواة اع -

 عمى بساك الحركات الارضية .
ضرورة اعتماد مدربي الجمناستك عمى أحدث الطرائرق المتنوعرة فري التردريبات وامكانيرة الاسرتفادة مرن مميرزات ىرذه  -

 التدريبات ، لتطوير الاداء الميارية للاعبي الجمناستك.
ك لقيمتيررا الكبيرررة والمررؤثرة فرري رفررع درجررات الصررعوبة إلررى اعمررى الإىتمررام بترردريب حركررات المررف الكروباتيكيررة ، وذلرر -

 قيمة. 
  الجمناستك -حركات المف -مستوى الاداء  -التمارين الميارية  الكممات المفتاحية:

Effectiveness of Skilful Exercises on the Performance Level of  Twisting 

Movements on the Carpet of Floor Exercises  for Youth Gymnastic Players 

Asst. Prof. Dr. Abdul-Jabbar Abdul-Razzaq              Saib Mahdi Ibrahim               

Abstract 

The research aims at revealing the following : 

- The effectiveness of skilful exercises on the performance level of  twisting movements on the 
carpet of floor exercises  for young gymnastic players for the experimental and control 
samples . 
To verify the research objectives , the researchers have set the following hypotheses : 

1. There were significant differences in the pre and post tests in the skilful performance 
level of twisting movements on floor movement carpet in gymnastic for the 
experimental group and for the benefit of the post test.  

The research methodology and field measures : 
The research has been performed on a sample of the youth  team of Nineveh 

governorate in gymnastic ( age 14-18 years ).The research sample includes (10) players 
divided into (5) players in a group selected intentionally via a lottery by drawing numbers 
(1 to 10) and placed in a case in a way that each player draws a certain number . The 
researchers named the owners of the odd numbers under the control group and the owners 
of the even numbers under the experimental group. The research items were applied 
completely in terms of the tests , evaluating performance level of twisting   

Effectiveness of Skewing Movements Exercises 
movements , pre and post "tests" for both experimental and control groups under the 

same circumstances in terms of the availability of modern training hall and modern 
gymnastic devices for both research groups . The researchers adopted the experimental 
methodology for its convenience to the nature of the research. 

The research measures included distributing a questionnaire form to the specialists 
and experts to determine some skilful exercises and performance level of researched 
movements . 

To verify the achievement of equivalence and homogenous between both groups in 
variables of ( age , height and mass ) and the skilful exercises and technical performance 
level of twisting movements on the carpet of floor exercises determined for the research by 
the experts and specialists .A training program has been designed and applied on the 
experimental group as well as making a number of survey experiments to transcend the 
problems and difficulties in performing exercises in addition to the suitable repetitions and 
suitable times of rest  for these exercises that suit the research sample .Then , pre-tests for 
some skilful exercises and the level of skilful performance have been performed . Next, the 
experimental group has performed the program prepared by the researcher . The training 
program was lasted (8) weeks during intermediate courses as (4) short courses for the first 
course , and (4) short courses for the second course . The researcher has performed post-
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tests in a number of skilful exercises and the performance level of twisting movements and 
the same steps followed in the pre-tests . 

The researcher has obtained the following results : 
After finishing the research measures , the researcher has obtained the following 

results : 
- The training program of the experimental group affected positively on developing the 

skilful performance level by the device of floor exercises . 
- The training program for the experimental group achieved a development greater than 

the training program for the control group in developing  the skilful performance level 

by the device of floor exercises in addition to the twisting movements from (180-1080) . 
Recommendations : 

- Using the training program of twisting exercises in developing skilful performance level .  
- Gymnastic trainers interested in training special basic skills as right basic point for all 

movements on the carpet of  floor exercises . 
- The gymnastic trainers need to  make verity of exercises and the possibility of investing 

the properties of these exercises to develop skilful performance for gymnastic players . 
- Paying attention to train acrobatic twisting movements for their big and effective value 

in raising degrees of difficulty to maximum . 

Keywords: Skillful Exercises - Performance Level - Twisting Movements - Gymnastic  

 المقدمة وأىمية البحث:  4-4
من خلال المشاهداات اخخرا ة لمولاا ات المهلموالا  اا لمظوالا لتا  الالاهي  ال ا لا ظارن اللاوظارن    ام ا وما  

ضلا الجملهسااك خالال السال ات اخخرا ة ،  لما  ا جهت وهلولا خجتزة الجملهساك السالا ،  دذا رؤكا الالا   الكظر  ل يه
 ا شك  ،أسوهب دذا الالا   وم ا لإستهم اغمب المم م ال يهضولا وشك  وهم  ومم الاا يب ال يهضي وشك  خهص يرته 

الاااي كهلاات  ا ااازال اشااػ  وااهل مملاام  المتماالاان م ضاا ت ا لرااا أسااهلرب الاااا يب المال واالا ومااا ماان الم ضاا وهت 
الاا يب ال يهضي  من دذه اخسهلرب الاا يظولا ااوااا المته لا  الفسار ل جي لوملااي اللاواب مجتا اا الوه ثرن  وممهء 

( اذا رالامااب اااا يب الجملهساااك اااا يوهت خه االا  ا ساارن اللاا ا ي الفلواالا لتااه SYd,1994,74كظاا   وكفااهءة وهلواالا  أ
(  اشاك  ال  كاهت اا ضاولا  كلاه  7ب  1979( و   ة جراة اا هن اماك ال  كاهت   المظراالا ب وظاا الا زا  ب الاكلوك 

ن ااااء المتاه لا المسااخام لكهيالا ال  كاهت الجملهسااوكولا  ذلاك خ سهساه  أه مان ا كاهن  يهضالا الجملهسااك و افاته متم
وم  و ولا أجتازة الجملهسااك  اماا كهيلا يي   كهت الما وم  وسهط ال  كهت اا ضولا دي ماشهظتلا مع   كهت الما 

ااا يظي اء المته ات الماشهظتلا وم  و ولا ااجتازة  مان دلاه ااجما  ادموالا الو اث ياي ا اموم ملتاهج المهم  اخسه  اا
راضمن مجم ولا من الامه ين المته يلا لالا ي    كهت الما   مسا ى اخااء المتاه لا وما  وساهط ال  كاهت اخ ضاولا 

 للاوظي الجملهساك الشوهب.
 مشكمة البحث  4-2

اماااه ين  ؤالا،  ااااالاااذلا ر اكاااز وموااا  االجاااهز الااا  و الجملهسااااك المهمااا    وماااا ااااء المتاااه لا ياااي  يهضااالا
ياي الاا ي  المتاه ة ال  كوالا للاوظاي الجملهسااك ،  ان ماا يي  اوظاي الجملهسااك وما   كظرا ا   ااوااا المته لا ا  ا  

الامه ين المته يالا من  ا  كظر    ا سرلته رالامب قا ا  المخامفلا لمجملهساك   اخسهسولان اا ا هء وهلمته ات أا اولا اهملا و
جاا  الااا ي  اللاوظاارن لم  اا ل وماا  أالجملهساااك ماان  أجتاازةالخه االا ظلاا ت اللشااهط الاخ  ااي لكاا  جتااهز ماان 

هن ومامكهن خظ ات اا يسولا  اا يظولا من ال م ولا. من خلال مه ا ام ذك ه  لك ن الوه ث أوم مته ات اؤاى ظا جلا 
لولا الجملهساك لسل ات اا يظولا لا يملا لف هت وم يلا مخامفلا  ملته ي لا ال لالي الم اقي وفمه ا سومه اا يب الملاخب 

ن دلاهك ضاما ياي مساا ى ااااء المتاه لا  االجاهز لتاذه الف الا المم يالا ياي مخاماا ااجتازة  أالشوهب ، ي ا  جا و
 ملتاااه ضاااما ااااء المتاااه لا ياااي   كاااهت الماااا ومااا  وساااهط ال  كاااهت اا ضاااولا الاااذلا ظااااا  اضااا ه مااان خااالال 
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هت اوظااي الملاخااب الاا لالي يااي الولااا ات   ال لا ياالا  الم يواالا  ااقمومواالا ( ااخراا ة  ماان دلااه ظاا زت مشااكملا مشااه ك
امااه ين مته ياالا ل  كااهت المااا يااي مسااا ى ااااء المتااه لا وماا  وسااهط ال  كااهت اا ضااولا للاوظااي  اااأثر الو ااث يااي ا اساالا 

 الجملهساك  الشوهب يي م هيللا لرل ى. 
 ىدف البحث :  1-3
م ف وم  يهومولا الاماه ين المته يالا ل  كاهت الماا ياي مساا ى ااااء المتاه لا وما  وساهط ال  كاهت اخ ضاولا لممرلالا الا 1-3-1

