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 شكر وعرفـان
 
 

 الحمد لله الذي علمنا ما لم نكن نعلم ، و نشكرك الليم ما أعطيتنا من النعم ،
 . بسم الله الذي جعل نور العقول و علميا

 فبالحمد نبدأ الكلام ، و بالشكر نتوسط المقـام ، و بالعمل و الإخلاص نحقق الأحلام.
  بالنيار مبصرا برحمتو ،   فـالحمد الله الذي أذىب الليل مظلاما بقدرتو ، و جاء

 و كساني ضياءه و أنا في نعمتو .
 الليم إجعل أول عملي ىذا صلاحا ، و أوسطو فـلاحا ، و آخره نجاحا.

وجل الذي وفقنا في إنياء ىذا العمل   أولا و قبل كل شيء نشكر الله عز
المتواضع ، كما نتقدم بخالص عبارات الشكر و العرفـان التقـدير إلى كل من  

نــغـــال  دونا في إنجـاز ىذا العملو نخــص بالـــذكر الدكتور المشرف:   ) ساع
( حفظو الله الذي لم يبخل علينا بعلمو و نصائحو و توجياتو القيمة التي    مـحـمـد

ميدت لنا الطريق للإتمام ىذا العمل و الذي كان لنا في العلم مرشدا و في  
و   المعاملة أخا مع تمنياتنا لو بالمزيد من النجاح و التوفيق في حياتو العملية

 العلمية  
 حقو فـأترك جزاءه لله سبحانو و تعالى.  يفـاءللإو ىنا لا يكفينا الكلمات لوحدىا  

إلى كل أساتذة ودكاترة وعمال معيد  كما لا ننسى أن نتقدم بالشكر الجزيل  
 ونتمنى ليم التوفيق والسداد .  تيسمسيلتالتربية البدنية والرياضية ب

 
 والله في عون العبد مادام العبد في عون اخيو

 
 

                                                                                                                                            



 



 إهداء  
إلهي لا ًطيب الليل إلا بشنزك,ولا ًطيب النهار إلا بطاعخك ,ولا جطيب 

 إلا بعفىك ولا جطيب الجىت إلا بزؤيخك. الآخزةاللحظاث إلا بذلزك ,ولا جطيب 

إلى مً ملله الله بالهيبت والىقار ...إلى مً علمني العطاء بدون اهخظار ...والدي 

 العشيش

 هجاحي ,وحىانها بلسم جزاحي  .....أمي الحبيبتإلى مً مان دعائها سز 

, والسعادة في ضحنتها ,إلى شعلت الذماء والىىر.. إلى مً أري الخفاؤل بعينها 

 سوجتي العشيشة

 رسيم عبد الزحيمصغيري الىسيم ..... و  رسان  ...أميرحيyt-.....إلى فلذاث لبدي

 والي خالد.أما الشنز الخاص فأوجهه إلى صدًقي و سميلي في البحث 

لما لا ًفىجني أن أجقدم بخالص الشنز و العزفان إلى الصدًق بىر عبد النزيم 

 الذي وقف بجاهبىا وسهز على إجمام هذا البحث المخىاضع.

لما لا  أوس ى الشملاء النزام أحمد مبرك معلق السعيد و بارود بىجىشيت على 

 مل الإسهاماث و المساعداث.

 



      

       

 الحمد لله الري وفقىا لهرا ، ولم هكً لىصل إليه لىلا فضل الله عليىا أما بعد :      

 ىاث و الدعىاث ، هازث دزبي و أعاهخني بالصلأمً زبخني و  أهدي هرا العمل إلى          

 الله عمسها .أطال  بثيىت في هرا الىجىد أمي الحبيبت    إلى أغلى إوسان                    

        أبي إلى مً عمل بكد في سبيلي و علمني معنى الكفاح و أوصلني إلى ما أها عليه          

 الله لي .  هأدام  مدمد الكسيم                    

عقبت وعادل جىدي  أخىاحيمً جطيب الدهيا بىجىدهم مً خىلي إخىحي و  جميع إلى

 و سىدي في الدهيا و لاصغيرا كبيرا و  أسسحي أفسادو   أزيـجإلى الكخكىجت    سسوز  انـلاً

 ،فضلا لهمأخص ي 

 .عبد الفخاح خمداوي و زابـذ  ،مهدي ،الجيلالي إلى كل الأصدقاء و الأخباب       

 سخثىاء .ا دون  و مً عبد القادز قسقاش ،غصاب أًىب                

 " الري لم  مدمد وـغالالمشسف "   و هخص بالركس الأسخاذ  إلى كل الأساجرة الكسام        

  بخىجيهاجه و هصائده القيمت التي كاهت عىها لىا في إجمام هرا البدث   ًبخل عليىا           

 .بمعهد الأوشطت البدهيت و السياضيت  الى كل والعاملين                      

   الكىادز السياضيت بالىادي  إلى  إبساهيم جقاسمت معه أعباء المركسة صدًقي إلى مً      

و بـىز  معلق سعيد،  بازود بىحشيت   للجمىاسخك ثييت الحد السياض ي                  

 . .عبد الكسيم 

                     1029-1028إلى كل زفقاء الدزاست في الجامعت دفعت       

على زسىل والسلام و الحمد لله و الصلاة                       



 .الله

 

                       



 :الممخص

 عنوان :تــحـت كانت الدراسة 

تمرينات خاصة لتنمية صفة المرونة عمى تحسين أداء تقنية الشقمبة الخمفية عمى اليدين في جمباز الـ ثر ا
"tumbling ("8-10). 

 ثنية الحد. –( بالنادي الرياضي الهاوي لمجمعية الرياضية لمشباب الرياضي 01-8تجريبية أجريت عمى لاعبي الجمباز ) دراسةوهي 

 : الباحثانإعداد 

 زيــــوان إبــــراهــــيمو ـــــب          والــــــــــي خـــــــالــــد

 نــــــغـــــــــــال مــحـــمـــد :ورــتـدكــ/الإشراف 

ية الشقمبة نقص البرامج التدريبية الخاصة  لتنمية صفة المرونة  التي لها علاقة بالأداء المهاري لتقنتناولت الدراسة مشكمة 
امج تمرينات خاصة نفة المرونة و تطويرها من خلال بر ص أهميةوهدفت الدراسة إلى معرفة مدى الخمفية عمى اليدين .

 ز. المهاري للاعبي الجمبا الأداءتحسين و 

 : التالي العام من خلال كل ما سبق نطرح التساؤلو 

 ؟ تأثيرا في تنمية صفة المرونة عمى تحسين أداء الشقمبة الخمفية عمى اليدين هل لبرنامج التمرينات الخاصة

 : التالية التساؤلات الفرعيةو 

في تنمية صفة  والمجموعة الضابطة( في الاختبار القبمي التجريبيةالمجموعة )بين  إحصائيةهل هناك فروق ذات دلالة  -0
 المرونة ؟

 لدى المجموعة الضابطة في تنمية صفة المرونة ؟  بين في القياس القبمي والبعدي إحصائيةهناك فروق ذات دلالة  هل -2

 ي تنمية صفة المرونة ؟لدى المجموعة الضابطة ف  بين في القياس القبمي والبعدي إحصائيةهناك فروق ذات دلالة  هل -3

في تنمية صفة  ألبعديالتجريبية ( في الاختبار بين )المجموعة الضابطة و  إحصائيةهناك فروق ذات دلالة  هل -4
 المرونة ؟ 

من النادي لاعبين  01و للإجابة عمى ذلك تم تبني المنهج التجريبي المناسب لمدراسة  وتم  إجراءها عمى عينة تتكون من 
وقد افترضنا الفرضيات  لاعبين لمعينة التجريبية(.15لاعبين لمعينة الضابطة( و )15). بحيث (01-8)لمجمبازالهاوي 
ار القبمي في تنمية صفة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين )المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة( في الاختبالتالية:
ة الضابطة في تنمية صفة المرونة لدى المجموع  ي القياس القبمي والبعديلا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين ف المرونة

كما أن ة الضابطة في تنمية صفة المرونة لدى المجموع  هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين في القياس القبمي والبعدي
 .في تنمية صفة المرونة   لبعدياهناك فروق ذات دلالة إحصائية بين )المجموعة الضابطة و التجريبية ( في الاختبار 

 الشقمبة الخمفية عمى اليدين .تقنية  لأداءو اختبار مهاري  المرونةصفة اختبارات بدنية خاصة لتنمية  مو تم استخدا 



 في والعمميات  يعتمد مجموعة من الاختباراتالذي استخدمنا منهج الإحصاء الاستدلالي  إحصائيا البيانات لمعالجةو  
 ت ستودنتالفرضيات)المتوسط الحسابي _الانحراف المعياري _التكافؤ والتجانس_ معامل ارتباط بيرسون_ اختبار معالجة 

البعدي لة الفروق بين الاختبار القبمي و لدلا ت ستودنتمتساويتين في العدد_ اختبار و لدلالة الفروق بين عينتين مجانستين 
   .(ن خلال هذا المنهج إلى تعميم النتائج الجزئية عمى المجتمع الأصميوتسمح هذه العمميات الإحصائية م لعينة واحدة.

لتنمية صفة و لبرنامج التمرينات الخاصة اثر ايجابي في تنمية صفة المرونة .و اسفرات الدراسة عن النتائج التالية:  
تمارين المرونة لها أهمية بالغة في المرحمة كما لالشقمبة الخمفية عمى اليدين . أداءالمرونة دور فعال في تحسين 

 (. لدى لاعبي الجمباز.01-8العمرية)
 رغم تفاوت النسب   الدراسة قيدو المهارية   البدنية المتغيرات جميع في الدراسة لعينة التجريبية المجموعة تحسن

ًانذلانت عىذ جىهزيا ً و مهمىسا حقذما ً حققج وقذ ًفي 0.0.:  مسخىي  انبذويت نهقذراث انمطبقت انقياساث جميع ،

 بذويتًنخحسيهًصفتًانمزووتً حمزيىاث اسخخذاو عهً يخأسس خاص نخذريب خضعج ،حيث انذراست قيذ انمخخارة

 tumbling » . «0وًاوعكاسهاًعهًًأداءًحقىيتًانشقهبتًانخهفيتًعهًًانيذيهًفيًجمباسً

أداء  لتحسينتطبيق التمرينات  الخاصة المقترحة لتنمية صفة  فاعمية مدى إلى التحسن سبب كذلكان الباحث ويعزو -
 ذلك ويرجع ، التجريبية لممجموعة البعدي القياس لصالح التقدم تحقيق فيتقنية الشقمبة الخمفية عمى اليدين ، 

 والمهارات القدرات تحديد لدقة وأيضا ، لمتمرينات والتكراري الفتري بالأسموب بالتدريب التجريبي البرنامج لتطبيق
 ، اللاعبين قدرات و الفردية الفروق و النمو خصائص ومراعاة ، السنية المرحمة و الدراسة لعينة المناسبة

 والمقننة المختارة التمرينات من مجموعة عمىالبرنامج  ولاحتواء ،أهداف الدراسة تصميم عند والمادية البشرية والإمكانات 
 انىخائج انباحثانًًهذي ويزجع الدراسة قيد البدنية لمقدراتان الباحث أولاها التي الأهمية وكذلك ، عممية أسس عمى والمعدة

 ، نلاعبيه انفسيىنىجيتًوانسيكىنىجيت الاسخعذاداث حيث مه انمقىىت انعهميت انخذريب ومبادئ قىاعذ إحباعهماًنجميع إنً أيضا ً

 0بخقىيتًانشقهبتًانخهفيتًعهًًانيذيهً انخاصت انبذويت انقذراث حىميت عىذ وانشمىل وانخكامم انخىاسن مبذأ واسخخذاو
  ، 2010  أحمد سامي طارق دراسة و ،(2110)خمف زيدان نعيمة من كل دراسة نتائج مع الدراسة هذه نتائج كما تتفق -
 و كوولتايمور و (2113)كوميتيو دراسة ،((2000 حاتم ،ودراسة( 2006 ) سميم الباسط عبد سيد الحق عبد دراسة و
 (1997) الفتاح عبد من كل يؤكد المجال هذا وفي  ، ،( 2005 ) حسين حافظو .الكتفين مرونة متطمب تحسين في(2112)
 الأوتار وقدرة زيادة في كبير بقدر ويسهم ، الحركة مدى اتساع إلى يؤدي المرونة مستوى زيادة أن: 0221:الدين حسامو

 المطموبة الحركة وكمية السرعة زيادة وبالتالي الجسم، مفاصل في الحركة وسهولة والمطاطية الاستطالة عمى والأربطة
عمى أن (2003) محمد إبراهيم شحاتةوهذا ما يؤكده . الناتجة بالطاقة الاحتفاظ مع كبرى قوة لإنتاج بالإضافة ، للأداء

 عادل و يعقوب فوزي من كل ويتفق الجمبازكبير بالمهارات الحركية لرياضة  الصفات البدنية الأساسية ترتبط إلى حد
 الخاصة البدنية القدرات تحسين عمى تعمل التي النوعية التمرينات و الخاص الفني الإعداد أن (1881)البصير عبد

 .الجمباز رياضة في المبتدئ عميها يركز التي الرئيسية الأولى الدعامة هما المهاري للأداء
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Summary: 

The study was titled: 

The effect of special exercises to develop the flexibility to improve the performance 

of the technique of backgammon on the hands in the gymnastics "tumbling" (8-

10). 

This is an experimental study of gymnasts (8-10) at the Amateur Sports Club of 

the Sports Youth Sports Association - Thaniet El-Had. 

Preparation of the researchers: 

Bouzouane Ibrahim                               And                            Ouali  Khaled 

Supervised by: Dr: Neghal Mohamed 
 

 

The study examined the problem of lack of special training programs for the 

development of elasticity related to the skillful performance of the technique of 

backgammon on the hands. The study aimed to know the importance of flexibility and 

develop it through a special exercise program and improve the skill performance of 

gymnastic players. 

Through all of the above we raise the following general question: 

Does the special exercise program have an impact on the development of elasticity to 

improve the performance of the posterior somersault on the hands? 

And the following sub-questions: 

1 . Are there statistically significant differences between the experimental group and 

the control group in the tribal test in the development of flexibility? 

2 . Are there statistically significant differences between the tribal and remote 

measurement of the control group in the development of flexibility? 

Are there statistically significant differences between the tribal and remote 

measurement of the control group in the development of flexibility? 

4 . Are there statistically significant differences between (control group and 

experimental) in the test in the periodic development of flexibility? 

To answer this, the appropriate experimental method was adopted for the study and 

was conducted on a sample of 10 players from the amateur gymnastics club (8-10). So 

that (05 players for the control sample) and (05 players for the experimental sample). 

The following hypotheses were assumed that there were no statistically significant 

differences between the experimental group and the control group in the tribal test in 

the form of elasticity 

There are also no statistically significant differences between the tribal and remote 

measurement in the control group in the development of flexibility 

There are statistically significant differences between the tribal and remote 

measurement in the control group in the development of elasticity for the benefit of 

the post-measurement. There are also significant differences between the control 

group and the experimental in the post-test in the elasticity in favor of the 

experimental sample. Special physical tests were used to develop flexibility and a 

skilled test for the performance of the backgammon technique on the hands. For 

statistical data processing, we used a statistical approach that uses a set of tests and 

processes in the treatment of hypotheses (arithmetical mean, standard deviation, 

equivalence, and homogeneity). Pearson correlation coefficient: Test method to denote 

differences between two sample and equal samples in a number. Test Method to 



denote the differences between the pre and post test of one sample. These statistical 

processes, through this approach, allow for partial results to be disseminated to the 

original community. 

 The study results on the following results: 

- The special exercise program has a positive effect on the development of flexibility. 

- The development of the capacity of flexibility to play an effective role in improving 

the performance of the hindgut on the hands. 

- Flexibility exercises are very important in the age group (8-10). I have gymnasts. 

 •The experimental group of the study sample was improved in all the physical and 

skill variables under study, despite the differences in proportions. It achieved 

substantial and significant progress at the level of significance: 0.05 in all the 

measurements applied to the selected physical abilities under study and was subjected 

to special training based on the use of physical exercises to improve the characteristics 

Flexibility 

And its reflection on the performance of backgammon technique on the hands in 

tumbling gymnastics  " .»  