 الاج يظولا  الضهولالا.
 البحث :  فرضية 4-4
ا جا ي    ذات االلا ممل ولا ظرن ااخاوه ات ال ظمولا  الوماولا يي مسا ى ااااء المتاه لا ياي   كاهت الماا وما  وساهط  1-4-1

 اا ضولا وهلجملهساك للاوظي المجم ولا الاج يظولا  ل هلح ااخاوه  الومالا.ال  كهت 
 مجالات البحث : 4-5
 ( سللا .18-14المجهل الوش لا :اوظ  م هيللا لرل ى لف لا الشوهب    1-5-1
 المجهل المكهلي : قهولا الم كز الاا يظي لمجملهساك ب  لهالا الفا ة ال يهضي ( . 1-5-2
 . 24/5/2113 لػهولا  2/3/2113من  اظااء  :  المجهل الزمهلي 1-5-3
 تحديد المصطمحات: 4-6

 . هن  كهت   الما   ل الم    اللا لي ( :  وم يته الوه ث
ل لااالا  أوماا مجم واالا ماان ال  كااهت الاااي رؤارتااه اوااب الجملهساااك ومااا ان اااا ك قااامهه اخ ا  ولااامه ا اا  ذ اوواا  الاا   وألتااه

 ( ا جلا.   1181-ْ   181الخمفي  ال اقملا ظرن    أ اخمهمي   رث رظاأ وأااء   كلا الما وهااجهه
 الاطار النظري : – 2
 مستوى الاداء المياري في الجمناستك 2-4

وممواالا االجااهز لااذلك لمماا  اادامااهم الكظراا  ماان  ومواا  وماا ااااء المتااه لا يااي  يهضاالا الجملهساااك المهماا  الاا  و  الااذلا ر اكااز
 املا  اا اواهط الكظرا  ماه ظارن ااواااا ممان شاهلته ان ا ياع مساا ى ااااء المتاه لا  لارجالا لالما يرن يي لا ا ق  ااسهلرب الااي 

اماا الاوهمالا اذ الظالي الخهص  ااوااا المته لا يي يمهلوالا ي اا ا اوح مان الضا   لا ااداماهم ومله ا  الموهقالا الظالوالا الخه الا 
.      اك ا ن ذلااااااك لاااااااا  ده يااااااي ا سااااااارن ااااءلجاااااااهح يااااااي الاااااااا ي  مسااااااا ى ااااء المتاااااااه لا للاوااااااب الجملهسااااااامااسهسااااااولا ل

Charles,1988,6) 
وما  ااااء الشاكمي الفاه ق  يلظثاق مان ااااء المتاه لا ياي  الاأكرااذ و  اوا  اس  موكهلوكولا ماع : رلف يعرف الاداء المياري بانو

ه لا ولا ي لا ماؤث ة ماع واام ااخالال  ومظ  ول  وهل  الخ اص الذااولا للاوب الاي الت  يي ااا   المت اخااء أسم بالجملهساك 
 (31 ، 2113، الفلي.    ش هالا  وهخااء

 شروك الاداء المياري في الجمناستك :  2-2
 اي :رجب ان را ا ااااء المته لا وهلآ يي  يهضلا الجملهسك

 دااذه ال  اوااا  ،ملهسااك ان وكا ن ملاهو ااه لم  اوااا  الا امومهت الاااي ا ااا ده المجلالا الفلواالا المموااه الاهومالا للاا ااها الااا لي لمج -1
 اك ن خه لا وشك  ال  كلا  لا ي لا اااءده  ا جلا  م ياته .

ألا   اا ل اللاوااب الا  اااء ال  كاالا وكفهواالا  اقاالا  ا قراات  ،ان وكا ن ملاهو ااه لم  اوااا الاااي املارلااه اللتهوالا الملماا  لاالاااء  -2
 جتا وضمي ممكن . وأق مضظ ط 
                                                    اعرضيةبساك الحركات  2-3

امك ال  كهت المالهس لا  الإو هوولا الملسجملا ماضمللا   كهت الا ازن  الثوهت  ال  ة  الم  للا يضلا ون ال  كهت ااك  وهاوكولا 
وب ( ما  م يع  يجموع اااجهدهت لإلته  إمكهلولا اللا12*12اخمهمولا  الخمفولا الاي اؤالا ااخ  المسه لا اخ ضولا الماه لا  

وان التاه ا ااا ال كضالا  يي اأاولا ال  كهت المخامفلا  ومو  رجب ان ا رخ ج اللاوب من دذه المسه لا  ل  خلا ة  ا ااة يضالا  
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ب كماه ان الازمن ياي   كاهت ال ا ة  الثواهت رجاب ان ا رزياا ،اااء ال  كهت ال امولا  ييالا  يظولا لجموع ال  كهت  اك ن ما قفلا 
 (64 ،2111،   الخلارب الته اخضع لم س مهت . ،( ثهلولا  71لا ال  كولا اازيا ون   مالسمس ( ثهلولا ب   يا ة اااء 2ون   
 (: 4المواصفات القانونية لبساك الحركات الارضية الشكل) 2-4

 
 ( 4شكل ) 
 (2119،68ال هل ن الا لي 
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 ( م.ط12×12ا ارا مللا لا ال  كهت اا ضولا وم يع    -1
( م 12×12( م ب  ا اااا ومواا  مللا االا    14×14ب مسااه اته   ا ولامساااجتااز ذلااك مساالاولا خشااولا وماا  اا ا  -2

 .  ظخلا ط ظوا
 ( سم . 11-5اػلا  الم لاولا الخشظولا ظوسهط من الموها سمك    -3

( م 12×12( م ب  ا ااااا ومرتاااه مللا ااالا              14×14وػلاااا  المواااها ظوساااهط مااان ال ماااه  المشااامع مساااه ا   
  خلا ط ظوا  اض لا .

 الخاصة  لجياز بساك الحركات الارضية  المجاميع الحركية 2-5
 المجم ولا اا ل  : ال  كهت غر  الك  وهاوكولا .

 المجم ولا الثهلولا :  ال  كهت ااك  وهاوكولا اامهمولا .
 المجم ولا الثهلثلا : ال  كهت ااك  وهاوكولا الخمفولا .

                  المجم ولا ال اوملا : ال  كهت ااك  وهاوكولا الجهلظولا  الخمفولا مع ل ا ا  ة
 ( 165 ، 2113،   وسك                                                                  

 حركات المف 2-6
  كاهت الماا  ا ل  تاهل  كهت الما ك ل  ما ب ملاخب الم هيلالا  ال لاا  اظارن أل هنمن خلال ا مر  الوه ث  

 ا سااومه وماا  الجملهساااك الفلااي لم جااهل .  أجتاازة ياايت ااسهسااولا ماان ال  كااه الم اا   اللااا لي يااي يمهلواالا الجملهساااك
( ا.  ا ل    1181 –ْ   181جتهز وساهط ال  كاهت اا ضاولا  راث ااؤاى   كاهت الماا  ومخاماا ال ام وهت  مان   

الم    اللا لي . اذ كمماه زاات ا جالا الماا ياي التا اء زاات ال ام ولا  ا للسا  ان دلاهك  ياح ماه ظارن   كاهت الماا 
. اذ ااازااا ا جاالا ال اام ولا يااي  يااح ال  كااهت اذ رااام امماام   كااهت المااا الاا  اخمااهمياجااهه الخمفااي الاا  اااجااهه ماان اا
الخمااا ملااذ ال ااػ  وماا  جتااهز الا مظاا لرن  الملااي ا امظاا لرن  ومااا دااذا الجتااهز ا ااا اخجتاازة المسااهواة  إلاا  أ  اخمااهم

ك وما  كهيالا اخجتازة  ال  ا ل وان لا ياق الا مظا لرن  الض   يلا  ا ومكن ااساػلهء ولا  ياي اممام   كاهت الجملهساا
  كااهت الماااا اماااه مااان له واالا الاكلواااك يتااا  وساااهوا اللاوااب ومااا  ا سااارن ااااء  ضاااوح  أااءالاا  اا ا مهاوكوااالا ياااي 

 الاكلوك ممه . 
  اكمن أدمولا   كهت الما يي : 

 وهت المهلواالا ساا ف اكاا ن   كااهت المااا ذات ال اام أااء اام ولا اااء دااذه ال  كااهت .  للاوااب الااذلا وسااالاوع   -4
 ا جهت ال م ولا اللته ولا وهلولا. 

  كاااهت المااا ياااي وساااهط اا ضااولا  جتاااهت الازامظااا لرن  أااء  كااهت الماااا وهللسااولا للاواااب الاااذلا وضااوح اكلواااك  -2
م ماالا ، ال مااق ، مااه واااا جتااهز الم ااهوا ب امااه أجتاازة    الكهياالا وسااالاوع اااء   كااهت المااا وماا  اجتاازة الجملهساااك 

 ل فز ( .ا ،الما ازلا 
  كهت من ال يح المامكن من   كهت الما   كهت الما ولا اللاوب يملا ضوح و   ة جراة وسالاوع اللاوب  -3

 اااجهه الخمفي ال  اااجهه اامهمي لم   ل وم  ال م وهت المهلولا . 
 النواحي الفنية لحركات المف  2-6-4

اى   كاالا ؤ ااء   كااهت المااا  رااث اااخ   كاالا إظااا واالا الاااي اماااومااا أااء ال فاازة الم يواالا الماظ واالا و فاازة الرااارن الخمفواالا 
الماا مان خالال م ج الا الاذ اورن و اا ة إلا  اخوما  ماع الاايع وهل اامرن  الإ اااااا الوساوح واهل كظارن ماع و اهء الجاذت يااي 

الماااا ماااع ااء   كااالا أ التااا اء وشاااك  ممااااال ا  يواااه  يمموااا  الإداماااهم ومساااا ى داااذا الإ ا اااهء واااهل فز    كااالا الاااذ اورن ياااي
 الا أ  وأخاذملا للا وام مر  الجذت أوما من اللازم خن مل ل  اللار ان سارلخفا ياي داذا ال هلالا  ياي اوما   ضاع 
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ماا الا جمرن  الجسام وهساا هملا كهممالا ا    مكا  ة  ساب لا ت   كالا الماا(  راث كمماه كاهن ال  الخما ماع  وهلوه    ضمه  
ا والا ايضا   راث راامكن مان الماا  ا ل م ا   لاا لي ظلجااهح.  كاهن اااء الاا  ة الت   الاا  ان  ا ل م ا   لاا لي  اساع

 ( 52ب  1995وم  ب ب سمومهن ب 
 أنواع حركات المف 7 -2
 (  .1  كهت الما وهااجهه الخمفي كمه مظرن الجا ل   -4
 ( .2  كهت الما وهااجهه اخمهمي كمه مظرن الجا ل   -2
 ( .3  كهت الما وهااجهه الجهلظي كمه مظرن الجا ل   -3

 (4) رقم لالجدو
 حركات المف الى الخمفيبين 

رقم المجموعة  اسم الحركة وعدد دورانات المف ت
 الحركية

موقعو في المجموعة 
 رقم المربع

 قيمتيا صعوبتيا

 B 1.21 21 الثهلثلا (   181قمولا د ا ولا خمفولا مسا وملا مع ل ا لفلا   1
قموااالا د ا وااالا خمفوااالا مساااا وملا ماااع لفااالا  ااا ل الم ااا    2

 B 1.21 32 الثهلثلا ( 361سم  اللا لي لمج

 C 1.31 27 الثهلثلا ( 541قمولا د ا ولا خمفولا مسا وملا مع لفلا  ل ا   3
قمواالا د ا واالا خمفواالا مسااا وملا مااع لفااارن  اا ل الم اا    4

 C 1.31 33 الثهلثلا ( 721اللا لي  

 اا ل   ل ااا قمواالا د ا واالا خمفواالا مسااا وملا مااع لفااارن 5
 D 1.41 28 الثهلثلا ( 911م    اللا لي  

قموااالا د ا وااالا خمفوااالا مساااا وملا ماااع ثااالاث لفاااهت  ااا ل  6
 D 1.41 43 الثهلثلا ( 1181الم    اللا لي  

قمولا د ا ولا خمفولا مسا وملا ماع ثالاث لفاهت  ل اا   7
 E 1.51 29 الثهلثلا ( 1261الم    اللا لي   

قموالا د ا والا خمفواالا مساا وملا ماع ا يماالا لفاهت  ل ااا  8
 F 1.61 36 الثهلثلا ( 1441الم    اللا لي  

قمظااااارن داااا ا رارن خمفواااالا مسااااا وملا مااااع ل ااااا لفاااالا  9
 D 1.41 22 الثهلثلا  ل ا الم    اللا لي 

قمظااااارن دااااا ا رارن خمفوااااالا مساااااا وملا ماااااع لفااااالا ا  لفااااالا   11
 E 1.51 23 الثهلثلا  ل ا الم    اللا لي 

قمظاااارن دااا ا رارن خمفوااالا مساااا وملا ماااع لفااالا ا  لفاااارن  11
 F 1.61 24 الثهلثلا  ل ا الم    اللا لي 

قمظااااارن داااا ا رارن خمفواااالا مسااااا وملا مااااع لفااااارن  اااا ل  12
 F 1.61 18 الثهلثلا الم    اللا لي مع قمولا د ا ولا مل لولا 

قمولا د ا ولا خمفولا مساا وملا ماع ل اا لفالا  ماع قموالا  13
 D 1.41 22 ال اوملا  ل ا لما  جلا 
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 (2) رقم الجدول
 حركات المف الى الاماميبين 

رقم المجموعة  المف دورانان كة وعدداسم الحر  ت
 الحركية

موقعة في 
المجموعة رقم 
 المربع

 قيمتيا صعوبتيا

 B 1.21 21 الثهلولا (  361  للامهم مع ا  ان اارا 1
 B 1.2 44 الثهلولا ( 181  ا  انقمو  للامهم مع ل ا  2
 C 1.31 21 ثهلولا ( 721للامهم مع لفارن   اارا 3
 C 1.31 45 الثهلولا (  361ا اة    ا  ة قمو  ال  اامهم مع  4
 D 1.41 46 الثهلولا (  721   ا  ارنقمو  ال  اامهم مع  5
 ل اااا  ا  اااارنقموااا  الااا  ااماااهم ماااع  6

 911 ) 
 E 1.51 47 الثهلولا

 ا  اتقمواااااا  الاااااا  اامااااااهم مااااااع ثاااااالاث  7
 1181 ) 

 E 1.51 48 الثهلولا

 
 (3) رقم الجدول
 حركات المف الى الجانبيبين 

رقم المجموعة  لحركة وعدد دورات المفاسم ا ت
 الحركية

موقعيا في 
المجموعة رقم 
 المربع

 قيمتيا صعوبتيا

 ا اااااااااااااة           ا  ةقمواااااااااااا  لمجهلااااااااااااب مااااااااااااع  1
  361 ) 

3 57 C 1.3 

 ل ا لما  جالا  ا  ةقمو  لمجهلب مع  2
 541 ) 

3 58 D 1.41 

لما  جاالا  ا  ةقفااز لمجهلااب مااع ل ااا  3
  181 ) 

4 1 A 1.11 

 إجراءات البحث  -3
  منيج البحث :  3-4

اساخام الوه ث المالت  الاج يظاي لملا ماا   لاظومالا الو اث، اذ ان الفكا ة ااسهساولا الااي وماماا ومرتاه داذا المالت  داي 
الاا كم يااي الم قاا الما اا ا اسااا  وهسااثلهء الماػرا  ا  الماػراا ات الااي وما اا التااه الساظب ياي  ااا ث  رنم ه لالا الواه ث

 ذلك الم قا.  اػرر  يي
 (217ب 1999 ولا لا   ااب ب 
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 عينة البحث : 3-2
(  18-14وهللا ي الا المماوالا  المؤلفالا مان اوظاي م هيلالا لرلا ى ي الا   الشاوهب( ماه ظارن    ورللا الو ث هن اا الوه ث

 ( اوظاارن اذ ااام ااا زيمتم الاا 11(  الوااهلع واااادم   2113 – 2112سااللا يااي يمهلواالا الجملهساااك لمم ساام ال يهضااي   
( اوظارن لكا   5م والا مان   مجم وارن  ضهولالا  اج يظولا( ولا ي لا وش ا ولا  وهساخاام ال  ولا  رث  اك لات كا  مج

 ملتمه.
 تحديد التمارين الميارية والحركات الجمناستيكية المستخدمة بالبحث: 3-3

( الااي 4  جاا لهسااوكولا  اخاواه  وماا ال  كاهت الجملالتمرارين المياريرة ام ا مر  م ا ى الم ها  الممموالا لا اراا 
 اء الخظاااا اء آوهسااااالالات  هنالتاااا  يرتااااه   كااااهت المااااا وماااا  وسااااهط ال  كااااهت اا ضااااولا  قرااااا الو ااااث(،  قااااهم الوه ثاااا

الااي و ساب اخاواه  الخظا اء  الماخ  ارن (،  اام اف ياع داذه ااسااظوهلهت مان م ا اداه  داي 5  جا ل  الماخ  رن
الم كماارن أشااه   ظماا م  آخاا  ن( عإلاا  أن وماا  الوه ااث ال  اا ل ماان آ اء  (%75  ااهزت وماا  لسااولا أافااه  أكثاا  ماان