The two researchers also attribute the improvement to the effectiveness of the 

application of the specific exercises for the development of the characteristic to 

improve the performance of the backgammon technique on the hands, in achieving 

progress in favor of the post-measurement of the experimental group. This is due to 

the application of the experimental program by training in the retrograde and 

repetitive method of exercise, Study and stage Sunni, and taking into account the 

characteristics of growth and individual differences and the capabilities of players, 

 And the potential of human and material in the design of the objectives of the study, 

and contain the program on a set of exercises selected and informed and prepared on 

the basis of scientific, as well as the importance of the researchers to the physical 

abilities under study and the researchers also these results to follow all the rules and 

principles of scientific training codified in terms of physiological and psychological 

preparations for players, And the use of the principle of balance and integration and 

comprehensiveness when developing the physical capabilities of the technology of the 

back of the back on the hands. 

- The results of this study are consistent with the results of the study of Naima Zidane 

Khalaf (2001) and the study of Tarek Sami Ahmed 2010, 

(2002 ,) Hatem (2000), Cometti (2003), Taylor and Cool (2009) in improving shoulder 

elasticity requirements. Hafiz Hussain (2005). In this regard, Abdel-Fattah (1997) and 

Husam al-Din (1997) emphasize that increasing the level of flexibility leads to a wide 

range of movement and contributes greatly to the increase and ability of tendons and 

ligaments to elongation, elasticity, And thus increase the speed and amount of 

movement required for performance, in addition to the production of a major force 

while maintaining the energy produced. This is confirmed by Mohammed Ibrahim 

Shehata (2003) that the basic physical qualities are largely related to the skills of 

motor sports gymnastics and agreed by Fawzi Yacoub and Adel Abdul Basir (1985) ) 

That special technical preparation and specific exercises are performed Ml to improve 

the physical capacities of the performance of the skill are the main pillar of the first 

focus of the novice in the sport of gymnastics. 



 

 

 

 عنوان البحث

 كلمة شكر وتقدير 

 إهداء 

 ملخص باللغة العربية

 ملخص باللغة الأجنبية

 قائمة المحتويات

 قائمة الجداول

 قائمة الأشكال

 الباب الأول : الجانب النظري

 أ مقدمة 10

  الدراسة النظرية 10

 6 الإشكالية .0 10
 8 فرضيات البحث .0 10
 8 أهمية الدراسة .0 10
 9 أهداف الدراسة .0 10
 9 تحديد المفاهيم الأساسية .0 10
 11 الدراسات السابقة و المشابهة .0 18
 00 الدراسات السابقة و المشابهةالتعقيب عمى  .0 19

  الخمفية النظرية لمبحث 01

 00 المتطمبات البدنية و المهارية للاعبي الجمباز 00
 00 تمهيد 00

 

 قائمة المحتويات
 



 

 00  الرياضي  التدريب -0 00
 00 الجمباز رياضة -0 00
 00 أنواع رياضة الجمباز  0-0 00
 00   الحركات الأرضية  0-0 00
 00 تقسيم الحركات الأرضية  0-0 00
 00 مـاهية التمرينات البدنية -0 08
 00 أهمية التمرينات البدنية 0-0 09
 00 تقسيم التمرينات البدنية 0-0 01
 00 الخاص برياضة الجمباز البدني الإعداد -0 00
 08 الصفات البدنية العامة للاعبي الجمباز -0 00
 09 الصفات البدنية الخاصة للاعبي الجمباز -0 00
 09 التحمل 0-0 00
 09 القوة 0-0 00
 09 القوة المميزة بالسرعة 0-0 00
 09 السرعة 0-0 00
 01 الرشاقة 0-0 08
 01 التوازن 0-0 09
 01 التوافق العضمي العصبي 0-0 01
 00 المرونة 0-8 00
 00 المرونة تقسيمات 0-8-0 00
 00 الحركة نوع وفق 0-8-0-0 00
 00 لمحركة المسببة القوى وفق 0-8-0-0 00
 00 العضمي الانقباض نوع وفق 0-8-0-0 00



 

 

 

 

 00 المرونة أهمية 0-8-0 00
 00 المرونة عمى المؤثرة العوامل  0-8-0 00
 00 المرونة تنمية المبادئ الأساسية للاستطالة العضمية و 0-8-0 08
 00 المرونة تطوير عند مراعاته يجب ما  0-8-0 09
 00 المرونة تدريبات  0-8-0 01
 08 الجمباز برامج  0 00
 08 الشقمبة الخمفية عمى اليدين: بالدراسة الخاصة المختارة الأرضية الحركة - 8 00
 08 النواحي الفنية لمشقمبة الخمفية عمى اليدين 8-0 00
 09 الخصائص الفنية لأداء الشقمبة الخمفية عمى الأرض 8-0 00
 00 سنة( 01 – 8المرحمة العمرية )خصائص المرحمة العمرية من  -9 00
 00 خلاصة 00
  الجانب التطبيقي لمبحث 00
  الميدانيةالفصل الأول : منهج البحث و إجراءاته  08
 00 تمهيد 09
 00 المتبع العممي منهجال -0 01
 00 مجتمع و عينة البحث -0 00
 00 عينة البحث و الدراسة الإستطلاعية -0 00
 00 تجانس و تكافؤ عينتي الدراسة 0-0 00
 08 الدراسة الإستطلاعية – 0 00
 09 الأسس العممية للإختبار 0-0 00
 09 مفهوم الإختبار 0-0-0 58



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 09 ثبات الإختبار  0-0-0 09
 01 صدق الإختبار 0-0-0 01
 00 موضوعية الاختبار   4-1-4 00
 00 مجالات الدراسة  -0 62
 00 متغيرات البحث – 0 63
 00 المتغير المستقل أو التجريبي 0-0 64
 00 المتغير التابع 0-0 65
 00 المتغيرات المتداخمة 0-0 66
 00 أدوات البحث و الوسائل المستخدمة في جمع البيانات -0 67
 00 أدوات البحث و الوسائل المستخدمة 0-0 68
 00 الإختبارات 0-0 69
 00 الإختبارات البدنية 0-0-0 70
 00 الإختبارات المهارية 0-0-0 71
 00 برنامج التمرينات الخاصة لتنمية صفة المرونة( التجربة الأساسية )تنفيذ -8 72
 00 تحديد أيام التدريب و زمن الحصص 8-0 73
 08 الإطار العام لموحدات التدريبية المبرمجة 8-0 74
 09 الوسائل المستخدمة في المعالجات الإحصائية النهائية -9 00



 

 00 المنهج الإحصائي  9-0 00
 00 إستعمال المنهج الإحصائيدواعي  9-0 00
 00 خلاصة 08
  الفصل الثاني : عرض و تحميل نتائج الدراسة النهائية 09
 00 تمهيد 81
 00 عرض نتائج الدراسة .0 80
 00 مناقشة و تفسير نتائج الدراسة النهائية .0 80
 00 الاستنتاجات و مناقشة الفرضيات. .0.0 80
 80 الإقتراحات و التوصيات .0 80
 80 الخاتمة 80
  المصادر و المراجع 80

  الملاحق و المرفقات 80

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرقم عـــنـــــاويــــن الــجـــداول الصفحة
 10 .( يمثل مجموعة الحركات الأرضية10جدول رقم) 00
 10 و تجانس العينتين الضابطة و التجريبية. تكافؤ  (يمثل10جدول رقم) 08
 10 .يبين ثبات وصدق الاختبارات (10جدول رقم) 01

00 
 ( يمثل نتائج القياسين القبميين لمعينة الضابطة10جدول رقم)

 .ات البدنية و المهاريةو التجريبية لاختبار  
10 

08 
 لمعينة الضابطة و البعدي  ( يمثل  نتائج القياسين القبمي10جدول رقم)

   . ات البدنية و المهاريةلاختبار   
10 

01 
 تجريبيةلمعينة ال و البعدي  القياسين القبمي ( يمثل  نتائج 10جدول رقم)

 . ات البدنية و المهاريةلاختبار   
10 

00 
 و التجريبية  لمعينة الضابطة البعديين  (يمثل  نتائج القياسين10قم)جدول ر 

 ات البدنية و المهاريةلاختبار   
10 

 جــداولة الــــمــائــــق
 



 

 

 

 الصفحة
 

 الرقم عــــــــنــاويـــــن الأشــــــــكــال

 10   نموذج لأداء تقنية الشقمبة الخمفية عمى اليدين ( يمثل10شكل رقم) 01

نموذج لأداء اختبار مرونة الكتفين ( يمثل10شكل رقم) 54  10 

نموذج لأداء اختبار مرونة الجذع ( يمثل10شكل رقم) 00  10 

 10  نموذج لأداء اختبار الشقمبة الخمفية عمى اليدين  ( يمثل10شكل رقم) 00

تخطيط الوحدة التدريبية ( يمثل10شكل رقم) 09  10 

          لمعينة الضابطة  القبميين(  مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياسين 10شكل رقم) 08
و التجريبية لاختبار  مرونة الكتفين   10 

           لمعينة الضابطة القبميين(  مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياسين 10شكل رقم) 09
 10 و التجريبية لاختبار  مرونة الجذع

والتجريبية لمعينة الضابطة  القبميين(  مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياسين 18رقم)شكل  00
 10 لاختبار الشقمبة الخمفية عمى اليدين

البعدي لمعينة الضابطة  و  ( مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياسين القبمي 19شكل رقم) 00
مرونة الكتفين لاختبار  10 

البعدي لمعينة الضابطة  مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياسين القبمي و ( 01شكل رقم) 00
مرونة الجذع لاختبار  01 

البعدي لمعينة الضابطة  و (  مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياسين القبمي 00شكل رقم) 00
الشقمبة الخمفية عمى اليدين  لاختبار  00 

 التجريبيةالبعدي لمعينة  يمثل المتوسط الحسابي لمقياسين القبمي و(  مدرج تكراري 00شكل رقم) 00
مرونة الكتفين لاختبار  00 

 التجريبيةالبعدي لمعينة  (  مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياسين القبمي و00شكل رقم) 09
مرونة الجذع لاختبار  00 

 التجريبيةالبعدي لمعينة  لمقياسين القبمي و(  مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي 00شكل رقم) 81
الشقمبة الخمفية عمى اليدين  لاختبار  00 

البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية  (  مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياس00شكل رقم) 80
 00 لاختبار مرونة الكتفين.

البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية  (  مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياس00شكل رقم) 80
 00 لاختبار مرونة الجذع.

البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية  (  مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياس00شكل رقم) 80
 00 لاختبار الشقمبة الخمفية عمى اليدين.

 شــــكـــالة الأــــمــائــــق
 



 

 

 

 

 

 

 الرقم ــمــــــلاحـــــقن الــــاويـــــنـــع                             

 10 طمب ترشيح الاختبارات البدنية و المهارية قيد الدراسة .( يمثل 01) الممحق رقم

 10 ترشيح الاختبارات البدنية و المهارية قيد الدراسة . يمثل  قائمة (02) الممحق رقم

 10 النتائج الخام لاختبارات )الدراسة الاستطلاعية والدراسة التجريبية(. يمثل (03) الممحق رقم

 10 تخطيط البرنامج التدريبي و نموذج الوحدة التدريبية . (  يمثل10) الممحق رقم

 10 وثيقة إدارية تمثل نموذج رخصة إجراء البحث .( 10) الممحق رقم

 10 وثيقة إدارية تمثل نموذج موافقة ومصادقة الأساتذة عمى البرنامج.  ( يمثل06الممحق رقم)

 مـــلاحــــقلاة ــــمــائــــق



 
 أ‌

 مـــقدمــــــــــت :

 إحداىا تميزت و ممارستيا طرؽ و أنواعيا اختمفت و عصور منذ انتشرت الرياضة أف المعموـ مف    

 اىتماما ليا يولي الإنساف جعؿ مما الذات تحقيؽ و الصحية الحياة منبع تعتبر فالرياضة . خرىلاا عف

 ىىذا ما أدى بالعمماء إل ، الكثير مف أنواع العموـ لخدمتيا أف توصؿ إلي تكريس ىإليث طورىا ا حكبير 

وضع أسس ومبادئ عممية ومنيجية مف أجؿ تكويف رياضي نخبوي ذو مستوى عالي تحت مصطمحات 

 . مفاىيـ رياضية تشمؿ كؿ الصفات التي يجب أف يتصؼ بيا اللاعب المتكامؿ

الرياضة الفنية الجمالية تعتبر رياضة الجمباز مف أنواع  .يف ىذه الرياضات رياضة الجمبازومف ب

عداد بدني و مياري ونفسي مف أجؿ ممارستيا ، امف الرياضي ميار  والتي تتطمبالصعبة  ت عالية وا 

بالإضافة إلى الجرأة  والشجاعة والتصميـ و المرونة  وتتطمب عنصر القوة العضمية و السرعة و الرشاقة

ى مستوى الإتقاف المياري العالي مة، ومف أجؿ الوصوؿ باللاعبيف إلمف أجؿ الوصوؿ إلى مستويات متقد

 ، رية لرياضة الجمبازيقع عمى عاتؽ المدربيف الأخذ بعيف  الاعتبار المواىب والاستعدادات الضرو 

رامي  ( ويذكر.و التركيز عمى الصفات البدنية مثؿ المرونة و القوة العضمية ، والسرعة ،والرشاقة 

وب وفقًا إف احد الأسباب الرئيسة لضعؼ مستوى الأداء الفني و المياري المطم (،5002وشياب،

لمتطمبات ىذه المعبة يرجع إلى الضعؼ الحاصؿ في احد عناصر المياقة البدنية التي تعتمد عمييا نجاح 

ولذلؾ فاف رياضة الجمباز إحدى الأنشطة التي يحتاج الممارس ليا إلى لياقة خاصة تؤىمو  .أداء الميارة 

 و القدرة العضمية و التحمؿ والمرونة إلى تنمية العنصر الضروري لمعبة مف السرعة و القوة و الرشاقة

وبما البدني و كميا ميمة للاعب الجمباز و يجب أف تؤخذ بعيف الاعتبار التأكيد عمى تنمية العنصر  

 . (0، صفحة 7107)شياب ورامي ،  يخدـ الأداء المياري

 اسس عممية و منيجية ليكوف المدرب ناجحفالتدريب الرياضي الحديث يجب أف يرتكز عمي عدة 



 
 ب‌

و يستطيع تحقيؽ نتائج جيدة مع لاعبيو خاصة الفئات الصغرى التي تحتاج الرعاية الكاممة مف جميع  

بدوف مدرب ناشئيف مؤىؿ يمتمؾ الخبرة و يتزود بالجديد في مجاؿ الأسس العممية لمتدريب " النواحي لأنو

تحقؽ الرياضة أىدافيا النبيمة المرجوة ، وحتى النتائج التي يتـ تحقيقيا ستبقي وليدة الصدفة   الرياضي ، لا

 .  (5، صفحة 7101)مفتي، فالناشئوف ىـ قاعدة الممارسة والبطولة 

العموـ عمي صفة والتحضير البدني يتمثؿ في خدمة المياقة البدنية لمرياضي و التي تشمؿ في      

، تعتبر مف العناصر اليامة للاعب ة و المرونة ، ىذه الأخيرة التي المداومة ، السرعة و القوة ، الرشاق

و قد  .جعؿ اللاعب يتمكف مف أداء الحركات بصورة اقتصادية و فعالة في نفس الوقت يحيث نموىا 

المستويات العممية ، باعتبارىا وسيمة إتقاف الميارات الحركية  ىاىتماـ الكثير مف الباحثيف في شتشغمت 

صنفيا البعض ضمف الصفات ختمؼ العمماء في تصنيفيا حيث وقد االرياضية ، الإصاباتالوقاية مف  و

 .(065صفحة ـ، 7107)حسف، البدنية بأغمبيتيـ ، أما البعض الأخر فقد صنفيا ضمف الصفات الحركية  

 NOCKERوجد    التي و الصغرى الفئات عؿ الضوء ألقي مما التجارب و البحوث امتدت وقد      

 عدـ ىإل ذلؾ ييؤد حيث ، بالتحديد ىالأول البموغ مرحمة في في القوة و المرونة التنسيؽ سوء" في دراستو

 "البدنية الصفات جميع في ضعؼ يظير الثانية البموغ مرحمة وفي مرنة، بصورة الحركي المسار انتشار

 قدرة ىإل إضافة الوطنية، المنتخبات و الفرؽ لتزويد الأساسية القاعدة . لأنيا(59ـ، صفحة 0997)حسيف، 

 المرونة صفة لتنمية قابمية الأكثر الفئة ىذه وتعتبر . مبكرة مراحؿ في تطور و تقدـ تحقيؽ ىعم الفئة ىذه

 ىضع برامج تدريبية تيدؼ إلو ى إل والعمماء الباحثيف قاد مما الأكابر عكس كبير بشكؿ لدييـ تطورىا و

 تعرؼ بأنيا العمميات التعميمية يه البرامج التدريبية الحديثة التىذ الرقي بمستوى التدريب الرياضي ،

 الفرؽ الرياضية مف خلاؿ التخطيط التي تيدؼ إلى تنشئة اللاعبيف واللاعبات و  و التنموية التربوية ، 

 و القيادة التطبيقية الميدانية ، بيدؼ تحقيؽ أعمى مستوى و نتائج ممكنة في الرياضة التخصصية 

 .  (77، صفحة 0998)مفتي، و الحفاظ عمييا لأطوؿ فترة ممكنة 



 
 ج‌

 ةلباحثاف إلي تنمية صفمف طرؼ ا وفي ىذه الدراسة ييدؼ برنامج التمرينات الخاصة "المقترحة"      

باعتبارىا مف أىـ عناصر المياقة البدنية التي يتوجب تنميتيا  للاعبي الجمباز، البراعـفئة  ىالمرونة  لد

 والتي ،Tumblingفي جمباز البساط تقنية الشقمبة الخمفية عمى اليديف  أداءلدى لاعبي الجمباز لتحسيف 

 ىمية تنميتيا دوف التعرض لموقت عمأى و أىميتيا مدى إبراز الدراسة ىذه خلاؿ مف الباحثاف سيحاوؿ

حساب التمرينات المعتادة ، وبيذا تصبح البرامج التدريبية متكاممة حيث تمس تنمية جميع الصفات دوف 

 . استثناء

 : كالتالي يو ى ةرئيسي انبو جثلاث مراحؿ، و تنقسـ الدراسة إلى الدراسة تمر عمى عدة خطوات و      

ى تتمثؿ في الجانب التمييدي الذي يعتمد عمي جمع المعمومات النظرية وربطيا بالدراسات فالمرحمة الأول

شكالية و التساؤلات و السابقة لمموضوع لإعداد قاعدة متينة ينطمؽ منيا الباحث مف خلاؿ طرح الإ

الباحث أىمية الدراسة و اليدؼ منيا و كذا أسباب اختيار  ىالتي يمكف تحقيقيا ، و إبراز مد الفرضيات

 .  جانب تحديد المصطمحات و المفاىيـ المرتبطة بالدراسة ىلمموضوع محؿ الدراسة ، إل

 : ىماو  فالنظرية وىو ينقسـ إلى فصمي حيةأما الجانب النظري فيو يتناوؿ كؿ مالو علاقة بالدراسة مف النا

 . يشمؿ الدراسة النظرية:  الفصل الأول

 .الخمفية النظرية لمبحث :الفصل الثاني

 :وىما فصميف إلي بدوره ينقسـ ىو و تفسيرىا بالفرضيات و النتائج ربط فيو يتـ الجانب التطبيقي الذي أما

 الخطوات الأساسية لمدراسة،اف الباحث طرؼ مف المنتيجة الميدانية الخطوات يبيف: الأول  الفصل

 .عتمد و الوسائؿ المستخدمة بالإضافة إلى الاختبارات المعتمدة والطرؽ الإحصائية المستخدمةموالمنيج ال

 يتـ فيو عرض النتائج المتوصؿ إلييا و تحميميا، ثـ مناقشتيا في ظؿ الفرضيات: الفصل الثاني

 . عممية، و يتـ ختـ الدراسة بموجز لياالمقترحة و صولا إلى استنتاجات 
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 الإشـــــكــــالــيــت: -1

الجيود المبذولة في مجاؿ التدريب الرياضي نتيجة الدراسات والبحوث  مما لا شؾ فيو أف 

المختمفة قد حققت تطوراً في رياضة الجمباز ، عمى الرغـ مف ذلؾ فما زالت ىناؾ مشكلات قائمة ترتبط 

ىذا و أخرى عممية تقع عمى عاتؽ المدربيف والمختصيف في  تدريبية التي تتطمب حمولًا عمميةبالعممية ال

كما تتطمب البحث عف وسائؿ وأساليب حديثة عممية معززة بالتجارب تساعد عمى رفع  تصاصالاخ

و مف خلاؿ في الميداف الرياضي ومف خلاؿ عممنا ، المياري لدى لاعبي الجمباز مستوى الأداء البدني و

ثمة فرؽ وجدنا أف لاحظناه خلاؿ المنافسات المحمية ما المختمفة في المنافسات الوطنية و  المشاركات

واضح في مستوى الأداء لمبدني و المياري بيف  رياضيي الجمباز المحمييف و لاعبي بعض النوادي 

والفرؽ الوطنية ويعود السبب إلى قمة البرامج  التدريبية التي تكوف مبنية عمى أسس عممية و التي تعمؿ 

 و التي تخدـ الميارة خصوصا صصية عمى تنمية و تطوير عناصر المياقة البدنية الخاصة بالميارة التخ

بشكؿ خاص  الذي يأتي  المرونة دنية بشكؿ عاـ وعنصرو كذلؾ تعمؿ عمى رفع مستوى المياقة الب

 البيك عمي أوضح وقد، ىمية لدى لاعبي الجمباز الأرضيبمقدمة  عناصر المياقة البدنية مف حيث الأ

 تخمو لا جرعة أي أف حيث ، التدريبية الجرعات جميع في امشترك اقاسم المرونة تعتبر" :قولو في ذلؾ

 أنو إلا ، اللاعبيف إصابة لمنع الأوؿ العامؿ أنيا حيث ، الإحماء عممية خلاؿ أساسي جزء وىي ، منيا

 افتقار لأف" . (10، صفحة 7118)البيؾ، بيا  للارتقاء الأساسية التدريبية الجرعة مف أجزاء تخصيص يجب

تقانو اكتسابو مدي عمي يؤثر لممرونة الشخص  إلي تؤدي قمتيا أف كما ، الأساسية الميارات لأداء وا 

 . (16، صفحة 0996)حسانيف،  الأخرى البدنية الصفات تنمية صعوبة

حيث تعد صفة  المرونة مف أىـ العناصر اللازمة لتحقيؽ  الانجاز الرياضي في الجمباز الأرضي        

أىـ  فالمرونة ىي مفتاح النجاح وىي مف، الػشقمبة الخمفية عمى اليديف  والارتقاء بمستوى أداء تقنية



 الدراسة النظرية
 

 
7 

 القوة خصائص مف لكؿ متباينة لمستويات المتبادؿ بالارتباط الصفة ىذه تتميزالركائز لتوليد القوة حيث 

 فاعمية أعمى تضمف بحيث ، الممارس النشاط في لمميارة طبيعة الأداء مع تتماشى السرعة وخصائص

 الرياضي بحصوؿ يعني بالسرعة القوة أثناء ارتباط وفي ، المسابقة شروط و ظروؼ تحت الأداء ليذا

 بدنية خاصية وتعتبر الحركي الأداء في أىمية ذات ىي و بالسرعة المميزة القوة تسمى مميزة صفة عمى

 . (99، صفحة 7111)العلاء، مركب 

المرونة في صفة مقترح لتنمية تمرينات خاصة  ولذلؾ ارتأينا إجراء مثؿ ىذه الدراسة لمعرفة فاعمية برنامج

 .(01-8لدى لاعبي الجمباز )تحسيف أداء تقنية الػشقمبة الخمفية عمى اليديف في جمباز البساط 

(  بميزاتيا الخاصة مرحمة مف مراحؿ النمو التي يشيد مف 10سنوات-08مرحمة العمرية )الوتعتبر      

 في ميمة و جدا حساسة ىي المرحمة ىذهخلاليا الفرد تحولا عمى المستوييف الفيزيولوجي والمورفولوجي و 

 مرحمة.محيطو مع الطفؿ تكيؼ في أساسية ىي و المراىقة لمرحمة مميدة و نمو شخصيتو و الطفؿ نمو

نفعالي الذكاء ينمو ."اليادفة الطفولة  الحماس و الذات ضبط :منيا الميارات مف مجموعة يتضمف الذي الاا

 المرونة ةمف صفأساسيا في تدريب و تنمية و تطوير كم ، و تعد عاملاالذاتية الدافعية و ،المثابرة

 .(067.069، صفحة 7101)بدير، كما تؤكد الدراسات السابقة و السرعة مركبات القوة العضمية  و 

تمرينات خاصة ونحف نحاوؿ مف خلاؿ ىذا البحث تبياف و معرفة فاعمية التدريب باستخداـ برنامج      

مقترح لتنمية صفة المرونة في تحسيف أداء تقنية الشقمبة الخمفية عمى اليديف في الجمباز الارضي ، 

 :لعاـ التاليىذا الموضوع قمنا بطرح التساؤؿ ا ولمعالجة

شقمبة الخمفية عمى ال ميارةما اثر التمرينات الخاصة "المقترحة" لتنمية صفة المرونة عمى أداء 

 في الجمباز البساط ؟.اليدين  
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 :التالية الفرعية التساؤلات التساؤلات العامة تتفرع خلال ومن

في صفة  ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في القياس القبمي لمعينة الضابطة و التجريبية  .0

 ؟.المرونة 

 في صفةىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و البعدي  لمعينة الضابطة  .7

 ؟ .المرونة

في صفة قياس القبمي و البعدي لمعينة التجريبية الىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف  .9

 ؟.المرونة

في صفة ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي لمعينة الضابطة و التجريبية  .1

 .؟المرونة

 الفرضية العامة :  -5

ايجابي عمى تنمية صفة المرونة وتحسيف أداء ميارة لبرنامج التمرينات الخاصة المقترحة اثر 

 الشقمبة الخمفية عمى اليديف في الجمباز.

 :الجزئيت الفرضياث

في صفة  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في القياس القبمي لمعينة الضابطة و التجريبية لا .0

 . المرونة

في صفة توجد فروؽ ذات الدلالة الإحصائية في القياس القبمي البعدي لمعينة الضابطة لا  .7

 .المرونة

لصالح  في صفة المرونةتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية لمقياس القبمي و البعدي لمعينة التجريبية  .9

 .القياس البعدي 
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 في صفة المرونة توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية لمقياس البعدي لمعينة الضابطة و التجريبية  .1

 .لصالح العينة التجريبية 

لقد تطور المستوى البدني و المياري في رياضة الجمباز و لعؿ مف أىـ  :أهميت الدراست -3

السرعة و المرونة و الرشاقة و التوازف عناصر المياقة البدنية الخاصة برياضة الجمباز القوة بأنواعيا و 

حيث اف امتلاؾ قدرا مف ىذه العناصر يزيد مف قدرة لاعب الجمباز عمى أداء مختمؼ الحركات سواء 

 كانت بسيطة أـ مركبة .

رياضة الجمباز ليست كباقي الرياضات الأخرى كونيا ذات ميارة حركية فردية محكومة  أفكما      

عتمد عمى قوة التركيز و الدقة العالية في الأداء الحركي و يمكف إيجاز أىمية بمسارات حركية معينة ت

 الدراسة فيما يمي :

تعد الدراسة الحالية في حدود عمـ الباحثيف مف الدراسات اليامة في الجامعات الجزائرية التي تقوـ  -0

الشقمبة الخمفية عمى  عمى تطبيؽ برنامج تمرينات خاصة للارتقاء بمستوى البدني و المياري لتقنية

 في جمباز البساط . اليديف

كؿ ىذه التمرينات  أف السابقة دراساتالميز الدراسة  باشتماليا عمى تمرينات المرونة حيث أثبتت  -7

 تؤدي إلى رفع المستوي البدني لمرياضي ما ينعكس عمى تطور الأداء المياري لمرياضي.

وتعمؿ الدراسة الحالية عمى تطوير عنصر المرونة لدى لاعبي الجمباز إذا ما قاموا بتطبيؽ  -9

 برنامج التمرينات الخاصة"المقترح". 

توعية وتنبيو كؿ فئات لاعبي الجمباز  لمدى أىمية صفة المرونة عامة و خاصة باعتبارىا مكممة  -4

 .لمتدريب  المتكامؿ
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 : أهداف الدراست - 4

 من خلال الدراسة إلى تحقيق الأىداف التالية :نسعى 

معرفة مدى فاعمية برنامج تمرينات خاصة لتنمية صفة المرونة عمى تحسيف أداء تقنية  -0

 الػشقمبة الخمفية عمى اليديف في الجمباز الأرضي .

 ( لدى لاعبي الجمباز.01-8معرفة مدى وأىمية صفتي المرونة في ىذه المرحمة العمرية) -7

 البحوث و الدراسات في رياضة الجمباز و الاستفادة مف الخبرات و الدراسات السابقة .إثراء  -9

تقاف الميارات الحركية مف خلا ىتطوير قدرات الناشئيف عم ىالسعي إل -1 ؿ سرعة اكتساب وا 

 . المطموب مرونة لممستوىلتنمية صفة  ا

 : تحديد المفاهيم الأساسيت   -5

 المغة عموميات في تتمثؿ صعوبات أماـ نفسو يجد الباحث يتناوليا التي البحوث مختمؼ في      

 أخطر لعؿ " الله سعد الطاىر ": يقوؿ حيث الأدبية النزعة إلى راجع ىذا و المصطمحات تداخؿ و 

، 7111سعد الله ،  )طاىرلغتيا  عموميات الإنسانية العموـ مياديف في الباحثوف منيا يعاني التي الصعوبات

 . (79صفحة 

 : منيا نذكر و الوضوح مف الضرورية القدرة تحقيؽ أجؿ مف بحثنا مصطمحات تحديد سنحاوؿ فإننا وعميو

 التمرينات الخاصة :

التمرينات البدنية بانيا  "اقدـ شكؿ مف الاشكاؿ المستخدمة في تحسيف  إلى إبراىيممفتي  يشير :اصطلاحا

 .(707، صفحة 7111)مفتي ا.، المياقة البدنية التي عرفت عمى مدى التاريخ 
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 لغرض تؤدي والتي الحركية مقدرتو وتنمي الجسـ تشكؿ التي البدنية الحركات و الأوضاع ىي الاجرائي:

 في العمؿ و الميني و الرياضي لمميداف بالنسبة الأداء في ممكنة قدرة أحسف إلى لموصوؿ وذلؾ تربوي

 .العممية المبادئ و التربوية الأسس فييا تراعى خاصة قواعد وفؽ تختار و ، المختمفة الحياة مجالات

 :المرونة

لمختمؼ المواقؼ ،أما في التربية البدنية إذا قمنا أف الشخص مرف، فيو قادر عمي الاستجابة " اصطلاحا:

)حسانيف .فيي تعني قدرة الفرد عمي القياـ بمختمؼ الحركات الرياضية في أوسع نطاؽ تسمح بو المفاصؿ

 . (77، صفحة 0996ؾ.، 

الرياضية المختمفة بأكبر انسيابية المرونة في نظر الباحث ىي إمكانية القياـ بالحركات  :الإجرائي التعريف

 . المفاصؿ بو تسمح بما واسع و سيولة في مجاؿ

 الحركة تعمـ عمى مخاوفو في التغمب اللاعب مف ،و تتطمب الأساسية الفردية الرياضات أحد ىو:الجمباز

 .أجيزة مختمفة عمى الحركات مف سلاسؿ أداء تتضمف إجادتيا،وثـ أدائيا  و

 اصطلاحا:

  الأرض عمى تؤدى ميارات ىي و ، الفني أجيزة الجمباز أحد ىي:  (tumbling)الأرضية الحركات

 .الفنية المجموعات مف كبير عدد عمى تحتوي الجمباز،و حركات لجميع أساس ىي بساط ، و أو عمى

 _ )الشقمبة الخمفية عمى اليدين(:flac-flicالـــ:  تقنية

تعتبر ىذه الميارة ىي إحدى الميارات التي تتسـ بالإحساس الحركي الجيد حيث تؤدي ىذه الميارة      

مما يتطمب مزيدا مف الشجاعة وعدـ الخوؼ والإرادة  -والجزء الخمفي لمجسـ ىو الذي يواجو اتجاه الحركة

  والقدرة عمى التخيؿ.
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 (:00-8المرحمة العمرية )