 (.126ب 1983%( يأكث  من آ اء الم كمرنع  ظم م  آخ  نب75وم  م اي لا ظلسولا  
 اعجيزة واعدوات المستخدمة في البحث:  3-4
 جتااهز  ب( 5 وااهل ملاهلاواالا واااا    ب(2مراازان لاظااي واااا   ب(5 قراات واااا   سااهولا ا ب( 3   شاا يح قوااه  واااا
 ( .   1جتهز ا امظ لرن  ػر  واا    ب( 1مظ لرن كظر  واا   ا ا

 (4)رقم جدول 
 عمى بساك الحركات اعرضية وأييما أكثر اىمية  يبين نسبة إتفاق السادة الخبراء حول صلاحية آداء حركات الجمناستك

العدد الكمي  عدد المتفقين اسم الحركة
 لمخبراء

 15 73.3 ال  كهت غر  الك  وهاوكولا
 15 66.66 ال  كهت الك  وهاوكولا اخمهمولا
 15 73.33 ال  كهت الك  وهاوكولا الخمفولا
 15 73.33 ال  كهت الك  وهاوكولا الجهلظولا

 15 93.33   كهت الما وهل اوته
 15 86.66 الكظر  لاممم   كهت الماإساممهل جتهز الا امظ لرن 

 15 86.66 إساممهل جتهز الا امظ لرن ال ػر  لاممم   كهت الما
آااء   كاااهت الماااا ومااا  شاااك    كاااهت ملفااا اة ومااا  وساااهط 

 ال  كهت اخ ضولا
86.66 15 

 15 86.66 آااء   كهت الما وم  شك  سمسملا ماكهمملا
 
 
 
 
 
 
 



 ......فاعلية التمارين المهارية في مستوى الاداء لحركات اللف علي

 11 

 
 (5)رقم جدول 

 أسماء الخبراء والمختصين في فعالية الجمناستكيبين 
 العنوان الإختصاص  اسم الخبير
 كمولا الا يولا ال يهضولا ق اا ي  / جملهساكلا ا  أ.ا. قارولا زكي الاك

 جهمملا الم    
 كمولا الا يولا ال يهضولا اممم   كي / جملهساك أ.ا. وهم  سم الا

 جهمملا الم    
 كمولا الا يولا ال يهضولا ومم اا يب / جملهساك أ.م.ا. كس ى يا ي 

 جهمملا الم    
 ولا ال يهضولاكمولا الا ي ومم اا يب / جملهساك أم.ا. إسمهور  إظ ادوم 

 جهمملا وػااا 
 كمولا الا يولا ال يهضولا وهر موكهلوك / جملهساك أ.م.ا. أُظي  امز

 جهمملا الم    
 كمولا الا يولا ال يهضولا ومم الاا يب / جملهساك م.ا.  را  غهزلا 

 جهمملا الم    
 كمولا الا يولا ال يهضولا اممم   كي / جملهساك م.ا. خهلا محمد شموهن

 جهمملا اد ك 
 كمولا الا يولا ال يهضولا ومم اا يب / جملهساك وهم  سك ان  مزة م.ا.

 جهمملا وػااا 
  و  الإا ها الم اقي الم كزلا  ما ب ملاخب اللهش رن السرا أوها لجا ألوه 

 لمجملهساك
اخمرن المهلي للإا ها الم اقي  ما ب ملاخب الشوهب السرا  وا جهسم 

 الم كزلا لمجملهساك
  و  المجللا الفلولا لمجملهساك   ب ملاخب الما امرن ما السرا م م ا  هلح

 الم اقي
 مار يلا اللشهط ال يهضي ما ب ملاخب اللهش رن  السرا لتها جم ب

 وػااا
 كمولا الا يولا ال يهضولا ما ب ملاخب اللهش هت السرا أ ما سك ان  مزة

 جهمملا المسال  يلا 
 الشوهبمار يلا ال يهضلا    ما ب ملاخب الك ت السرا ثه   جهظ 

 الك ت
ما ب مماما يي الإا ها الم اقي  ما ب ملاخب الظ اوم السرا وسهم متالا إظ ادوم

 الم كزلا لمجملهساك
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  وسائل جمع المعمومات :  3-5

 اسامه ة اساظوهن ( .  –ااخاوه ات المته يلا  –  الم هرو   ااخاوه ات 
 التجارب الاستطلاعية: 3-5
 رين الميارية وبعض حركات المف:التجربة الاستطلاعية لمتما 3-5-4

( اوظاارن ماان ورلاالا الو ااث  لماااة 4( اج ياالا اسااالالاوولا وماا   1مااع ي يااق المماا  المسااهوا المم ااق   هنالوه ثاا أجاا ى 
الااا  ان الاظراق الاماه ين المته يالا،  الراا م الثاهلي اجا ى الاظراق وماا   كاهت   2/3/2113را مرن الرا م اا ل ظااه ي  

اثلهء الفراذ الاماه ين  رن ذلك لػ ا الام ف وم  ال م وهت  المشهك  الاي ا اج  الوه ث  كولا  من خلال اااء سمسملا
  التاف من الاج يلا د  :ورللا الو ث،  المته يلا اي اا

 . مم يلا ال قت اللازم لالفرذ ااخاوه ات 
 . ا ير  ش  ط السلاملا  اامهن يي ااجتزة  ااا ات 
 ي اساخام يي الاج يلا ااسالالاوولا .الاهكا من  لا ولا ااجتزة  ااا ات الا 
   ق ال وه   لا ي لا المم  .ا الام ف وم   جم ي يق المم  المسهوا  كوفولا اساخاام لا 
 .  الام ف وم  المشهك  الاي ا اج  ي يق المم 
 التكافؤ بين مجموعتي البحث : 3-6

لماػر ات الااي لتاه ولاقالا وهلو اث   يوماه رامماق واه اخقا اك ين مجم وهت ماكهي لا  ماجهلسلا ياي  هنرلوػي وم  الوه ث
( لااذا ي ااا اماات وممواالا الاكااهيؤ ظاارن مجماا واي الو ااث وماػراا ات  المماا   اللااا ل  الكاماالا( 394ب  1984يااهن االاارن ب 

 ( اظرن ذلك.4(    5مسا ى ااااء المته لا قرا الو ث  الجاا ل  
 ( 6)  رقم الجدول
 كتمة وقيمة ) ت( المحسوبة من المجموعتين التجريبية والضابطةيبين معالم الإحصائية لمتغيرات العمر والطول وال

 المعالم الإحصائية
قيمررررة )ت(  ضابطة تجريبية وحدة القياس الصفات البدنية

 ع± -س ع± -س المحسوبة
 1.78 2.71 177 2.91 176 خق ب شت  المم 
 1.64 1.12 1.68 1.12 1.69 سلاما  اللا ل
 1.56 2.44 64 3.12 65 كػم الكاملا

 ( 1.15  ≥ممل لا ولا لسولا خلاأ 
 (7) رقم الجدول

 يبين المعالم الاحصائية لمستوى الاداء المياري وقيمة )ت( المحسوبة لممجموعتين التجريبية والضابطة
 المعالم الإحصائية
 الصفات البدنية

وحررررررررررردة 
 القياس

قيمرررررة)ت(  الضابطة التجريبية
 ع± -س ع± -س المحسوبة

 1.452 1.443 11.72 1.393 11.61 ا جلا ضولاال  كهت اخ  
 . 2.316(  قوملا   ت ( الجا لولا 8(  أمهم ا جلا   يلا  1.15  ≥ممل لا ولا لسولا خلاأ 
( ان قاوم  ت( الم ساا ولا لجمواع ماػرا ات الو اث  دااي  المما   اللاا ل  الكامالا ،  ال اافهت 5ب  4اظارن مان الجاا لرن  

( المماماااة وماا  الللااهم 1.15   ≥ن قااوم مسااا ى اا امهلواالا و ااا ا ث االا الظالواالا ، مسااا ى ااااء المتااه لا( ا ااػ  ماا
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المساخام يي الممهلجهت اا  ه ولا لمو ث ب ممه رال وم  ال  ا ا جا ي    ذات االلا ممل والا  (Spss اا  ه ي 
 ظرن مجم واي الو ث يي الماػر ات المذك  ة  دذا وشر  ال  اكهيؤ مجم واي الو ث الاج يظولا  الضهولالا.