بميزاتيا الخاصة حيث تعتبر ىذه الشريحة (.01-8)الجمباز  لاعبي في لمدراسة العمرية الفئة وتتمثؿ    

 المورفولوجي  مرحمة مف مراحؿ النمو التي يشيد مف خلاليا الفرد تحولا عمى المستوييف الفيزيولوجي و

 ىي و المراىقة لمرحمة مميدة و نمو شخصيتو و الطفؿ نمو في ميمة و جدا حساسة ىي المرحمة ىذهو  

نفعالي الذكاء ينمو ."اليادفة الطفولة مرحمة.محيطو مع الطفؿ تكيؼ في أساسية  مجموعة يتضمف الذي الاا

 ، و تعد عاملا أساسيا في تدريبالذاتية الدافعية و الحماس،المثابرة و الذات ضبط :منيا الميارات مف

كما تؤكد الدراسات السابقة و السرعة مركبات القوة العضمية  مف صفتي المرونة وو تنمية و تطوير كم 

 . (069-067، الصفحات 7101)بدير، 

 : الــدراســاث الـسـابـقـت والمشابهت  -6

 الــدراســات الـعـربـية: 

 الأداء تطىير في المرووت و للقىة مقترح تدريبي مىهج تأثير " :بعىىان(2001)حسه إيمان دراست -1

 ()رسالت ماجيستر .الإيقاعي الجمىاستك مهاراث لبعض الفىي

 " الجمناستؾ للاعبات المرونة و القوة مكوني لتطوير مقترحي تدريب منيج لإعداد الدراسة تيدؼ 

 الجمناستؾ ميارات بعض تطوير في المقترح التدريبي المنيج تأثير ومعرفة لمناشئات الإيقاعي

 .الإيقاعي

 في التدريبي المركز مف تالناشئا الإيقاعي الجمناستؾ باتلاع مف الدراسة مجتمع تكوف و 

 .ببغداد (لابتدائيةالحريري ) مدرسة

 قد ،و الإيقاعي الجمباز في الناشئات اللاعبات مف( 01)عمى التجريبي المنيج الباحث واستخدـ 

 لمجموعة تقسيموثـ  واحدة كمجموعة العينة اختبار تـ حيث بأكممو الأصؿ مجتمع اخذ ـت
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  لمقوة مقترح تدريبي منيج إعداد تَـ ، مجموعة لكؿ لاعبات( 15) ) تجريبية مجموعة و ضابطة

 . التجريبية لممجموعة المرونة و

 الباحث استخدـ و ، ميارية اختبارات خمسة و بدنية اختبارات بخمسة البحث عينة اختبرت وقد 

 لمدراسة، كأدوات إيقاعية أجيزة و المراجع و المصادر و المقاييس و الاختبارات مف مجموعة

 يأتي ما المقترح البرنامج ىو فروض و البحث أىداؼ خلاؿ مف الباحثة واستنتجت : 

 ، 1.15:خطأ باحتماؿ و المرونة و القوة مكوني تطوير في معنويا المقترح التدريبي المنيج اثر -

 القوة(اختبار البعدية الاختبارات لصالح و التجريبية لممجموعة البعدية و القبمية الاختبارات نتائج بيف

 ).والمرونة

 الضابطة لممجموعة قميمة بنسب ولكف إحصائياً، المدربة جانب مف المعد التدريبي المنيج اثر -

 في مختمفة بنسب يساىـ التدريب أف أي) المرونة و القوة لمكوني التجريبية المجموعة بنتائج قياساً 

 . (المذكورة البدنية للاختبارات و التطور

 مف البحث قيد الإيقاعي الجمناستؾ ميارات تطوير في ايجابيا المقترح التدريبي المنيج ساىـ -

 لممجموعة البعدي و القبمي التقييميف نتائج بيف الإحصائية الدلالة ذات المعنوية الفروؽ خلاؿ

 . التجريبية
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 )رسالة دكتوراه(: 5002سنة  فمسطين_جامعة النجاح الوطنية دراسة عماد صالح عبد الحق  -5

كانت الدراسة بعنواف : أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة العضمية في أداء ميارة الأرجحة الخمفية 

مى أثر برنامج تدريبي مقترح عىدفت ىذه الدراسة لمتعرؼ يف ، لموقوؼ عمى الكتفيف عمى جياز المتوازي

 القوة العضمية في أداء ميارة الأرجحة لموقوؼ عمى الكتفيف عمى جياز المتوازييف. لتنمية عنصر

 التجريبية والمجموعة الضابطة، واختيرت  استخدـ الباحث المنيج التجريبي بإحدى صوره المجموعة

( طالباً مف طلاب قسـ التربية الرياضيػة الػذيف لـ يسجمػوا مساؽ 91عينة عمدية قواميا )

 .( طالباً 05، حيث تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف متساويتيف، تضـ كؿ مجموعة )الجمناستؾ

     ( 61مرات أسبوعياً وبمعدؿ ) 9تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح لمدة ثمانية أسابيع، وبتكرار

دقيقة لموحدة التدريبية عمى أفراد المجموعة التجريبية، في حيف مارس أفراد المجموعة الضابطة 

نات المعتادة، ومف ثـ أجري اختبار لمعرفة الفروؽ في القياسات البعدية عمى متغيرات الدراسة التمري

 بيف المجموعتيف، الضابطة والتجريبية.

  البعدي لصالح  أشارت نتائج الدراسة إلى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسييف القبمي و

مجموعتيف، التجريبية والضابطة، كما أشارت لبعدي عمى جميع متغيرات الدراسة لدى أفراد الا

( في القياس ألبعدي عمى متغيرات   =1.15النتائج إلى وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوى ) 

الدراسة ومستوى الأداء المياري لميارة الوقوؼ عمى الكتفيف عمى جياز المتوازييف لصالح أفراد 

 المجموعة التجريبية.

 البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القوة العضمية والأداء المياري لأداء  وأوصى الباحث باستخداـ

 ميارة الأرجحة لموقوؼ عمى الكتفيف عمى جياز المتوازييف.
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 عمى مقترح تدريبي برنامج استخدام أثر"  بعنواف(  5002) إسماعيل غازي حيدر دراسة -2

)رسالة  ."الأرضية الحركات في الخاصة المتطمبات و البدنية المياقة عناصر بعض تنمية

 . ماجيستر(

 البدنية المياقة عناصر بعض تنمية عمى مقترح تدريبي برنامج أثر عمى لمتعرؼ الدراسة ىدفت  

 عناصر بعض في الفروؽ إلى التعرؼ و لمناشئيف، الأرضية الحركات في الخاصة المتطمبات و

 البعدية . و القبمية الاختبارات بيف الخاصة المتطمبات و البدنية المياقة

 محافظة لاعبي مف العينة تكونت و البحث، لطبيعة لملاءمتو التجريبي المنيج الباحث واستخدـ 

 بالطريقة قسموا لاعبا(  07)  عددىـ البالغ و سنة(  07-9) بالجمناستؾ الناشئيف لفئة نينوى

 البيانات معالجة لاعبيف،تَـ( 6)  مجموعة كؿ ضابطة و تجريبية متكافئتيف لمجموعتيف العشوائية

 خاصا برنامجا التجريبية المجموعة تنفيذ التجريبي التصميـ ،وتضمف(ت) اختبار باستخداـ إحصائيا

 اليومي. التقميدي البرنامج تنفذ التي الضابطة المجموعة عف يختمؼ

 ىي و الدراسة أظيرتيا نتائج عدة الباحث واستنتج : 

 المتطمبات و الخاصة البدنية المياقة عناصر متغيرات معظـ في البعدية الاختبارات تفوقت -

 .البحث لمجموعتي المياري الأداء مستوى و الخاصة

 و لمذراعيف" الانفجارية القوة) العناصر مف كؿ في المقترح التدريبي البرنامج فاعمية أثبت -

 و الفقري، لمعمود المرونة ،و" البطف و الرجميف و لمذراعيف" بالسرعة المميزة القوة ،و" الرجميف

 عمى تأثيرىا عف فضلاً  الخاصة المتطمبات تحسيف في و(  والرشاقة ، التوافؽ و ، المتحرؾ التوازف

 . المياري الأداء مستوى

 القوة) العناصر مف كؿ في فاعمية التقميدي البرنامج استخدمت التي الضابطة المجموعة تحقؽ لـ -

 الفقري،والسرعة لمعمود – المرونة و لمرجميف، – بالسرعة المميزة والقوة لمرجميف،–الانفجارية
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 مستوى و الخاصة المتطمبات عف فضلاً ( الرشاقة و التوافؽ و ، المتحرؾ التوازف و ، الانتقالية

 . المياري الأداء

 في الخاصة البدنية المياقة عناصر تنمية في المقترح التدريبي البرنامج باستخداـ الباحث أوصى و 

 . الخاصة متطمباتو و المياري الأداء مستوى عف فضلاً  الأرضية الحركات

 )مذكرة ماستر( 5002أم البواقي العربي بن مييدي  راسة لعور الطاىر : بجامعةد -2

   المرونة صفة تنمية في الجمباز حركات ببعض مقترح تدريبي برنامج أثركانت الدراسة بعنواف 

 (.05-09) القدـ كرة لدى ناشئ

 دوف المرونة صفة بتنمية خاصة تمرينات برمجة مف المدربيف تمكيف الدراسة ىذه مف واليدؼ 

 ربما التي القديمة التدريب الطرؽ و الأولوية عادة عف التخمي و الأخرى، التمرينات بأوقات المساس

 الحركية و البدنية الصفات لكؿ شامؿ التدريب يكوف بيذا و الأخر، عف ما عنصر في تنمية تحقؽ

 عمى: تشتمؿ حيث . الحركي-البدني التكامؿ لتحقيؽ

 : لاعبيف . 01 العينة التجريبية :لاعبيف . 01 العينة الضابطة 

 وتتمثل أىمية ىذه الدراسة :

 تنمية المرونة كصفة بدنية خاصة ىراج تماريف خاصة ومباشرة تيدؼ إلفي إثبات ضرورة وحتمية إد

 ضبط الإجراءات الميدانية :

 لاعبا .  71قاـ الباحث باختيار العينة قصديا وىي تتكوف مف  العينة :

 لاعبيف مف نادي جمعية بمدية عيف فكروف أـ البواقي . 01 العينة الضابطة :

 لاعبيف مف نادي جمعية بمدية عيف كرشة أـ البواقي . 01 العينة التجريبية :

 شة . تمت الدراسة في نادي بمدية عيف كر  المجال المكاني :

 ـ . 7106أفريؿ  91غاية  ىـ إل7106الدراسة مف أوائؿ جانفي بدأت  المجال الزمني :
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 تمت الدراسة باستخداـ المنيج التجريبي كونو يتناسب مع موضوع الدراسة .  المنيج المتبع :

 الوسائؿ الإحصائية، اختبارات المرونة، وسائؿ القياس المعتمدة .  الأدوات المستخدمة :

تنمية صفة  ىمكيفة مف أىـ الطرؽ التي تؤدي إلتعتبر تمرينات الجمباز ال إلييا : ج المتوصلالنتائ

 المرونة بفعالية كبيرة وفي وقت جيد .

 استنتاجات واقتراحات :

 لاعبي كرة القدـ . ىنات الجمباز في تنمية المرونة لدفعالية تمري ىمد -

 البرامج التدريبية لتنمية صفة المرونة .ضرورة إدراج تمرينات خاصة ومباشرة ضمف  -

تقاف الميارات والخطط  ىتوعية اللاعبيف بمد - أىمية اكتساب درجة عالية مف المرونة ودورىا في تعمموا 

 التكتيكية .

 توعية المدربيف بالاىتماـ وعدـ إىماؿ عنصر المرونة . -

جميع الصفات  ي الحديث الذي ينميرياضتدريبات واستخداـ التدريب العدـ إتباع الطرؽ القديمة في ال -

 ضرورة التدرج في الحمولة واحتراـ عدد التكرارات ومدة التدرب . ، معبتكافؤ 

 الاىتماـ بالفئات الصغرى لأنيا مصدر ومموؿ الفرؽ الكبرى . -

 الدراسات الاجنبية: 

 التحمل تنمية "بعنوان Baumgartner & Wood 0882 وود    و جارتنر بوم دراسة -  -1

 ن .المبتدئي الأطفال عند الكتفي لمحزام العضمي

  " الأطفاؿ عند الكتفي لمحزاـ التحمؿ العضمي تنمية تأثير تعرؼ في لدراسة ىدفا وتمثؿ 

 .نموىا معدلات و العضمية القوة مستوى عمى المبتدئيف
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 الإناث و الذكور مف العينة اختيار تـ و التجريبي، المنيج باستخداـ الباحثاف قاـ لتحقيؽ ذلؾ و 

 (07) البرنامج واستغرؽ السادس، الصؼ وحتى الثالث الصؼ مف المرحمة )الابتدائية في

 بالأثقاؿ، تدريبي برنامج مستخدماً  أسبوعياً  تدريبية حدات و( 19) بواقع أسبوعاً 

 نتائج الدراسة بيف مف كاف البرنامج تطبيؽ وبعد : 

 . البموغ قبؿ ما مرحمة في الأطفاؿ عند العضمية القوة في إحصائياً  دالة زيادة -

 . التدريبي البرنامج تطبيؽ خلاؿ إصابات حدوث عدـ -

 %) . 97الصدر لعضلات و %98الرجميف )لعضلات العضمية القوة نمو معدلات -

 الأطفاؿ عند العضمية القوة تنمية عمى تعمؿ التي الخاصة التمرينات استعماؿ بضرورة الدراسة وتوصي

 .المبتدئيف الأطفاؿ لدى عميو العاممة العضلات لأىمية الكتفي الحزاـ منطقة في العضمي التحمؿ و 

 البدنية القدرات مقارنة"  بعنواف :  Markus Wellenreuter0881 ويميرنيزر ماركوس دراسة -5

 ."سنة07-8 مف السنية لممرحمة الرجاؿ جمباز لدى المياري المستوى و العامة

 لممرحمة  الرجاؿ جمباز لدى المياري المستوى و العامة البدنية القدرات مقارنة إلى الدراسة وىدفت

 الباحث: قاـ ذلؾ لتحقيؽ و المياري، المستوى عمى تأثير لو أييما سنة. لمعرفة07-8مف السنية

 بعد و لاعباً،(  78) قواميا و العمدية بالطريقة العينة اختيار تـ و ، التجريبي المنيج باستخداـ 

 : أىميا نتائج عمى الدراسة أسفرت البرنامج تطبيؽ

 إلى ذلؾ يرجع و المياري المستوى عمى العامة البدنية الاختبارات تطبيؽ نتيجة تأثير يوجد لا 

 . المياري بالمستوى علاقة ليا التي ىي الخاصة البدنية أف الاختبارات
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 التعقيب عمى الدراسات السابقة و المشابية :  -1

 ميارات أداء عمى البدنية القدرات أثر تعرؼ إلى ىدفت منيا الكثير أف السابقة الدراسات مف يتضح

 الجمباز و الأرضية بالحركات الخاصة البدنية القدرات تحسيف الدراسات حاولت و الأرضية الحركات

  حسن إيمانكدراسة  العضمية ، القوة و التوازف و الرشاقة و المرونة قدرة مثؿ القدرات مف و عامة

 إبرازحوؿ اتيـ دراستدور و  وودو  جارتنر وآخرون بوم، ، ودراسة  باوم فاجبنودراسة   لـعور الطاىر و

ضرورة تنمية صفة المرونة باستخداـ تمرينات  ىإل وانوى ، حيث تنمية صفة المرونة و أىمية  دور

 .الجمباز 

 عمى التدريبية البرامج أثر تعرؼ بيدؼ التجريبي المنيج استخداـ عمى السابقة الدراسات جميع اتفقت

 اختمفت، الأرضية  وبالحركات الجمباز بميارات الخاصة البدنية والقدرات المياقة عناصر مستوى تحسيف

 كؿ وىدؼ لطبيعة ذلؾ ويرجع اختيارىا وطرؽ دراسة كؿ وعينة لمجتمع اختيارىا في السابقة الدراسات

( لاعبيف مثؿ دراسة  01بيف) فتتراوح العينات عدد في الاختلاؼ السابقة الدراسات مف ويلاحظ بحث،

لعور ( لاعبا مثؿ دراسة 71) إلى  دراسة بوم جارتنر و وود لاعب مثؿ دراسة (07و ) ايمان حسن