 -اثر الإجراءات التجريبية  : 7 -3
 الامااب الو ااث  ،الو ااث  يتااذا زال اااأثر  دااذا الماػراا  إلاا   ااا كظراا  اللاوظاارن  المااا ب وأدااااف  هنلاام  رخظاا  الوه ثاا

 -و ام  أخ ى ااممق وهلإج اءات الاج يظولا  فهله وم  سلاملا الا موم الاج يظي من اثه ده  دي كهلآاي :
 : الفترة الزمنية لمتجربة 

مااة زملواالا م  ااة لماااا يب امات الساولا ة وماا  داذا الماػراا  ظجخضاهت مجماا واي ورلالا الو ااث  الضاهولالا  الاج يظواالا( ل
 . رن يجش اف   ض   الوه ث

 : مكان التجربة 
 .الفا ة ال يهضي يي م هيللا لرل ى  ام ت مجم واه الو ث   الاج يظولا  الضهولالا ( اا يظتمه يي مكهن ثهظت  د  لهالا

 :  القائمين بتنفيذ التجربة- 
 جم ولا الضهولالا يكهلت ا ت إش اف ما ب آخ .ظاا يب المجم ولا الاج يظولا امه وهللسولا لمم *قهم مسهوا الما ب

 الاختبارات القبمية :  3-8
( ااام ا رااوم مساااا ى اخااء المتااه لا وماا    كااهت الماااا  المالاموااهت الخه االا لوساااهط 23/3/2113ظاااه ي    

 (.2ال  كهت اا ضولا من قظ   كهم ممامارن يي ااا ها الم اقي الم كزلا لمجملهساك المم ق  
 منياج التدريبي :تصميم وتنفيذ ال  3-9

( الااذلا ااام ا زيماا  وماا  4 جااا لمجم واالا ماان الامااه ين المته ياالا  ااام  ضاامته يااي اسااامه ة اساااظوهن الوه ثااهن  اامم 
( يااي مجااهات  وماام الاااا يب ال يهضااي،  يمهلواالا الجملهساااك( الااذرن اكااا ا 5 جااا لمجم واالا ماان السااهاة الماخ  اارن 

( 31/3/2113ما  اوظاي المجم والا الاج يظوالا  لمفاا ة ال اقمالا مان  و (3 لا ولا الملتاهج الااا يظي الم اا ح المم اق  
( لالااااا ي  مسااااا ى ااااء المتااااه لا ولا ي اااالا الاااااا يب الاكاااا ا لا ب ظرلمااااه اساااااخامت المجم واااالا 22/5/2113 لػهواااالا  

 الضهولالا الملتهج المما من قظ  الما ب .
 الاختبارات البعدية :  3-41
( ااام ا راوم مسااا ى اخااء المتاه لا وماا    كااهت 24/5/2113اااا يظي ااام ظااه ي   وماا االاتااهء مان الفرااذ الظ لاهم  ال   

الما  المالاموهت الخه الا لوساهط ال  كاهت اا ضاولا مان قظا   كاهم مماماارن ياي ااا اها الم اقاي الم كازلا لمجملهسااك 
 (.2المم ق  

 ظموالا مان  راث الزماهن  المكاهن  ااا ات الماومالا ياي الفراذ ااخاواه ات اللفسته هلل  ف م اج اء ااخاوه ات الوماولا و ا
  ااجتزة المساخاملا .

 الوسائل الاحصائية : 3-44
 ال سح ال سهظي . -4
 اال  اف المموه لا . -2
 . اللسولا الم  ولا  -3
 ممهم  اا اوهط الوسوح  ظر س ن( . -4
 ( لممرلهت المسا ملا.T-Testاخاوه    -5

                                         
 .هساكلما ها الم اقي الم كزلا لمجد  أ ا الما يرن الممامارن يي اا مسهوا الما ب السرا وسهم متالا إظ ادوم *
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 ( لممرلهت الم اولالا. T-Testاخاوه    -6
 (53،  2112خولالي ، لسولا الالا  .  ال  -7
عرض وتحميل ومناقشة نتائج الفروق في الاختبارات القبمية والبعدية لمستوى اعداء المياري  لممجموعة  4-4

 التجريبية
 (8)رقم الجدول 

ري الاوساك الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة بين الاختيارين القبمي والبعدي لمستوى الاداء الميايبين 
 عمى بساك الحركات اعرضية لممجموعة التجريبية

 المعالم الاحصائية
 اعجيزة

ت  ع± -س الاختبار وحدة القياس
 المحسوبة

 النتيجة

 ممل لا  4.286 1.393 11.611 قظمي ا جلا وسهط ال  كهت اخ ضولا
 1.234 12.411 ومالا

 (2.77 ت( الجا لولا اسه لا  ( قوملا4(  أمهم ا جلا   يلا  1.1 5   ≥* ممل لا ولا لسولا خلاأ 
الومالا يي ( الذلا رظرن  ج ا ي    ظرن ااخاوه ين ال ظمي  الومالا  لم م لا ااخاوه  6من خلال ملا لاله لمجا ل  

 يق الا  ان وم  دذا الالا   ال  يهومولا ام يلهت  هنومز  الوه ثاذ لممجم ولا الاج يظولا ب مسا ى اخااء المته لا 
ا لا  لمه يو  من خ ه ص  ممرزات  م اوها  للأس  الاا يظولا المممولا الاي اما من ايض  لا ي لا  الاا يب الاك  

اللا ا ق الاا يظولا لست للا اساخاامته يي اخلمهب الف اولا  الجمهوولا  لمه اامرز و  دذه اللا ي لا من  ج ا يا ات  ا لا 
ي اك ن مشهظتلا للاااء المثهلي  كذلك ظرن الاك ا ات ل رن و اة اللاوب ال   هلا  اللاظومولا يضلا ون الشاة الا

ال جم الملهسب ل ا ات  قهظموهت اللاوظرن ، كمه ان ااساخاام المممي ال  وح لامه ين الما المساخاملا خلال 
( ع وأن الاك ا  يي ال م  1997الا  ات ال ػ ى م اووه الاكرا  الاثظرت يي الا  ات الما سلالا ب اذ وشر   مخاه  ب

ولا الاا يب ب  وم  ذلك يهن لا ي لا الاا يب الاك ا لا ا ومكن ااساػلهء ولته يي ألا لمولا ب د  اخسه  يي ومم
 اماما دذه اللا ي لا وم  إولاهء  م  م افع الشاة ثم اخذ  ا لا  ا  وم ا اللاوب ال   هلا  اللاظومولا ثم اك ا  

(  كمه  25، 1997ء المته لاع   مخاه بال م  م ة أخ ى ب  المي دذه اللا ي لا الس ولا  ال  ة  ال شهقلا  مسا ى اااا
( ع كممه ا افع مسا ى اخااء كهلت ال هجلا اساخاام اخسهلرب المممولا الاي اسهوا وم  اا ا هء 1998وشر    مها، 

 (. 198، 1998وهلمسا ىع   مها ، 
الموالا ال افهت الظالوالا الخه الا  أن الامه ين الظالولا  المته يلا المساخاملا لته ال ا ة وم  ا ير  الال ت يي هن ي ى الوه ث

( ياي ذلاك  2111،إذ وشار    ال يضاي ،اومه لشاة الام يلاهت   ي اه للازماهن الم اااة لتاه ياي الظ لاهم  الااا يظي الفاا لا 
 ومماا  وماا  زيااهاة  ،الاا  ان  ع الالاا ت يااي اخااء ال يهضااي ماان الم اماا  اخسهسااولا لمممواالا الااا ازن يااي الاكهماا  الظااالي 

( وما ا ا اء داذه الاماه ين وما  ا كراب الجازء اخساه   ياي  127 – 126، 2111،يب ع   ال يضي ال غولا يي الاا  
لو ااوح اساات  ماان الاماا ين ذاااا  مااع م  لاالا ا لاارن ا اامرب دااذا الاماا ين ،الاماا ين الااذلا أولاااي اسااتولات يااي الالفرااذ 

 1979،ع ماه أشاه  إلوا   والا لا  يتاذا رافاق الوه اث ما، يا قا ذلك وم  واا الاك ا ات يي الاا يب  قا ة اللاوب ،
( الاا  أن ع الام يلااهت الخه االا اتاااف الاا  المواالا  الااا ي  كاا  الخ ااه ص  المتااه ات  ال ااا ات الاااي رامرااز ظتااه لاا ت 

 اللشهط الممه   ع. 
 ( . 53، 1979، ولا لا 

 



 ......فاعلية التمارين المهارية في مستوى الاداء لحركات اللف علي

 14 

والا الملتاهج الااا يظي الالا   ال ه   يي مسا ى اخااء المته لا  لاى المجم ولا الاج يظولا إل  يهوم هنكمه ومز  الوه ث
ظاكا ا  أااء داذه الاماه ين  هن ياق أسام ب ومماي اقراق،  راث قاهم الوه ثاوما  الم جتالا  الا  ان مه اضمل  من امه ين 

لػ ا    ل ثوهت يي اخااء  اجلب    ل ااخلاهء اثلهء اخااء ولا اللاوظرن،  راث ان الاكا ا  سا ف و ما  مان 
اقراق عيهاواهاة المكا  ة لالاظراق ااساهلرب الفلوالا المخامفالا ا ا ا إلا  الكماهل ل  ا  وما  أااء ماا ن    من ثمااخلاهء   
 الفليع.  

 (. 51، 1976 وظا ال دهب، 
ياي الممموالا الاا يظوالا مان السات  إلا  ال امب ااى إلا  زياهاة  هنكمه ان الااا ج الممماي ال ا وح الاذلا اسااخام  الوه ثا

إلا  أااء الام يلاهت وشاك  جاالا كا  ذلاك المكا  وما  سا ولا اا اهلتم الث لا ولا اللاوظرن  ال غولا يي الاا يب  ايماتم 
( وااهن ا سااه  اللاوظاارن وهل ضااه 1998لممتااه ات  افاا قتم وماا  اقاا التم يااي المجم واالا الضااهولالا، اذ وشاار   ال وااهلي، 

 كاااهت  ااشاااوهت لارجااالا ااا تااام ال  كاااهت الظالوااالا  المتاااه ة المخامفااالا راااؤالا إلااا  شااام  دم وها اواااهح لممه سااالا اماااك ال 
 الفمهلوااهت، يضاالا  واان الاػمااب وماا  كثراا  ماان ال اام وهت الاااي ااا اجتتم ولااا وممواالا الاااا يب،  كااذلك اثااه ة الاايمواالا 

ماااع ماااه ذكااا ه  هن(  يافاااق الوه ثااا33، 1998لاااارتم ل ااا  ااساااام ا  ياااي مزا لااالا داااذه االشااالالا ال يهضاااولا.  ال واااهلي، 
يي الاا يب وم  المته ات ال  كولا كهن ل  ااث  الفمهل ياي (ع وهن اساخاام ااا ات المسهواة 73، 2111 الظمظوسي، 

 ( .  73، 2111الا ي  المته ات ال  كولا لاى اللاوظرنع  الظمظوسي، 
    
عررض وتحميررل ومناقشرة نتررائج الفرروق فرري الاختبرارات القبميررة والبعديرة لمسررتوى اعداء الميراري  لممجموعررة  4-5

 الضابطة
 (9) رقم الجدول

الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة بين الاختبارين القبمي والبعدي لمستوى الاداء الاوساك يبين 
 المياري عمى بساك الحركات الارضية لممجموعة الضابطة

 النتيجة ت المحسوبة ع± -س الاختبار وحدة القياس الاجيزة المعالم الاحصائية
 1.183 11.821 ومالا غر  ممل لا  1.587 1.443 11.721 قظمي ا جلا وسهط ال  كهت اخ ضولا

 (2.77( قوملا  ت( الجا لولا اسه لا  4(  أمهم ا جلا   يلا  1.1 5   ≥* ممل لا ولا لسولا خلاأ 
 

( الذلا رظرن  ج ا ي    غر  ممل ولا ظرن ااخاوه ين ال ظمي  الومالا يي مسا ى اخااء 7من خلال ملا لاله لمجا ل  
 ذلك ال  وام يهومولا الملتهج الاا يظي المما من قظ  الما ب . هنولالا ب  ومز  الوه ثالمته لا  لممجم ولا الضه

 
عرض وتحميل ومناقشة نتائج الفروق في الاختبار البعدي لمستوى اعداء المياري بين المجموعتين   4-6

 التجريبية والضابطة
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 (41) رقم الجدول
وقيمة )ت( المحسوبة في الاختبار البعدي لمستوى الاداء المياري عمى  الاوساك الحسابية والانحرافات المعياريةيبين 

 بساك الحركات الارضية لممجمعتين الضابطة والتجريبية 
 المعالم الاحصائية
 اعجيزة

وحدة 
 القياس

ت  ع± -س الاختبار المجموعة
 المحسوبة

 النتيجة

وسهط ال  كهت 
 اخ ضولا

 1.183 11.821 ومالا الضهولالا ممل لا  3.222 1.234 12.411 ومالا الاج يظولا ا جلا
 (32( قوملا  ت( الجا لولا اسه لا 8(  أمهم ا جلا   يلا  1.1 5   ≥* ممل لا ولا لسولا خلاأ 

(  ج ا ي    ممل ولا لم م لا المجم ولا الاج يظولا يي ااخاوه  الوماالا ياي مساا ى اخااء المتاه لا ، 8الجا ل  رظرن 
ي مساا ى اخااء المتاه لا لممجم والا الاج يظوالا وان المجم والا الضاهولالا اواماها ان الالا   ال ه ا  يا هن ي ى الوه ث

ولا ي لا وممولاب  الذلا كاهن لا   هن يق  الظ لهم  الاا يظي الذلا واه الوه ث وم  المجم ولا الاج يظولا وم  ام يلهت الما
وهسااخاام لا ي الا الااا يب  راث اضامن وما  اماه ين متاه ة الماا اخث  الكظرا  ياي الاا ي  اوظاي المجم والا الاج يظوالا 

الاك ا لا  د  مه اث  وشك  كظر  يي الا ي  مسا ى اخااء المتاه لا لااى اوظاي المجم والا الاج يظوالا إذ وشر   سارن، 
 وضارا ( إل  إن ع الاا يب وم  المتاه ات رالاماب امااا ال افهت الظالوالا  ال  كوالا اسااماااا  ل ياع المساا ى ع. 1985

متااه ات الااذلا  ااماااا واا  ال اافهت الظالواالا  ال  كواالا اساااماااا ل يااع المسااا ى ع  ساارن ب أوضااه إلاا  عأن الاااا يب وماا  ال
يااي ذلااك ماان خاالال الااا   المتااه ة ال  كواالا  ب كمااه أن للا ي االا الاااا يب الاكاا ا لا  هن( ،  جااهء اأكرااا الوه ثاا67ب 1985

( 1995ل  كولا( إذ رذك    ظا دم  ،وهساخاام المته ات ال  كولا اخث  الفمهل يي  يع مسا ى اخااء المته لا  السمسملا ا
عان ومموالا اكاا ا  ااساااجهوهت ال اا و لا لاالف  الم قااا  اااؤالا  ا اا  وااهلف ا الاا  ا جاالا كظراا ة ماان الإا ااهن ماان خاالال 
لا ي االا الاكاا ا  لمم قااا الاااا يظي  اساااجهظا  ال اامولا الاااي  رااام يرتااه الاااخمص ماان اخخلاااهء الم اي االا لاا   الو ااهء  الثوااهت 

 ( 1995،419 لا .  ظ دم بوم   الج الب ال  و
أوضه ان  ا سن مسا ى اخااء المته لا  اجع الا  ا سان ال افهت الظالوالا مان خالال الاماه ين الظالوالا   هن ي ى الوه ث

الااي دااي ا ااا أجاازاء ال  اااة الاا يظواالا الاااي اضاام  الااامهج الاااا يب الفااا لا لمام يلااهت الظالواالا  الاااا يب الاكاا ا لا لمتااه ة 
 1992،الااااا يوهت الخه االا وماا  ل ووااالا مشااهظتلا لاالأااء الفلاااي اخسهسااي لماماا ين ع   شااا هالا  إذ ا ااا لا دااذه المااا ب

الخه االا مااع المتااه ة يااي  يهضاالا  دااذا ال اا ل وألاا  رجااب أن الااام  ام يلااهت ال اا ة(Werner, 1984) يؤيااا(  391،
 راث الشاك    أن اافق وشك  أق   ماع ام يلاهت الملهيسالا مان(Büherl and Werner , 1984 ,35 )الجملهساك

( ع ان ا ساان مسااا ى اخااء   Heinz Reich دااذا رافااق مااع مااه ذكاا ه ،( 1987،21، المل لاا   الس ولا. الكهشااا
المته لا ومكن الا    الو  ون لا يق الا ي  ال فهت الظالولا  ال  كولا  الاي رجاب ان ااا اي  ياي اواب الجملهسااكب 

 (   Heinz Reich,1961,28اولاع  تم يي الا ي  مسا ى اخااء المته لا و   ة اقا هاذ اس
( الاا  أن ع الام يلااهت الخه االا اتاااف الاا  المواالا  الااا ي  كاا   1979، مااع مااه أشااه  إلواا    واالا لا  هن يافااق الوه ثاا 