 العمدية بالطريقة العينة فييا اختيرت الدراسات وىذهماركوس ويميرنيزر،  ( لاعبا مثؿ دراسة78و ) طاىر

 . اللاعبوف ومنيا الناشئوف ومنيا الطلاب فمنيا وفئاتيا وأعمارىا نوعياتيا في العينات ىذه واختمفت

 لتحسيف الايجابي التأثير أىمية عمى اغمبيا اتفقت حيث متقاربة نتائج إلى السابقة الدراسات خمصت

 وأكدت الأخرى الجمباز أجيزة باقي وكذلؾ الجمباز في الأرضية بالحركات الخاصة البدنية القدرات

 كبير دور ليا العضمية والقدرة والقوة، والتوازف، والرشاقة، كالمرونة، الخاصة البدنية القدرات أف الدراسات

 .لمحركات المياري الأداء تحسيف في
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 الأرضية الحركات و الأجيزة جمباز ميارات إتقاف و لتعميـ ايجابياً  تأثيراً  ىناؾ أف النتائج أثبتت كما     

 المسار نفس في تعمؿ تمرينات عمى التدريب أسموب اعتماد و مختمفة أدوات و أجيزة سائمو و باستخداـ

 .الحركي

 : السابقة الدراسات من الاستفادة أوجو

 الحالي لمموضوع مشابية مواضيع تناولت التي الدراسات مف مختمفة أنواع عمى التعرؼ -

 . البحث مشكمة تفيـ مف الاستفادة -

 . التجريبي المنيج وىو الدراسة لطبيعة المناسب المنيج تحديد -

 . الحالي البرنامج في تحسينيا يمكف التي البدنية القدرات أىـ إلى التوصؿ أمكف -

 . البحث لعينة الخاـ لمدرجات الإحصائية لممعالجات الأنسب الأسموب اختيار -

 . لمبحث الخاصة والتمرينات والاختبارات الأدوات اختيار -

 . البحث عينة راختيا -

 البدنية القدرات تنمية وأغفمت المياري الأداء تحسيف عمى ركزت الأبحاث أف الطالباف لاحظ -

 . الأوؿ المستوى في اللاعب يدرسيا التي المساقات ببعض الخاصة

 . السابقة الدراسات نتائج ضوء عمى البحث ىذا بنتائج الاسترشاد -

 : السابقة والدراسات الحالية الدراسة بين الاختلاف أوجو : ثانيا  

 : يمي ما وىي نقاط عدة في السابقة الدراسات عف الحالية الدراسة اختمفت

 . لمعينة السنية المرحمة اختيار في الحالية الدراسة عف أغمبيا في السابقة الدراسات اختمفت -

 . الدراسة فييا طبقت التي البيئة في السابقة الدراسات عف الحالية الدراسة أيضا اختمفت -

 . الجمباز في الأرضية الحركات لميارات تطرقت السابقة الدراسات مف القميؿ -
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 : السابقة والدراسات الحالية الدراسة بين الاتفاق أوجو : ثالثا  

 . المنيج اختيار في السابقة الدراسات مع الحالية الدراسة اتفقت -

 الوحدات وعدد التدريبي لمبرنامج الزمنية المدة اختيار في منيا بجزء الحالية الدراسة اتفقت كما -

 . التدريبية

 وميارة البدنية القدرات مف جزء في الحالية الدراسة ىذه مع اتفؽ الأخرى الدراسات مف البعض -

 . الأرضية الحركات ميارات مف واحدة

 . العينة أفراد عدد اختيار في أيضا الحالية الدراسة اتفقت -

  واختيار المنيج الملائـ لمدراسة.تحديد 

  .تحديد وسائؿ وطرؽ القياس الناجعة 

 .وضع محتوي البرنامج حسب الفرضيات ووضعيات القياس 

 .وضع مضاميف الوحدات التدريبية بما يلائـ الفئة العمرية محؿ الدراسة 

 .نفس المتغيرات المتناولة في الدراسات أعلاه 

 قة لتفسير وتأكيد نتائج الدراسة القائمة.الاستفادة مف نتائج الدراسات الساب 

 .تحديد الطرؽ الإحصائية الملائمة والأكثر موضوعية ودقة 

  .توجيو الباحث لاختيار وسائؿ وطرؽ جمع البيانات الميدانية 

 .اعتماد الدراسات وكذا الدراسة القائمة عمي النتائج الكمية لأنيا أكثر إبراز لمنتائج المرجوة 
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 المتطلبات البدنية والمهارية للاعبي الجمباز :

 :تــمــهـيــد

 بعد اكتماؿ العممية التدريبية  إلايمكف تحقيقيا  المستويات الرياضية المتقدمة لا إلىالوصوؿ  إف      

 ناازاتالنتائج والإ أفضؿلتحقيؽ ا ومساعد أساسيا لكي تكوف عاملا الأخرىبكافة العموـ الرياضية  الإلماـو 

العممية والمبرماة في التدريب  الأساليب إتباع إف، وعمى ذلؾ ف اميعيا امبازفي نشاطات وفعاليات ال

 . الامبازييف عند ناازوالإ الأداءالرياضي تعد مف المؤشرات الميمة التي تعكس تقدـ مستوى 

الأنشطة الرياضية ، أصبح مف الصعب عمى العامميف في  مع التطور الحديث الذي ااتاح كافةو       

الميارية دراسة المكونات  ت المنافسة أىميةمااؿ التدريب الرياضي متابعو كؿ ما يحدث مف تطور، وأظير 

بة بيدؼ الوصوؿ إلى التنمية المناسبأسموب أكثر تفصيلا لمتعرؼ عمى خصائصيا الدقيقة ووضع أساليب 

لا مف خلاؿ حركي لا يتأتي إالداء الأالأداء ، فالتمييز بيف العوامؿ المساعدة والمعينة في نااح  مثالية

ولعؿ تعاظـ ىذه  ت معمومات كمية أو كيفيةالمعمومات المحيطة بيذا الأداء سواء كان المعرفة الدقيقة لكافة

  تناوؿ الأداء الحركي الفائؽ والذي يفرؽ بيف الأفراد في المااؿ الرياضي . القدرة عمى التمييز يظير في

 : الرياضي  التدريب (1

 التنافس مستويات أعمى إلى الفرد لوصوؿ اليامة والمبادئ الأسس أحد الرياضي التدريب عمـ يعتبر      

 ،الفرد مستوى تقدـ إلى ترمي التي الأساسية لمبادئو نظراً  الممارس، الرياضي النشاط نوع كاف أياً  الرياضي

 إعداد إلى أساسا وتيدؼ العممية والمبادئ للأسس تخضع تربوية عممية" بأنو الرياضي التدريب يعرؼو 

 إلى يعتمد انو وناد "الرياضية الأنشطة أنواع مف معيف نوع في ممكف رياضي مستوى أعمى لتحقيؽ الفرد

 وظائؼ وعمـ التشريح عمـ مثؿ الرياضية بالتربية المرتبطة التطبيقية العموـ مف العديد عمى كبير حد

 عهً انفزد قذرة سَادة فٍ تسهى انتٍ انعهىو يٍ وغُزهاة الحيوي الميكانيكا وعمـ الحركة وعمـ الأعضاء

ضح ذلؾ امياً في رياضة الامباز وعف مدى يتو  .انزَاضُت انًستىَاث أفضم إنً به وانىصىل الأداء
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لماسـ البشري وتطبيؽ القوانيف الطبية لعمـ و الميكانيكية  الاستفادة مف الأسس التشريحية  والفسيولواية 

الحركة في تنفيذ ميارات الامباز المختمفة فأتى الأداء متقناً كانت حصيمتو تكويف اسماني قوي ومتناسؽ 

بعض ميارات الامباز ضمف برنامج مما دفع القائميف عمى أمر الرياضات الأخرى الاستفادة مف ممارسة 

 .  (53، صفحت 4006)سهىي،  . الإعداد  البدني لتمؾ الرياضات

 : الجمباز رياضة (4

 مف العديد تتضمف فيي الرياضي المااؿ في اليامة الرياضية الأنشطة مف الامباز رياضة تعتبر     

 العوامؿ احد يعتبر والذي والشكمي الفني الأداء مٍف عاؿ بقدر تتميز التي المختمفة، الأايزة عمى الميارات

 البطولات . في الفوز تحقيؽ إلى المؤدية الرئيسية

 تماريف عمى تحتوي لأنيا الأعمار لكافة النموذاية الرياضة أنيا عمى الامباز رياضة أثبتت لقد      

 رياضة ممارسة أف إذ والعقمية، البدنية القدرات لتنمية خصوصية ذات التماريف وىذه اداً  كثيرة رياضية

 كالايش الأخرى الدولة ومؤسسات والاامعات المدارس في تمارس فيي الانتشار واسعة اليوـ الامباز

 يتميز والتسمية الفراغ أوقات لقضاء ترويحية تماريف الامباز تعد رياضة تماريف أف إلى بالإضافة والشرطة

 عمى يساعد انو كما والتكامؿ، التناسؽ لو يضمف بما وأعضائو الاسـ أايزة عمى الشامؿ بتأثيره الامباز

يعمؿ  أخرى اية ومف حركتو و اسمو في الفرد تحكـ تيسير عمى ويعمؿ العصبي العضمي التوافؽ تنمية

 كذلؾ الامباز اليومية الحياة ظروؼ أوادتيا التي الخطأ الاسمانية الأوضاع ومعالاة موازنة عمى الامباز

 اىتماماً  لاقى لذا الحيوية، وأايزتو الاسـ عمى المباشر التأثير ذات الفعالة بالمواقؼ غنية أساسية كرياضة

  .(15، صفحة 1998)عادؿ،  العالـ بمداف شتى في المسئوليف مف عظيماً 

 : الجمباز رياضة أنواع 2-1

 اداً  مستويات عالية إلى اللاعبيف وصوؿ مف نشاىده وما( الامباز) رياضة في الكبير التطور إف        

 سنة (15-12يستمر) وقد المبكر التدريب أسموب في والشامؿ الكمي التغيير سببو ذلؾ كؿ الأداء، في
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 التدريب مف الغرض التدريب - كاف إذا الأمد الطويمة التدريب مناىج توضع أف ياب الأساس ىذا وعمى

  (20، صفحة 1988)عامر،  . العالية المستويات إلى باللاعبيف الوصوؿ

 :(29، صفحة 1995)برىـ،  ىي أقساـ أربعة إلى( الامباز) رياضة قسمتقد و 

  الأطفاؿ الألعاب امباز( GAMES GYMNASTICS) : 

 الموانع امباز (HURDLES GYMNASTICS: ) 

 البطولات امباز (GYMNASTICS COMPETITOINS: ) 

 الأايزة امباز (APPARATUSES GYMNASTICS: ) 

 الركيزة ىي الأرضية الحركات تعتبر:  FLOOR EXERCISES  الأرضية الحركات  2-2

 بالعمر مقارنتيا تـ إذا مبكرة سف في تعمميا في الفرد يبدأ حيث ،(الامباز) رياضة لممارسة اليامة الأساسية

 حيث الأخرى الأايزة مختمؼ عمى لمعَّب لمفرد والإعداد التمييد فيي ،(الامباز) أايزة لبقية التعميمي والسف

)برىـ، صفحة  الأرضية والحركات الميارات عف يتازأ لا ازء الأايزة عمى المؤداة والميارات الحركات أف

45). 

 لاعب في يشترط حيث الأايزة، امباز حركات لاميع أساساً  تعتبر الأرضية الحركات أف كما       

 تعد أنيا كما الحركات، تأدية أثناء في الحركي والاماؿ والانسيابية والمرونة الرشاقة فيو تتوافر أف الامباز

 عمى ولتأديتيا الأماف عنصر لتوافر وذلؾ العالي، المستوى إلى بيا الوصوؿ ويمكف الامباز أايزة أسيؿ

 تأديتيـ لسيولة وذلؾ اللاعبيف أغمب لدى الحركات أحب تعد أنيا كما الأايزة، بقية بخلاؼ الأرض،

تقانيـ  الأوضاع بتعمـ الأرضية الحركات تعمـ ويرتبط معيف، زمف في والاختيارية الإابارية الحركات وا 

 .(167، صفحة 1988)حنتوش،  الأرضية الحركات تعمـ في الأساس ىي لأنيا الابتدائية الأساسية

 حركات لاميع والأساس الأساسية الركيزة ىي الأرضية الحركات أف سبؽ مما افالباحث ويرى       

 . مبكرة سف في تعمميا الفرد ويبدأ الأايزة، عمى الامباز لحركات تمييداً  وتعتبر الامباز،
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 الحركي الأداء طبيعة تختمؼ :  Floor Ex. Classification الأرضية الحركات تقسيم 2-3

 تشتمؿ التي لمماموعة الأداء ومواصفات متطمبات باختلاؼ الأرضية الحركات ميارات مف ميارة أي في

 ست إلى الأرضية الحركات في الأداء طبيعة وتقسـ الخ،...والشقمبات الدحراات فيناؾ الميارة، عمييا

 تختمؼ ولكنيا الأداء طبيعة في مياراتيا مشتركة الواحدة الماموعة فناد بعضيا، عف مختمفة ماموعات

 العضو باختلاؼ كذلؾ الاسـ، مفاصؿ مف معيف مفصؿ في الحادثة الزاوية مقدار في أو مثلًا، الاتااه في

 بيا قسمت التي الماموعات يوضح( 1) رقـ ادوؿ يمي وفيما الميارة، في الأساسي بالعمؿ يقوـ الذي

 .(46، صفحة 1995)برىـ،  الأرضية الحركات عمييا واشتممت

 ( يمثل مجموعة الحركات الأرضية1جدول رقم )

 مفرودة / منحنية/ مكورة    -ب( ماموعة الحركات الأرضية ـ

 خمفية / اانبية/ أمامية    -أ( ماموعة الدحراات 1
 خمفية/ اانبية  /أمامية   ماموعة الشقمبات عمى اليديف 2

 بالرأس / بالعنؽ / بالكتفيف    ماموعة الكب 3

 خمفية /اانبية / أمامية     -أ( ماموعة الدورات اليوائية 4
 مفرودة /منحنية  /مكورة    -ب(

 حركات بأوضاع ثابتة / حركات الخفض حركات الرفع حركات القوةماموعة  5

ماموعة حركات القفز و  6
 المراحة

 القفز الداخمي) مكور/ منحني/  فتحا(-الساؽ           أ( -1
 القفز الاانبي)مفرود(    -الرالاف        ب( -2

 بأعمىتختص  التيرياضة الامباز تمثؿ الحركة المثالية أحد أنماط ديناميكية المسارات الفنية  يوف       

تتوقؼ عمى بعض المعايير المرتبطة بالعديد مف القدرات الفنية  والتيمستوى للأداء التدريبي للاعب 

مدرب أو اللاعب ، لممدرب والمعطيات الحاضرة للاعب وىذا لا يأتي إلا مف نتائج قدرات عممية سواء لم

الميدانى لطرؽ البحث العممي وكذا رصد   التحصيؿ العممى فيقدرة المدرب واللاعب  فيكما أف التنامي 

الحركات الرياضية باستخداـ التصوير والتحميؿ الحركى مف أىـ الطرؽ لمكشؼ عف نقاط القوة والضعؼ فى 
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فشؿ الأداء الفنى باستخداـ تقنيات عالية  مستوى الأداء الحركى ومف ثـ وضع الحموؿ الدقيقة لمشكلات

 .(340-339، الصفحات 2006)شحاتة، المستوى لإعادة صياغة الحركة 

 لتطورىا نتياة الأخرى بعد سنة تزيد والتي النسبية بصعوبتيا تتميز التي الامباز ميارات إف       

 واف ومستحدث اديد ىو ما كؿ عف البحث ضرورة التدريب عمى القائميف مف يتطمب الذي الأمر المستمر

 كفاءة أف حيث والوقت، لمايد اقتصادا وأكثرىا الميارات وتدريب وتطوير لتعميـ العممية الأساليب ينتياوا

 .والتدريب  التعميـ عمميتي نااح عمى تساعد التي والأساليب الطرؽ أنسب بتوفير مرىونة التعميـ

والممعب والذي مف خلالو  مـوبذلؾ تظير أىمية التمرينات النوعية حيث تعتبر حمقة الوصؿ بيف المع       

يتـ ترامة الأرقاـ والأشكاؿ البيانية الخاصة  بالمتغيرات البيوميكانيكية  للأداء الحركى إلى تمرينات نوعية 