 الخ ه ص  المته ات  ال ا ات الاي رامرز ظته ل ت اللشهط الممه   ع.
 (53، 1979،  ولا لا   

الاي اك ن لته اأثر  إرجهظي  يماهل ياي الا اام ياي المساا ى مان الله والا أوضه ض   ة اخاوه  الام يلهت  هن ي ى الوه ث
 دذا ماه اكاا وموا    ماها (  ع إن مان ظارن اخخلااهء الشاه ملا ياي الااا يب دا  اخاواه  ،الظالولا  مسا ى اخااء المته لا 

 ( . 1998،189،اا يوهت اك ن مسهدماته يي أااء المته ات ال  كولا ضموفلاع    مها 
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وتحميل ومناقشة نتائج قيم صرعوبات حركرات المرف فري الاختبرارين القبمري والبعردي فري ضروء التحميرل عرض  4-7

 ة لممجموعتين التجريبية والضابطةدرجة مستوى الاداء المياري في بساك الحركات الارضي
 ( 44) رقم الجدول 

تحميل درجة مستوى الاداء المياري  يوضح قيم وعدد الصعوبات والوزن النسبي ونسبة التطور في حركات المف فييبين 
 لممجموعتين التجريبية والضابطة

 نوع مجموعتي البحث
 الصعوبة

نسبة  الوزن النسبي عدد الحركات
الاختبار  التطور

 القبمي
الاختبار 
 البعدي القبمي البعدي

 
 

 
المجم ولا 
 الاج يظولا

A 2 2  
 

12.16 
 
 
 
 

 
 

21.16 
 
 
 
 

 
 

44% 
 
 
 
 

B 3 5 
C 2 3 
D - 1 

 قوملا
مسا ى 
 ال م ولا

 
 ا جلا

 
1.41 

 
2.51 

المجم ولا 
 الضهولالا

A 2 1 

9.38 14.38  23.52% 

B 4 5 
C 1 2 
D - - 

قوملا مسا ى 
 ال م ولا

 
 1.71 1.31 ا جلا

لا واان الزيااهاة يااي واااا ( دلااهك الااا   كظراا  يااي مسااا ى اااء ال اام وهت ل  كااهت المااا يضاا 9راظاارن ماان الجااا ل   
(    كلا B(   كهت  من  م وهت مخامفلا اذ كهلت   كارن من  م ياي 4ال  كهت لممجم ولا الاج يولا ظ اقع ا يع  

 (.D(    كلا  ا اة من  م ولا  C ا اة من  م ولا  
الاا   لساولا   (%44 مان لسااولا الالاا   الاا   تزاا مان ثااممماه زاا مان لسااولا الا زن اللسااظي ل اوم مسااا ى ااااء المتاه لا   

 ااخاوه  ال ظمي
(  ا ااة C(   كلا  ا اة    كلا   Bكمه راظرن من الجا ل لفس  ان دلهك زيهاة يي واا   كهت الما ذات  م ولا   
( ممااه ااى زياهاة لافوفاالا ياي قوماالا  Aاوضاه مان المجم واالا الضاهولالا يضاالا وان دظا ط يااي   كالا المااا مان  ام ولا   

 ال  ااخاوه  ال ظمي  لسولا   (%23.52    زيهاة لسولا الالا من ثمال زن اللسظي   
ماان خاالال الفاا   اللااهد لا  للسااولا الالااا   ان دلااهك الااا  ا  ممم سااه  يااي   كااهت المااا يااي المجم واالا  هن ياا ى الوه ثاا

 الماضاامن  رنذلااك الاا  م ااا ى الملتااهج الممااا ماان قظاا  الوااه ث هنالاج يظواالا قوهسااه وهلمجم واالا الضااهولالا  ومااز  الوه ثاا
الممراازة وأ جاا  ال اا ى المضاامولا المااؤث ة يااي   كااهت المااا يضاالا واان الالاا ت يااي اشااكهل الامااه ين خ   ااولا الامااه ين 
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المته يلا الاي من شألته ا سن ااااء  اضرا  م وهت جاراة خل ات   كهت الما كمه ر ى الزاماه وما  اللاواب اااء 
هط الم ساالهت يضاالا واان قااوم   كاهت ذات ال اام وهت المهلواالا وااهاااء ممرااز  مااا ن  ااا  رااامكن مان   اا ل وماا  ل اا

ال م وهت   يلاته ظومضته.  كمه ان لاك ا  اااء   كهت الماا  ااك  وهاوكوالا ياي ااواااا المتاه لا المالا ت  الا ي داه 
 اأكراا وما  الماػرا ات الموكهلوكوالا ال هل لوالا  سان مان م ااا   ااجاهه الراارن وما  اا ا ثام الماا ظتاه مان خاالال اااء 

م كز الث   جسام اللاواب أثلاهء م ا ا  اللارا ان خالال اااء ال مواهت الماظ والا واهلما يضالا وما  ال فزات  لا   ا افهت ل
مكان المجم والا الاج يظوالا  لاذا، السولا ة وم  واا الا  ان  الما كمته مجامملا اات ال  ااااء الما ن  ا مر  ااخلااهء 

جاهء اأكراا  هنلمجم ولا الضهولالا ير ى الوه ثال  قوم اكظ  من ا جهت السهو لا. امه ا من ثم  كهت جاراة    من اضهيلا
 الما ب وم    كهت السهو لا ي ح.

 ااسالاهجهت  الا  وهت: -5
 ااسالاهجهت

 مه وأاي: هنوما االاتهء من و ا  ا مر   ملهقشلا اللاه    يي ض ء مه ام الا    إلو  أسالا  الوه ث
إرجهظوااه يااي الااا ي  مسااا ى ااااء المتااه لا لجتااهز ال  كااهت  اثاا  الملتااهج الاااا يظي للاوظااي المجم واالا الاج يظواالا اااأثر ا  

 اخ ضولا.
  ااق الملتااهج الاااا يظي للاوظااي المجم واالا الاج يظواالا الااا  ا وشااك  اكظاا  ماان الملتااهج    الاااا يظي للاوظااي المجم واالا 

 – ْ   181ماان   الااا  انالضااهولالا يااي الااا ي  مسااا ى ااااء المتااه لا لجتااهز ال  كااهت اخ ضااولا يضاالا  واان   كااهت 
1181  .)  ْ 

 الا  وهت
 اساخاام الملتهج الاا يظي لام يلهت الما يي الا ي  مسا ى ااااء المته لا .

اللاا اة اخسهسااولا ال  و واالا لجموااع ال  كااهت وماا  ظ  اافته ادامااهم مااا يي الجملهساااك ظاااا يب ال اافهت الظالواالا الخه االا 
 وسهط ال  كهت اا ضولا . 

ث الالاا ت ياي الاااا يوهت  امكهلواالا ااسااافهاة ماان ممراازات دااذه الاااا يوهت ، ضا   ة اوامااها مااا يي الجملهساااك وماا  ا اااا
 لالا ي  ااااء المته يلا للاوظي الجملهساك.

 ادامهم الما يرن ظالا ي  ال فهت الظالولا الخه لا لف لا الشوهب الذرن وما ن المظللا ااسهسولا يي المممولا الاا يظولا.
 ه يلا الخه لا ولاوظي الجملهساك لك  جتهز من أجتزة الجملهساك.اادامهم ظاا يوهت المالاموهت الظالولا  المت

 الإدامهم ظاا يب   كهت الما الك  وهاوكولا ،  ذلك ل وماته الكظر ة  المؤث ة يي  يع ا جهت ال م ولا إل  اوم  قوملا. 
 ها اااااااالم 

قوه   ا  وم اللوم  –اا يب  – اممم –( : م س ولا الجموهز الم  يلا ، مته ات  1995ظ دم ، وظا الملمم سمومهن   
 ، اا  الفك  لملاوهولا  اللش  ، اا ان  . 1م لام هت  يهضولا، ط –ا كوم  – ااا ة 

(: اثااا  اسااااخاام أسااام ب الااااا يب الااااا  لا ياااي وماااا ال ااافهت الظالوااالا  المتاااه ات 2111الظمظوساااي، سااالام ومااا  محمد  
 كمولا الا يولا ال يهضولا، جهمملا الم   . ال  كولا لاى اوظي ك ة ال ام،  سهللا مهجسار  غر  ملش  ة،

(: ا رااوم اللاهلااب الاجموماااي  الاكاا يلي، ا جماالا محمد أمااارن المفاااي  آخاا  ن، اا  ماااهك  1983ظماا م، ظلوااهمرن  آخااا  ن  
  دظي، ال هد ة.