( وذلؾ فى ضوء  ةفسيولواي -تشريحية  -) ميكانيكية  أسسوبدنية ( موضوعة وفؽ  -خاصة ) ميارية 

نتائج  الأرقاـ والأشكاؿ البيانية الخاصة بالمتغيرات البيوميكانيكية للأداء الحركى المثالي لمميارة المطموبة ، 

بمعنى اف يتكامؿ وضع  التمرينات النوعية المقننة مف خلاؿ التحميؿ الحركى والذي يوضح الميارة تفصيميا 

 اقعية , الأمر الذي يترتب عميو حتما تطوير مستوى الأداء .مع تطبيقيا بصورة و 

قاـ الكثير مف الميتميف بالتربية الرياضية عامة و بالتمرينات خاصة  مـاهية التمرينات البدنية: (3

وماجي  بينكس يعرؼ حيث ي تحدد معنى التمرينات ومفيوميابوضع العديد مف التعريفات الت

((bandks/muggee التمرينات"..( بقوليما:" تفيـ تحت كممة تمريناتgymnastics).  اميع

 ثابتة ". أايزةعمى  أواليدوية  بالأدواتالتمرينات البدنية التي تمارس بدوف أدوات و 

لمتي تيدؼ  الحركات البدنيةرينات بأنيا ماموعة مف الأوضاع و مادة التم رانـــليمى زهوتعرؼ           

 الأداءمستوى ممكف مف  لأعمىقدراتو الحركية لموصوؿ بالفرد لتشكيؿ وبناء الاسـ وتنمية مختمؼ 

 .(21، صفحة 2012)احمد،  "الميني" الوظيفيالرياضي و 
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 أهمية التمرينات البدنية: 3-1

بشكؿ  الأساسي للأنشطة الحركية بشكؿ عاـ و الأنشطة الرياضيةتمثؿ التمرينات البدنية المظير        

الفنية ،وقد ظيرت أىمية الحركة للإنساف في العصر  شكالياأخاص، فيي ألواف الرياضة عمى اختلاؼ 

الحديث"عصر التكنولوايا" المتقدـ كازء أساسي لتعويض النقص الدائـ و المتزايد في الحركة الإنسانية 

ب تعويضي لمعالاة لتقدـ العممي، فااءت أىميتيا إضافة إلى الاانب البنائي كاانالناتاة عف ىذا ا

 .(29، صفحة 2012)احمد، .المينة التي يمارسيا الفرداتج عف طبيعة العمؿ و الضعؼ النحالات القصور و 

 تقسيم التمرينات البدنية : 3-2

اعتبارات  إلىلقد اختمفت الآراء حوؿ تقسيـ التمرينات البدنية ، و قد خضعت ىذه التقسيمات 

 خاصة ، ومف ىذه التقسيمات الشائعة في ىذا المااؿ : 

 .التقسيـ مف حيث التأثير الفسيولواي 

 .التقسيـ مف حيث الغرض و اليدؼ 

 (31-30، الصفحات 2012)احمد،  التقسيـ مف حيث الأداة و الأسموب . 

 بمثابة الامباز للاعب البدني الإعداد يعتبر الجمباز: رياضة ب الخاص البدني الإعداد (4

 المستويات لأعمى التدريب بحالة الوصوؿ لإمكاف اللاعب عمييا يركز التي الأولى الدعامة

 الخاصة البدنية الصفات تنمية برامج ترتكز أف ياب لذا ،الامباز رياضة في العالمية الرياضية

 مرحمة كؿ داخؿ وذلؾ ميارات الامباز، أداء وطبيعة نوعية عمى أساسية بصفة الامباز برياضة

 ومتطمباتيا تكوينيا في حركاتيا تتشابو التي الخاصة التمرينات خلاؿ مف للأداء الفنية المراحؿ مف

 لممراحؿ الفني الأداء مستوى لرفع وذلؾ المسابقة أثناء تؤدي التي الحركات تمؾ مع عمميا واتااه

  (92، صفحة 2003)عبد الخالؽ،  . للأداء الفنية
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 تأىيؿ بيدؼ الخاصة البدنية القدرات بمكونات الارتقاء إلى الخاص البدني الإعداد ييدؼ و -

 بتنمية الاىتماـ في وينحصر ، في الأداء المياري إياابي و مؤثر بشكؿ وحركياً  بدنياً  اللاعب

 أف ناد عامة وبنظرة ، والدقة والتوافؽ والسرعة والرشاقة والقدرة كالمرونة البدنية القدرات

 التي التدريبات ماموعة بأنو ويعرفو حماد  آخر، إلى رياضي نشاط مف تختمؼ البدنية المتطمبات

)مفتي،  . الممارس النشاط نوع وتخدـ حدة، عمى ميارة كؿ متطمبات مع محتوياتيا في تتفؽ

 .(103، صفحة 2001

 امة للاعبي الجمباز:عالصفات البدنية ال (5

رياضة الامباز تتطمب دراات معينة لمستوى الصفات البدنية  إفالشواىد التدريبية  أثبتت         

 الامباز، لرياضة الحركية بالميارات كبير حد إلى ترتبط الأساسية البدنية الصفات فحيث ا. الخاصة

 الميارات وترقية تنمية وكذلؾ التدريب أثناء في البدنية والقدرات الصفات تنمية إلى النظر ياب ذلؾ وعمى

 البدني الأداء أساسيات تحديد في عديدة آراء ىناؾ إف كذلؾ واحدة . لعممية ازءاف أنيما عمى الحركية

 عمى بارو" و " مااي"" ـ" كؿ   ويعددىا البدني الأداء مكونات أو قدرات أو صفات ، مصطمح عمييا فيطمؽ

 : أنيا

                                     (power)القدرة-  speed3)            السرعة ) -strength2)       )  القوة -1

 balance) (التوازف  -6           (agility)الرشاقة  -5   (enduranceالتحمؿ ) -4

  (kinesthetic)الاحساس الحركي  -9  (coordination)التوافؽ  -8     (flixibility)المرونة   -7

-231، الصفحات 2001)حسانيف،  .(hand-eye-foot coordination) التوافؽ بيف اليد و العيف  -10

232). 

 " Bormann ""بورمان   " و   " Ukran"أوكران  عٍ َقلا   حساويه صبحي محمد وَشُز         
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 بٍُ انىثُقت انعلقت " يٍ اَطلقاا  انتعهُى عًهُت نتحسٍُ انخاصت انبذَُت وانقذراث انصفاث تًُُت ضزورة إنً

، 4003)حساٍَُ، يزجع سابق،  انخاصت انبذَُت وانقذراث وانصفاث انجًباس نتًزَُاث انفٍُ الأداء يٍٍ كم

 . ( 35صفحت 

 للاعبي الجمباز:الخاصة الصفات البدنية  (6

 نشاط لأي التعب مقاومة عمى القدرة بأنو التحمؿ فيعرؼ :Matveivماتفيف  التحمل: 6-1

 لاياز الوظيفي العمؿ قابمية تعانيو التحمؿ قابمية مستوى انو هارن ويعرفو  .ممكنة فترة لأطوؿ

)عبد  والإعفاء الأايزة توافؽ وكذلؾ العصبي و الاياز المواد تبادؿ وقابمية الدموية والدورة القمب

 .(152، صفحة 2005الخالؽ، 

القوة عمى أنيا أعمى قدرة مف القوة التي يبذليا الاياز العصبي العضمي  "هارا"يرى  : القوة 6-2

فيي المقدرة أو التوتر الذي تستطيع عضمة أو ماموعة عضمية أف  لموااية أقصى مقاومة خاراية.

  .(167، صفحة 2001)مفتي، تنتايا ضد مقاومة في أقصى انقباض عضمي واحد ليا 

في تعريؼ القوة العضمية عمى انيا القوة القصوى  "كلارك" و" ماتيوس" و "جيتشل" ويرى كؿ مف

 .  (190، صفحة 2007)فرحات، اندفاعية عضمية واحدة  أثناءالمستخدمة 

 يٍ " انقذرة " بانسزعت انًًُشة انقىة تعتبز :Power ) )القدرة"  :"بالسرعت المميزة القوة 6-3

 انزبظ يٍ َُتج انذٌ انحزكٍ انًكىٌ عٍُ، و هٍ ت وانحزكاث انجًباس نزَاضت الأساسُت انًكىَاث

 قدرة ىي بالسرعة المميزة القوة أف (Don ،1999) يذكرو. انقصىي وانسزعت انعضهُت انقىة بٍُ

 ىي بالسرعة المميزة القوة أف (154، صفحة 1998)حسيف،  ويذكر .بسرعة قوة بذؿ عمى العضمة

 .عالي عضمي انقباض بسرعة مقاومة عمى التغمب في العضمي العصبي الاياز قابمية

 الزمنية الوحدة في الحركات عدد "ويوكم لارسون" لمفيوـ تبعا فيي : (speed) السرعة : 6-4

 يمكف السرعة في متتابعة بصورة واحد نوع مف الحركات عمؿ سرعة فيي كلارؾ لرأي وتبعا

 وحالة الانقباض حالة بيف ما السريع التبادؿ عف الناتاة العضمية الاستاابات بأنيا عنيا التعبير
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 القدرة :الانتقالية السرعة بكونيا " اهار " وعرفيا .(159، صفحة 2002)مفتي ح.،  العضمي الاسترخاء

 واحد نوع مف حركات عمؿ سرعة بأنيا :" كلارك " ويعرفيا."يمكف ما بأسرع للأماـ التحرؾ عمى

 .(246، صفحة 2000)زاىر،   ."متتابعة بصورة

 أَها كًا سيٍ، اقم فٍ انحزكٍ الأداء يٍ انفزد تًكٍ انتٍ انحزكُت انىظُفُت انًكىَاث " بأَها وتعزف

 " (462، صفحت 4000)سليت،  .يًكٍ سيٍ اقم فٍ الأخزي َقطت يٍ أجشائهِ أحذ أو انجسى اَتقال عهً انقذرة

 عمى القدرة الرياضي تكسب التي الميمة العوامؿ مف الرشاقة تعتبر :(Agility: ) لرشاقةا 6-5

 كما ، الأرضي الاياز وخاصة الأايزة اميع وعمى زالامبا ميارات كافة  في الحركي الانسياب

 . الارتقاء بعد اليواء في الطيراف أثناء الاسـ وضع وتغيير الحركية الميارات إتقاف في تساىـ

)سلامة ا.، وبتوقيت سميـ  بسرعة أازائِو احد أو الاسـ حركة اتااىات تغيير عمى القدرة وىي

 .(234، صفحة 2000

 الرياضية الأنشطة أغمب عمييا تعتمد التي اليامة البدنية القدرات مف عتبري :(Balance : ) التوازن 6-6

 الفرد إمكانية " كونو  "Curetonكيورتن  " عف حسانين يعرفو .خاص بشكؿ الامباز ورياضة عاـ بشكؿ

 بالمكاف الإحساس عمى القدرة مع التوازف عمى التأثير تنظـ التي والتشريحية الفسيولواية القدرات في لمتحكـ

 . (431، صفحة 2001)حسانيف،  وبصرياً  عقمياً  وذلؾ بدونو أو البصر باستخداـ سواء

 قدرات مف كؿ تعتبر :(Nervous Mascalar Coordination)العصبي:  العضمي التوافق 6-7

 فإف ولذلؾ والتوازف، التوافؽ مف الرشاقة تتكوف أف يمكف حيث الرشاقة عنصر مف ازء ىي والتوازف التوافؽ

 الايد. التكنيؾ أداء عمى وتساعده الامباز للاعب ضرورياف ىما والتوافؽ التوازف

 الامباز لاعب يقوـ إذ التوافؽ مف عالية دراة تتطمب الامباز رياضة أف إلى "حسانين" يشي كذلؾ     

 .(407، صفحة 2001)حسانيف،  واحد وقت في اسمو أعضاء مف ازء مف أكثر باستخداـ
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 البدنية التربية ماالات في لممرونة والمفاىيـ التعريفات تعددت :(flexibility)المرونة :  6-8

 لمختمؼ الاستاابة عمي قادر فيو مرف، الشخص أف قمنا فإذا" العاـ، المفيوـ عف والرياضية

 في الرياضية الحركات بمختمؼ القياـ عمي الفرد قدرة تعني فيي البدنية التربية في أما المواقؼ،

 وكممة يموي 1 " الانثناء، المدانة، يثني تعني flex وكممة المفاصؿ، بو تسمح نطاؽ أوسع

flexibilité  لممفاصؿ، أـ لمعضلات المرونة انساب في الادؿ يكمف أيضا وىنا، تعني المرونة 

 مطاطية القوؿ يفضؿ البعض أف إلا مرنة، أنيا يعني فيذا وتتقمص تمتد العضمة أف قمنا فإذا

 .المفاصؿ إلي العمماء مف كثير عند المرونة تنسب وبذلؾ دقة، أكثر لأنيا العضلات

 مستوىلا تحديد في أساسياً  دوراً  تمعب حيث الحركي الأداء في الميمة الصفات مف المرونة تعتبر        

 أايزتو اميع عمى الامباز ميارات اميع في الأساسي الركف تعتبر فيي الامباز لعبة في الرياضي

 الإثارة تنمية سرعة  عمى فتعمؿ الحركات معظـ أداء عمييا يتوقؼ لأنو وذلؾ الأرضي، الاياز وخصوصا

 . ضبطو ودراة العصبي والايد العصبية

 تتضمف بذلؾ وىي حركةمل الكامؿ مداىا خلاؿ والمفاصؿ العضلات تحريؾ عمي المقدرة" ىي والمرونة    

  . (163صفحة ، 1998)المالكي،  . الإطالة عمي والمقدرة لممفاصؿ الحركية المقدرة ىما مركبتيف

 انًزوَت عهً انتذرَب واٌ انفقزٌ، انعًىد وخاصت انًفاصم يزوَت عهً تعتًذ انًزوَت صفت أٌ كًا      

 انهادف انتذرَب جزاء أَضاا  انًزوَت تحسٍُ وًَكٍ .كبُزة بسزعت تحسُُها إنً َؤدٌ انُىو فٍ يزتٍُ

، 4004)الاقزع،  انًستخذيت انعضلث يطاطُت درجت وعهً انًفصم يزوَت عهً َتىقف انًزوَت فًستىي

 . (44صفحت 

 أنيا أي "واسع حركي مدى في الحركة عمى القدرة " أنيا عمى اتفقت المرونة تعريفات معظـ إف          

 مف بكؿ فيو التقييـ مدى وقياس قياسو يمكف المدى وىذا الاسـ، مفاصؿ بيا تسمح التي الحركة مدى

 الخ ... القدـ – البوصة – السنتيمتر  الخطية الوحدات
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 الشامؿ التقسيـ أف تبيف لممرونة التقسيمات مف العديدى عم الإطلاع بعد: المرونة تقسيمات  6-8-1

   :(166، صفحة 1998)المالكي،  كالتالي عوامؿ عدة حسب لممرونة والآوسع

 :الحركة نوع وفق  6-8-1-1

 الحركة في المفصؿ إليو يصؿ الذي المدى وىي  :عام. 

 الرياضة في تخصصية طبيعة ذات حركة أداء في المفصؿ إليو يصؿ الذي المدى يوى  :خاص 

 .الممارسة

 :حركةمل المسببة ىالقو  وفق   6-8-1-2

 عميو العاممة العضلات تكوف أف عمي الحركة في المفصؿ إليو يصؿ الذي المدى وىي :الايجابية 

 .الحركة تمؾ تنفيذ في المسببة ىي

 عف ناتاة  الحركة ىذه تكوف أف عمي الحركة في المفصؿ إليو يصؿ الذي المدى وىي :السمبية 

 .ذاتو اللاعب عضلات تأثير نتياة وليس خاراية قوة تأثير

 :العضمي الانقباض نوع وفق   6-8-1-3

 فيو الثبات ثـ الحركة في المفصؿ إليو يصؿ الذي المدى وىي  ة(:الستاتيتيكي( الثابتة. 