( : ااااا يب الموهقااالا الظالوااالا  الاكلواااك ال يهضاااي للألماااهب ال يهضاااولا، اا  الكااااب لملاوهوااالا 1985 سااارن، قهسااام  سااان  
 للش ، جهمملا الم   . ا

 اا  الفك  الم يي لملاوهولا  اللش  ، ال هد ة .  1( : الاا يب ال يهضي ال ارث ، ط 1998 مها ، مفاي اظ ادوم   
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(: اثاا  أسام ب الملهيساهت  الا يواالا ال اجمالا الم ه لالا يااي ال ضاه ال  كاي  الا  اار  1998ال واهلي، محمد خضا  اسام   
 ملش  ة، كمولا الا يولا ال يهضولا، جهمملا الم   . وك ة ال ام، ألا   لا اكا  اه غر 

 ، ا جملا يه ز الخلارب.2114 لػهولا  2111(: ال هل ن الا لي لمجملهساك يي وهم 2111الخلارب، يه ز  
(: أثاا  إساااخاام ملتجاارن ااااا يظررن وهخساام ب الملفاا ا  الماماااا يااي الااا ي  وماااا 2112الخولالااي ، شاا    متااالا  
 لا ك ة الرا،  سهللا مهجسار  غر  ملش  ة ، كمولا الا يولا ال يهضولا، جهمملا وػااا.المته ات اخسهسولا يي لمو
، اا اا ة الملاظ وااهت  اللشاا  ، 1( : الاااا يب ال يهضااي لم اا ن ال ااهالا  المشاا ين ، ط 2111ال يضااي  كمااهل جمراا    

 ومهن .  
 (: الر  الجموهز ال ارث، اا  الممه ف، ااسكلا يلا.1992ش هالا، محمد اظ ادوم  
 ، اا  الفك  الم يي، ال هد ة.1(: اا يب الجموهز الممه  ، ط2113ش هالا، محمد اظ ادوم  
 وػااا. ، ملاوملا اا  السلام،(: إوااا اللاوب اللهشئ وك ة ال ام1976وظا ال دهب ، امرن 

لا ، ملاوماالا (: ااسا  المممواالا  الامموموالا ، لم  كاهت اا ضاو1979المظراالا ،  اه ب ،  وظاا الاا زا  ، وظاا السالام   
 جهمملا الم    . 

 (: ال هل ن الا لي لمجملهساك، ا جملا  لاح وسك ، الك يت.2113وسك ،  لاح وسك   
 ( : ومم الاا يب ال يهضي، اللاوملا السهاسلا، اا  الممه ف، ال هد ة 1979ولا لا، محمد  سن  

ل يهضااولا ، اا  الفكاا  الم ياااي ، ( : الو ااث المممااي يااي الا يواالا ا1999واالا لا ، محمد  ساان   ااااب ، اسااهملا كهماا    
 ال هد ة .  

ا جمالا لظرا   اخا  ن ، مكاوالا  3( : ملهد  الو اث ياي الا يوالا  ومام الالف  الماهم ، ط 1984يهن االرن ، ار  ظ  لا   
 االجم  الم  يلا ، ال هد ة . 

  ة.، مكاولا اللتضلا الم  يلا، ال هد1(: الاا يب يي  يهضلا الجموهز ط1987الكهشا، وزت م م ا  
 ، اا  الفك  الم يي ، ال هد ة .  2( : اخس  المممولا يي اا يب ك ة ال ام ، ط  1997مخاه  ،  لفي م م ا   

( : الجموهز الاممومي لم جهل ، ي سهن الكممالا لملشا   الا زياع ، ال اهد ة ،  1995وم  ب ، ي زلا ، سمومهن ، م م ا   
 م   . 

 ه  : الم ها  اخجلظولالوثه
Buhle .M. and Wenner. E. ( 1984) : " The musclehypertrophy training of the body builder 
" leistungs sport . 
Chales .B. Corbin (1988) : " consent of physical fitness " , 6 , Brown pup .  
Heinz , Reich (1961): Ielstellungmitteder beweglichkeitsenwicklung , 
beileistungsTurenne , leipzing . 
Syd hoavem (1994): A.z of judo, published by ippon books, 1tdm h47 high road London, 
n12, oafm England. 
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(4) رقم ممحق  
 

 الاختصاص والشيادة فريق العمل ت
 اكا  اه ا يولا  يهضولا ا.  را  غهزلا اسمهور   .1
 يولا  يهضولااكا  اه ا   ا. مهد  يهض  محمد  .2
 اكا  اه ا يولا  يهضولا ا. خهلا محمد شموهن  .3
 ما ب مماما وهاا ها الم كزلا  السرا وسهم متالا اظ ادوم  .4
 اوب   كم ا لي السرا لا  وهسرن  .5

 
( 2)  رقم ممحق   

 السادة الحكام المعتمدين في الاتحاد العراقي المركزي لمجمناستك
 التصنيف اسماء الحكام ت
  كم ا لي ا.  را  غهزلا   .1
  كم ا جلا ا ل  ا. خهلا محمد شموهن  .2
  كم ا لي السرا سهلم وهسرن  .3
  كم ا لي السرا زيل  خهلا  .4
  كم ا جلا ا ل  السرا لا  وهسرن  .5
  كم ا جلا ا ل  السرا ومه  مؤيا  .6
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 بسم الله الرحمن الرحيم
 (3ممحق )

 جهمملا الم     
 كمولا الا يولا ال يهضولا 

 الا اسهت المموه  
 تمارة استبيان مفردات المنياج التدريبي المقترحاس

 
 ااساهذ الفهض  ..................................................الم ا م .

 
 ا ولا لارولا ..............

 
 -ر م الوه ث اج اء الو ث الم س م :

ات اعرضية للاعبي الجمناستك )فاعمية التمارين الميارية في مستوى اعداء لحركات المف عمى جياز بساك الحرك
 الشباب(

 كا لكم مان المخا ارن ياي مجاهل الااا يب ال يهضاي ر جا  افضامكم واهالالات وما  الملتاهج الااا يظي الم اا ح الم ياق 
لاوه  اظااء ملا لهاكم الاي استم يي اواااه  ا  رل  وشك  وممي  ضمهن موهائ ومم الاا يب ال يهضي  الجملهساك 

 . 
 

 مرق    اي  الشك   الا ار  ......مع امالهلي الم
 

 ااسم الثلاثي :
 الم ب المممي :

 الاه ي  :
 الا قوع :

 الوه ث        
 لاهلب المهجسار    

  ه ب متالا إظ ادوم                                                                              
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 الوحدة التدريبية الاولى
 د 32.32ريبية الكمي /   الزمن الوحدة التد

الشدة  فترة دوام التمرين الاعداد المياري 
 المستخدمة

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرارات

زمن الانتقال 
من تمرين الى 
  اخر

زمن 
التمرين 
 د الواحد

الزمن الكمي 
 الواحدلمتمرين 
 ث

الادوات المستخدمة 
 الاوزان

ي  ر
تكرا
ب ال
دري
 الت
يقة
طر

 

وم  وسهط  Cال   Bء   كهت الما من  م ولا ااا
 4 اااء مثهلي ث11-9 ال  كهت اا ضولا

1 

 ث 91
 ث61 

  ث371 ا6.16

  ا6.16 4 اااء مثهلي ث11-9 وهااجهه اامهمي Cال   Bاااء   كهت الما من  م ولا 
  ث721 ا12 ث 181 4 اااء مثهلي ث31  يح جموع ال  كهت اولاه وشك  سمسملا   كولا
  ث481 ا8 --- ث 91 6 اااء مثهلي ث6-4 اااء   كهت الما وم  جتهز الا مظ لرن ال ػر 

 الوحدة التدريبية الثامنة عشر

فترة دوام  الاعداد المياري 
 التمرين

الشدة 
 المستخدمة

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرارات

زمن الانتقال 
من تمرين الى 
 اخر

زمن التمرين 
 واحد دال

الزمن الكمي 
 لمتمرين الواحد ث

الادوات المستخدمة 
 الاوزان

ي  ر
تكرا
ب ال
دري
 الت
يقة
طر

 

وم  وسهط  Dال   Cاااء   كهت الما من  م ولا 
 6  م ولا ااااء 11-9 ال  كهت اا ضولا

1 
 

 ث61 91

 ا9.31
  ث571 

  ا 9.31 6  م ولا ااااء 11-9 وهااجهه اامهمي Cال   Cاااء   كهت الما من  م ولا 
  ث1381 ا 23 181 6  م ولا ااااء ث 71  يح جموع ال  كهت اولاه وشك  سمسملا   كولا

  ث871 ا14.31 -- 91 8  م ولا ااااء 35-25 اااء   كهت الما وم  جتهز الا مظ لرن الكظر 

56الكمي لموحدة التدريبية :  الزمن
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