  القصوى بالسرعة تتسـ حركة أداء في مفصؿ إليو يصؿ الذي المدى وىي  ة(:الديناميكي( المتحركة

 ،يفوالورك الكتفيف و الفقري العمود مثؿ الرئيسية بالمفاصؿ ترتبط العامة فالمرونة ذلؾ ىإل بالإضافة

 بالنسبة الركبة ومفصؿ  القدـ مشط مثؿ ي التخصص بالنشاط الخاصة بالمفاصؿ ترتبط الخاصة والمرونة

 (leroux, 2006, p. 198) ف.الكتفي و  الكوع مفصؿالمعصـ و  يختص المرمي حارس أما للاعب
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 :المرونة أهمية  6-8-2

 وىي تفادييا يمكف فلا خاصة، القدـ كرة وفي عامة ي الرياض المااؿ في بالغة أىمية لممرونة       

 لمرياضي تتيح التي الميمة البدنية المياقة عناصر مف وتعد والخططية، والميارية البدنية بالاوانب مرتبطة

 في أىميتيا وتتمثؿ كبيرة وفعالية الايد في وباقتصاد ودقة بانسيابية الحركية الواابات أداء عمي القدرة

 :التالية النقاط

 لإناازىا والمطموب المناسب المدى الحركات إعطاء في المرونة تسيـ. 

 العضمي الألـ مف التقميؿ عمي تعمؿ. 

 وقوة وسرعة بسيولة الحركة أداء مف تمكنو الزائدة المرونة عمي يضاالري حصوؿ. 

 صحيح إطار في الحركة مدي تحديد. 

 فاءستشالا في تسيـو  العضمي التقمص احتمالات مف والإقلاؿ التعب ظيور تأخير في دور ليا. 

 المرونة دراة تحدده الأنشطة مف كثير في التكيؼ أثر. 

  النفس في والثقة كالشااعة الإرادية السمات تطوير في تسيـ. 

  المتوترة العضلات في المستيمكة الطاقة مف ازء يوفر مما العاـ الدـ ضغط تخفيض. 

 المياري الأداء في والتوافؽ والانسيابية البساطة عمي المرونة تساعد . 

 الرياضية الإصابات مختمؼ تفادي. 

 :يمي ما عنو ينتج لممرونة اللاعب وافتقار

 الخصائص  لتنمية المواو التدريب نتائج انخفاض في سببا يكوف أف يمكف المرونة مستوي ضعؼ 

 . الأخرى الحركية

 الميكانيكي الأداء ويعوؽ حركاتمل المياري الأداء وبطء صعوبةى إل يؤدي المرونة مستوي ضعؼ 

 .حركةمل
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 ىعم ياضالري إابار عف فضلا التعايؿ مسار وقصر سرعة ىعم يؤثر إذ الحركة مااؿ تحديد 

  ". السريع التعب حصوؿ ىإل يؤدي مما أكبر بشدة العمؿ

 :المرونة مىع المؤثرة العوامل   6-8-3

 :منيا العوامؿ مف بالكثير المرونة تتأثر

 (163، صفحة 1998)المالكي،  البالغيف لدي وتنخفض الأطفاؿ لدي المرونة تزداد  :اللاعب عمر، 

 يكوف لممرونة ىمستو  ىأعم" أف إلى. Buxton et Devries" (1974-1975)" يشير حيث

  .(36، صفحة 2014)الاميمي،  سنة (16-15)بيف

 (163، صفحة 1989)المالكي، مراع سابؽ،  التامة بدراتيا يظيرىا لا الإحماء عدـ :الإحماء. 

 115 دراة عند الداخمي الإحماء بعد% 20بنسبة  المرونة تحسف أف. (1963).(weer)ذكر وقد

  فيرنييت 65 إلي العضلات حرارة تصؿ ما حالة في%20 إلي 10 مف بنسبة وتنخفض فيرنييت

 لأداء دقيقة 21 ب الإحماء وقت (1981 زاتسيورسكي)حدد وقد ىذا (.Lukes1954 )ىإل إضافة

 .المرونة مف عالية دراات لتحقيؽ دقيقة 11 فيكوف فيرنييت 41: الحرارة دراة تكوف وعندما الايد،

 الذكور مف ومطاطية مرونة أثر الإناث :الجنس .  

 اليوـ مف أخر وقت أي مف أكثر الصباح في المرونة تقؿ :اليوـ خلاؿ الآداء توقيت.  

 نسبتيا مف يقمؿ والذىني البدني التعب ية:والذهن البدنية الحالة.  

 آخر مفصؿ في عنو يختمؼ معيف مفصؿ في الحركي المدى إف  :لممفصل التشريحي التكوين. 

 بالمفصؿ المحيطة والعضمية والزلالية الذىنية المواد أف حيث  :المفصل عمي التراكمات حجم  

 .المفصؿ حركة في نقصانيا أو زيادتيا تؤثر

 المفصؿ تحريؾ عمي تعمؿ التي الأنسجة: مطاطية. 

 لممفصؿ المغمفة والأربطة المتمفصمة  :العظام أشكال. 



 الخلفيت النظريت للبحث
 

 
36 

 المفصؿ بأطراؼ اتصاليا في العضلات أوتار تشغمو الذي:  المكاني الحيز . 

 :المرونة تنمية للاستطالة العضمية و الأساسيةالمبادئ   6-8-4

حصؿ عمى نتائج مثالية خلاؿ التدرب عمى المرونة معرفتيا لكي نىناؾ ماموعة مف المبادئ الوااب 

 : كالآتيالمفصمية وىي 

 ألياؼ إفالسرعة التي يؤدى بيا تمريف التمديد تؤثر عمى مستوى استطالة العضمة، بحيث  -

كمما كاف تمريف التمديد مؤدى بسرعة)ديناميكي(، ليذا  أكثرتتصمب  )في النسيج الضاـ( الكولاجين

 لمتحصؿ عمى نتائج مثالية. ببطئفمف الوااب القياـ بتمديد العضمة 

المحيطة  الأربطةة طويمة، فاف الشد الممارس مف طرؼ العضمة و حركات تمديد لمد أداءخلاؿ  -

 ثانية الأولى. مف الأفضؿ إذف القياـ بتمديدات قصيرة المدة 31 بيا يتناقص خاصة خلاؿ

ل و آمادينغ و مكررة عوض المحافظة عمى العضمة ممددة لمدة طويمة.حيث أظيرت دراسة : ) 

لة في سعة المفصؿ بعد تماريف تمديد الحوض ادفروؽ لا تواد  بأنو (1987 و بورمز و آل

. لكف يبدو مف خلاؿ اغمب الدراسات د( 12ثاو 61-ثا45-ثا31-ثا15-ثا11) مختمفة لأزمنة

ة الثابتة  مفصمية تساؿ عندما نستعمؿ الطريقالنتائج في المرونة ال أحسف(. باف 2115اتانازيوس 

 راحة بيف التكرارت(.  ثا11مرات ) أربع إلىو يكرر مف مرة   ثا 31بحيث يدوـ التمريف

 البالغيف الأفرادمرات عند  4مكررة  ثا(61)و تتزايد ىذه المدة تدريايا كمما زاد سف الرياضي 

 .(303، صفحة 2013)حمو، 

يحيط بكؿ عضمة ماموعة مف المستقبلات الحسيبة الحساسة لمتغيرات في طوؿ العضمة الناتاة  -

 بميغة )تمزؽ نسبي إصاباتعف التمديد.دورىا حماية العضمة مف التمديدات الزائدة التي قد تسبب 

ف النخاع الشوكي ع إلىة ما تحس بتمدد العضمة ترسؿ المعمومكمي( ليذا فاف ىذه المستقبلات ل أو

 مص العضمة بطريقة لاإرادية، نتياة لذلؾ تتقألفاطريؽ الميؼ العصبي المرتبط بالعصبوف 
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 ليذا فينصح بالقياـ بتمديد العضمة ببطئ  (reflexe myotatique)ى اصطلاحا و يسم 

و بالطريقة الثابتة لاف ىذه الطريقة تخفض مف تدخؿ التقمص اللاإرادي و مف فعالية الميؼ  

 العصبي خلاؿ تمريف فقط )انخفاض في الشد(.

التمديد المطوؿ لا يحسف مف سرعة و قوة العضمة في حيف يزيد مف سعتيا المفصمية ، و لكف لا  -

ريقة الثابتة ، ذلؾ دليؿ عمى اف ىذه يخفض مف فعالية الميؼ العصبي كما ىو الحاؿ في الط

 .فيسيولوجيالزيادة في السعة نتياة لمتكيؼ ميكانيكي لمعضمة و الأربطة و ليس تكيؼ عصبي 

  )طريقة التقمص   ايزومتريأقصي  إرادييبدو باف استطالة العضمة تتحسف بعد القياـ بتقمص  -

بعد تقمص العضمة، و تعتبر أحسف  لاف حساسية الميؼ العصبي تتوقؼ لفترة و ايزةالارتخاء(، و 

طريقة لزيادة السعة المفصمية لاف الألياؼ العضمية تكوف في حالة تمدد نسبي حتى أثناء التقمص 

 ما يسيؿ عممية تمديدىا بعد ذلؾ.

التمديد العضمي قبؿ  تمارسو تماريفأف السمبي الذي يمكف  التأثيربعض الدراسات  وأظيرت -

 وخاصة عمى عاممي القوة و السرعة منيا: الإحماءخلاؿ مرحمة  أيالمنافسة و التدريب ، 

مايودات  أداءد فبؿ 15، باف القياـ بتماريف التمديد لمدة 2119وولـمور و كـتاياظيرت دراسة:  -

 ( ينقص مف سرعة الاري لدى الرياضييف .sprintانفاارية عدوات سريعة)

السمبي لحركات التمديد عمى القوة  التأثيرالتي بينت كذلؾ ، 2111وول ـوولز و كفــادراسة  -

حتى ساعة  %19العضمية بحيث تنخفض قوة العضمة بعد التمديد و يبقى ىذا الانخفاض بنسبة 

السمبي لمقياـ بالحركات  دورال، التي تؤكد  2113تي ـيـومـكبعد ذلؾ ، و ىذا ما تؤكده دراسة : 

 تعتمد عمة القوة العضمية الكبيرة. قبؿ المنافسة وخاصة في الرياضيات التيالتمديدية 
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اري ) د 14:  لمدة بإحماء، باف القياـ  مـونغ  و بـاهـيدراسة:  أظيرتلؾ فقد إلى ذ إضافة  -

السمبي الذي قد  التأثيرخفيؼ مع حركات تسخيف( قبؿ القياـ بتماريف التمديد الثابت ، يحذؼ 

 .(305)حمو، مراع سابؽ، صفحة  تسببو ىذه التماريف عمى القوة العضمية

 : المرونة تطوير عند مراعاته يجب ما  6-8-5

 الحركة اتساع لمدي التدرياي التقدـ . 

  التمرينات في البدء قبؿ الكافي الإحماء إنااز مراعاة . 

 تمزؽ واود أو العاممة العظاـ في حديث كسر واود حالة في والمرونة الإطالة تمرينات أداء يمنع 

 . المفصؿ في شديدة وآلاـ عضمي

 والمرونة الإطالة تمرينات أداء عف التوقؼ ياب لا . 

 2006)سعد،  صيالتخص الرياضي النشاط أداء توقيت ذلؾ بعد ثـ البطيء الأداء بتوقيت البدء ،

 . (58صفحة 

 والأىداؼ منو الغرض تحديد ياب لممرونة تدريبي برنامج تصميـ قبؿ :المرونة تدريبات  6-8-6

  :كالتالي المنشودة

 وشكؿ التخصصي بالنشاط المرتبطة لممفاصؿ التدريبات توايو :الايد ياضالري الأداء ىدؼ  

 . المطموب الحركي الأداء

 تعرضا الأكثر المفاصؿ في وترقيتيا التقوية استيداؼ ياب : العامة والصحة المياقة هدف  

 . خطرمل

  وكذا يالتخصص النشاط متطمبات لتنفيذ لممرونة المستمر التحسيف ياب : الأجل طويمة أهداف 

 . لمتدريب الأولي المراحؿ في إليو المتوصؿ مستواىا عمي الحفاظ
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  مثلا الإصابة نتياة الحاصؿ النقص وتعويض تأىيؿ إعادة أي : التكيف إعادة لغرض المرونة 

 . معيف مفصؿ في

 القوة تدريبات عف الناتج العضمي التضخـ أثر مف تقميؿلم الاستشفاء : بغرض المرونة. 

 سنوات لعدة وتأخيرىا العمر في التقدـ نتياة :  المرونة مستوي انخفاض عمي التغمب هدف  

 .ىأخر 

 وأولويات احتيااات في كمفت الخاصة امبازمل برامج أف ىإل الإشارة تادر :الجمباز برامج (7

 ما ويتضمف التخصص متطمبات حسب الامباز تمرينات تكييؼ يمكف أنو إلا ي،صالتخص النشاط

 : يمي

 الصحة وتنمية المياقة إكساب : الهدف . 

  وحتى والشيخوخة العمر وأواسط والشباب بالفتوة مرورا الطفولة منذ مستمرة : برامجها 

 . مستمرة الحياة مادامت مستمرة أنيا أي الكيولة،

 المعقدة والآدوات المكمفة بالتاييزات التقيد دوف مكمفة وغير معقدة وغير بسيطة : وسائمها 

 وتبسيطيا لعبة لكؿ الدولية القواعد تحويؿ ويمكف وسيمة بسيطة : قوانينها . 

 1997)طمحة،  بعده أو العمؿ وخلاؿ ونيارا ليلا ممارستيا ويمكف محدودة غير : مدتها ،

 . (247-246الصفحات 

الشقمبة الخمفية عمى اليدين )جمباز : بالدراست الخاصت المختارة الأرضيت حركتال  (8

 البساط(:

 و ثني الركبتيف (أماماوضع الوقوؼ )الذراعيف  مف: خمفية عمى اليدينقمبة الشالنواحي الفنية لم 8-1

مراحة الذراعيف عاليا مع  كما في الصورة ثـ °45وميا الاسـ خمفا بمقدار  °91مفصمي الفخذيف بمقدار 
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بوضع ثـ مد زاويتي مفصؿ الركبتيف مع الدفع بالقدميف معا و الطيراف لمخمؼ  °45الاذع في الاتااه  مد

مفصؿ  مع ثني الأرضتدفع اليداف  وعقب وصوؿ الاسـ لوضع الوقوؼ عمى اليديف   الأرضاليديف عمى 

 و مد مفصؿ الفخذيف لموقوؼ و الذراعاف عاليا . الأرضالفخذيف لوضع القدميف عمى 

 :الخصائص الفنية لأداء الشقمبة الخمفية عمى الأرض 8-2

إبعاد مركز ثقؿ الاسـ عف قاعدة الارتكاز لزيادة ذراع عزـ الدوراف عف طريؽ  : المرحمة التمهيدية  -(ا

 .والميؿ (درجة 91)ثني مفصمي الفخذيف والركبتيف بمقدار زاوية 

  المرحمة الرئيسة وتنقسم إلى مايمي: -ب(

 : وعقب درجة ( 45يتـ بالقدميف عندما يصؿ مركز ثقؿ الاسـ عند زاوية مقدارىا ) الدفع باليدين

مد زاويتي كؿ مف مفصمي الفخذيف والركبتيف حيث يكتسب الاسـ حركة دورا نية تستغؿ في 

وأخرى انتقالية تستخدـ في رفع الاسـ  (°181) دوراف الاسـ حوؿ المحور الأفقي بمقدار زاوية 

 . للأعمى لممسافة المناسبة خلاؿ مرحمة طيرانو لإتماـ حركة الدوراف

 عقب كسر الاتصاؿ بيف القدميف والأرض ينطمؽ الاسـ في اليواء في اتااه زاوية  الطيران :ب

ويصبح الاسـ مقذوفا ينطبؽ عميو قانوف المقذوفات حيث ينتقؿ مركز ثقؿ  (°45-41)الانطلاؽ

الاسـ في شكؿ منحني قطع مكافئ وفي نفس الوقت يدور الاسـ حوؿ المحور الأفقي بمقدار 

ويصبح في وضع يسمح لو باليبوط باليديف عمى الأرض ويلاحظ خلاؿ مرحمة الطيراف  (90°)

خذ الاسـ شكؿ القبة في اليواء ػ حتى لحظة وضع اليديف عمى مد اميع زاوية الاسـ مد زائد ػ يأ

  .الأرض

  عقب وصوؿ مركز ثقؿ الاسـ لموضع الرئيسي ػ الوقوؼ عمى اليديف ػ بمقدار الدفع باليدين :

  .تدفع الذراعاف الأرض بقوة مف الكتفيف مع ؽ/ؼ القدميف لأسفؿ ػ بثني مفصمي الفخذيف (11°)
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تمد زاويتي مفصمي الفخذيف لأعمى  وعقب ملامسة القدميف الأرض: المرحمة النهائية  -ج(

والذراعاف عاليا لموصوؿ لموضع الوقوؼ بفصؿ الانقباضات العضمية لمراميف والحزاـ ألكتفي 

 . (Prof .dr hab . Zdzisław Kołaczkowski ،2012) والظير والذراعيف

 

 طريقة التعميم : 

حتى  خمؼلم مع الميؿمفصمي الفخذيف  ثني الركبتيفو  أماما(الوقوؼ )الذراعيف  التمرينات التمهيدية : -ا

تي كؿ ي( ثـ تمراح الذراعاف عاليا بقوة مع مد زاو °45)الاسـ قرب المستوى الافقى بمقدار يصؿ مركز ثقؿ

 ( خمفا بمساعدة الزميؿ .°45بالقدميف لمطيراف اتااه الزاوية ) الأرضمف الركبتيف و الفخذيف ودفع 

يثب اللاعب خمفا في اتااه الزاوية كيف الذراعيف ثـ ميلاف بالموااية خمؼ اللاعباف مشبتقؼ الز  -ب

)معيوؼ، ة خمفا بالسند عمى ذراعي الزميميف بملذراعيف أماما عاليا بقوة و الشق( تقريبا مع مراحة ا45°)

 .(105، صفحة 1998
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ساند الذراعيف عاليا ، الساند ، يرفع كؿ مف اللاعب و ال يقؼ اللاعب بالموااية بالظير خمؼ الزميؿ -ج

يحمؿ اللاعب عمى الظير حيث  أسفؿ أمامايقبض الساند عمى معصمي يدي اللاعب ثـ يثني اذعو 

 . (34، صفحة 1995)النيمي،  بالظير مشقمبة خمفا بمساعدة الزميؿ يدفعول الأرضيضع اللاعب يديو عمى 

 

  خـلاصـة:

 لأداءا في اداً  عالية مستويات إلى اللاعبيف وصوؿ مف نشاىده وما رياضة الامباز في الكبير التطور إف

 ياب الأساس ىذا وعمى سنة يستمر وقد المبكر التدريب أسموب في والشامؿ الكمي التغيير سببو ذلؾ كؿ

 إلى باللاعبيف الوصوؿ التدريب مف الغرض و التدريب – كاف إذا الأمد الطويمة التدريب مناىج توضع أف

 اللاعب عمييا يركز التي الأولى الدعامة ىو الامباز للاعب البدني الإعداد يعتبرحيث ة العالي المستويات

 ىي الأرضية الحركات العالمية . كما أف  الرياضية المستويات لأعمى التدريب بحالة الوصوؿ لإمكاف

 مقارنتيا تـ إذا مبكرة سف في تعمميا في الفرد يبدأ حيث الامباز، رياضة لممارسة اليامة الأساسية الركيزة

 الأخرى الأايزة مختمؼ عمى لمعَّب لمفرد والإعداد التمييد فيي الامباز، أايزة لبقية التعميمي والسف بالعمر

 . الأرضية الميارات والحركات عف يتازأ لا ازء الأايزة عمى المؤداة والميارات الحركات أف حيث
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 : دـيـهـمـت

 الدراسة طبيعة حسب يتبع عممي منيج و دقيقة نظريات إلي تحتاج العممي البحث عمميات إن

 التجريبي  المنيج تتطمب الدراسة وىذه ، السؤال ىو و الدراسة منطمق عمي الإجابة بغرض القائمة

 الإجراءات في المتبعة الخطوات ضبط و بناء و الطريق لرسم والوضوح الدقة فييا يتوجب  بطبيعتيا

 الإجراءات الفصل ىذا في سنتناول لذلك ، التنفيذ قيد الأساسية الدراسة إجراء قصد وىذا ، الميدانية

 الدراسة مسار تغيير يمكنو ما كل ووضع الأخطاء تفادي في ستساعدنا التي الأساسية والخطوات الميدانية

 والوسائل الطرق وأنجع لمدراسة الملائم المنيج اختيار ىإل إضافة ، الإمكان قدر ضيق مجال في

ى إل الوصول بغية كمو المعتمد وىذا ، التدريبي البرنامج لتطبيق الملائمة الظروف وتوفير المستخدمة

 التدريب تخدم اقتراحات و استنتاجات إلي لموصول الفرضيات صحة من التحقق من تمكننا عممية نتائج

 . أخرى لدراسات كبداية ولتكون ، البدني والتحضير الرياضي

 موضوع المشكمة لدراسة الباحث يتبعيا  التي الطريقة أو الكيفية وى  :المتبع العممي منهجال -1

 . (31)متولي، صفحة  ؟ . كيف الاستفيامية الكممة عمي يجيب وىو ، البحث

 و التجربة عمي يرتكز الذي المنيجوىو .  التجريبي المنيج يستمزمين الباحث دراسة تناولتو ما وحسب

 و اكتشاف بيدف ، الحديثة العممية المعدات و و الأدوات الأجيزة استعمال عمي مستندا الميداني الاختبار

 والبراىين للأذلة والتنظيم الضبط محكم إطار في المتغيرات من أكثر أو واحد بين سببية علاقة أية إبراز

 أقرب فيو حاسم عممي بحثي أسموب وىو.  عدميا أو صحتيا من متحققل الفروق إخضاع يتم حيث

 .(126، صفحة 2010)بوداود،  العممية بالطريقة المشاكل لحل البحث منيج

اختار منيج البحث يختمف باختلاف المواضيع والمشكلات المطروحة ، وقد  إنما ىو متفق عميو، كو  

تمرينات قياس تأثير برنامج  إلىالمنيج التجريبي، وذلك لطبيعة المشكمة المطروحة الرامية  البانالط
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موضوعية  كامأح صداربتطبيقو عمى عينة تجريبية ، وذلك لإ ،الجمبازفي  خاصة لتنمية صفة المرونة 

 .ره الايجابي عمى المتغير التابع حول فاعمية المتغير المستقل وتأثي

 : البحث عينة و مجتمع -2

 استخدامو ويتم المتغير، يأخذىا أن يمكن التي المفردات جميع عن عبارة : المجتمع تعريف 2-1

  ، مجتمعو تمثل التي المفردات جميعا لبحثيم بيانات الطالبان فيو يجمع الذي الشامل الحصر بأسموب

 . العينة منيا سحبت التي المفردات إجمالية أو الكون عميل يد المجتمعو 

جمعية لمرياضيي الجمباز فريق الخاص بدراستنا   البحث مجتمع شمل لقد: البحث مجتمع 2-2

بمجموع  ..(tumbling)الرياضية لشباب ثنية الحد التابع لمرابطة الولائية الجيوية عين الدفمى اختصاص 

 .(10-8اعمارىم ) ذكور( رياضين الجمباز 15)

 : عينة البحث والدراسة الاستطلاعية-3

 عممية طرق و قواعد وفق ىعم اختيارىا يجري الذي المجتمع من الجزء ذلك : العينة تعريف  3-1

، 2012)العبيدي،  .(10-8اعمارىم ) ذكوررياضين الجمباز  .صحيحا تمثيلا المجتمع تمثل بحيث

 .(17-16الصفحات 

الجمعية  نادي منالعشوائية  بالطريقة الطالبان طرف من العينة اختيار تم لقد: البحث عينة 3-2

بين لاعب 10حيث اشتممت عمى  الدراسة ىدف قتحق أن يمكن يوالت ،الرياضية لشباب ثنية الحد لمجمباز 

 %33.33 لاعبين لمعينة الاستطلاعية وذلك بنسبة مئوية تقدر 05سنة بالإضافة الى  (10-8)من فئة 

  :مقسمة كالتالي
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  (05:لاعبين عينة استطلاعية ) وكذا اختبار  تقاس عمييا الطول و الوزن والعمر التدريبي

 . مرونة الكتفين و مرونة الجذع و اختبار الشقمبة الخمفية عمى اليدين. 

 (05)من طرف المدرب الخاص بيا  نشاط تمارس: شاهدة عينة لاعبين . 

 (05)مرينات الخاصة لتنمية صفة المرونة .الت برنامج تمارس: تجريبية عينة لاعبين 

و يعود اختيار ىذا العدد لأفراد العينة للاعبين الذين أتموا المساق الأول لرياضة الجمباز اختصاص  

 .الأرضية( جمباز البساط )الحركات 

حيث طبق البرنامج عمى العينة التجريبية بعد عرضو عمى مجموعة من الخبراء والمختصين في  -

 العينة الضابطة فبقيت تتدرب مع مدربيا . أمامجال التدريب الرياضي 

 : العينة اختيار أسباب 3-3

 ة(.التجريبي العينة(ثالبح عينة مع يسالدرا بالمسار الخاص التطبيقي التربصاحد الباحثين  إجراء 

 ى عم المشرف المدرب مساعدة و الإدارة طرف من النادي في التسييلات بعض الطالبان إيجاد

 . العممية تسيل الباحث إقامة مكان ىو التجريبية العينة نادي أنا بمو .  التجريبية العينة

 كثيرة مجالات في الدراسة عينات بين لمتقارب الطالبان وجود . 

 الدراسة مع لمعينات العمرية المرحمة تناسب . 

 لمعينتين غيرىا و الاجتماعية الخصائص و البيئة تناسب . 

 بدراسة الطالبان قام لقد :المتداخمة المتغيرات حيث من الدراسة عينتي تكافؤ و تجانس  3-4

 العمر كذا و ، الوزن،الطول) المواصفات حيث من الضابطة و التجريبية البحث عينات تبينو  التطابق

 . (02في الجدول رقم: ) وضحكما ىو م( التدريبي
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 ( يمثل المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية المعتمد عميها في تكافؤ02الجدول رقم )

 و تجانس العينتين الضابطة و التجريبية. 

المعالم      
 الإحصائية

 المتغيرات 

  « T »قيمة  العينة التجريبية العينة الضابطة
 

دلالة 
 الفروق

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الجدولية المحسوبة

غير  2.30 0.20 9.78 30.6 5.36 31.6 الوزن
 دال

غير  2.30 0.09 13.64 133.6 5.01 134.2 الطول
 دال

العمر 
 التدريبي

غير  2.30 0.44 0.27 2.9 0.22 2.8
 دال

 

-0.20والمحصورة في المجال)  قيمة )ت( المحسوبة( ، الذي يوضح 02من خلال الجدول رقم : )

 ومستوى،  8:عند درجة حرية ، 2.30ب: المقدرة  الجد ولية( و ىي اقل من قيمة )ت( 0.44

ية ( في التجريبالكبير بين العينتين) الضابطة و  وىو ما يدل عمى التكافؤ و التجانس ، 0.05:الدلالة

 الوزن و الطول و العمر التدريبي . 

 كل تييئة بغرض ، الإجراءات من العديد الطالبان دراسة تضمنت : ةـــيلاعــطـتــالاس ةــدراســال -4

 : التالية النقاط في تتمثل و ، الدراسة تحتاجيا  تيال المستمزمات و الظروف

 الاختصاص في الأساتذة بعض كذا و المشرف الأستاذ مع البحث موضوع مناقشة و دراسة 

بالمركز الجامعي"احمد بن يحي الونشريسي"  الرياضية و البدنية النشاطات تقنيات و عموم بمعيد

 ضبط بغرض الجمباز ، رياضة في بعض مدربي النخبة المختصين ىإل إضافة بتيسمسيمت 

 . الدراسة متغيرات

 المساعدة و التسييلاتقديم ت أجل من الدراسة محل الرياضي اديالن بإدارة الاتصال . 

 مختمف مراحل الدراسة سير خطوات في مناقشتيم و بالدراسة الخاصة الفرق بمدربي الاتصال. 
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 عمييا لمتعرف العينات أفراد مقابمة . 

 البيانات جمع وثائق وضع و ، المرونة لصفة القانونية و المناسبة القياس وسائل و طرق تحديد 

 . الميدانية

 التدريبية الحصة ضمن المقترح التدريبي البرنامج أداء وقت ضبط . 

و بعد ترشيح الاختبارات و تحكيم برنامج التمرينات الخاصة المقترحة لتنمية صفة المرونة من  -

مجموعة من الأساتذة المؤىمين و بعض الكوادر من مدربي النخبة اختصاص رياضة الجمباز . 

( لاعبين من فريق 05باجراءىا عمى عينة تتكون من ) انالطالبو بعد تحديد الاختبارات قام 

ثنية الحد لمجمباز، تم اختيارىم بالطريقة الندي الياوي لمجمعية الرياضية الشباب الرياضي 

تجربة الرئيسية  بغرض التأكد من صدق و ثبات العشوائية  ، حيث يتم استبعادىم من ال

ت و تحكيم برنامج التمرينات الخاصة ىو التعرف الاختبارات . و كان اليدف من ترشيح الاختبارا

تعديل من شانيا جعل البحث اكثر  أوحذف  أو ملائمة أدوات البحث المقترحة لإضافة عمى مدى

 مصداقية. 

 : للاختبار العمميةالأسس   4-1

)رضوان،  العمميات بعض لقياس نظمت المثيرات من متعاقبة مجموعة: الاختبار مفهوم 4-1-1

 .(21، صفحة 2006

 مناسبات في معينة ظاىرة استقرار مدى أنو عمى الحفيظ عبد مقدم عرفو: الاختبار ثبات  4-1-2

 الظروف نفس في العينة لنفس النتائج نفسى عم الحصول أي.  (152، صفحة 1993)مقدم،  مختمفة

 لاعبين ، (05) من تتكون عينةى عم ، الاختبار إعادة و الاختبار بإجراء الطالبان قام وقد ، للاختبار
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 معامل واستخدام ، النتائج جمع وبعد ، الدراسة لعينات مطابقة و بينيا فيما متطابقة خصائص ذات

 .عالية رجةدب الاختبار ثبات يتبين،  4: الحرية ودرجة،  0.05: الدلالةى مستو  عند بيرسون الارتباط

 .4ودرجة حرية  0005( يبين مدى ثبات وصدق الاختبارات عند مستوى الدلالة 03جدول رقم ) 

مستوى  حجم العينة 
 الدلالة

 درجة 
 الحرية

قيمة "ر" 
 الجدولية 

 الثبات الصدق

اختبار مرونة 
 الكتفين

05 0.05 4 2.30 0.99 0.99 

اختبار مرونة 
 الجذع

05 0.05 4 2.30 0.98 0.97 

اختبار 
الشقمبة  

 الخمفية

05 0.05 4 2.30 0.87 0.76 

 

 0.99)المرونة(الكتف و الذراعين:  اختبار ثبات نتائج وكانت . 

 0.97: الجذع )الجسر( اختبار)المرونة( ثبات نتائج وكانت . 

 0.76 :المياري( الشقمبة الخمفية عمى اليدين اختبار) ثبات نتائج وكانت . 

)بوداود، ديوان المطبوعات الجامعية،  لأجمو وضع ما يقيس الذي الاختبار ىو: الاختبار صدق  4-1-3

 .(70، صفحة 2010الجزائر، 

 .(326، صفحة 2009)الشافعي،  لمثبات التربيعي بالجذر حسابو يتم الاختبار صدق من التأكد أجل من

 الاختبارصدق= معامل الثبات √

=R : ىو الثبات معامل حيث   

   
 

 و قد حققت النتائج التالية:  بيرسون الارتباط معامل

 0.99 )المرونة(الكتف و الذراعين: اختبارصدق  نتائج وكانت. 
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 0.98الجذع)الجسر( :   اختبار)المرونة(صدق  نتائج وكانت. 

  0.87الشقمبة الخمفية عمى اليدين : (المياري ختبارصدق )الاكما كانت نتائج. 

)محمد نصر  الدرجةي مقدار  بين فيما الاتفاق درجة ىي الموضوعية: الاختبار موضوعية  4-1-4

 عن بعيدة واضحة و سيمة الدراسة في المستخدمة الاختبارات إن .(168، صفحة 2007الدين رضوان، 

 في موضحة النتائج و لمتأويل قابل غير ىو و ) كمي( رقمي تقييم عمي تعتمد وىي ، الذاتي التقويم

 . الجداول

 : الدراسة مجالات -5

 5-1 جانفي أوائل في البحث موضوع تحديد بعد الفعمية الدراسة بدأت لقد : الزمني المجال 

بعد تحكيم و ترشيح و  ، البحث مراحل باقي مع النظرية الدراسة تواصمت حيث ، م2019

في الفترة  م 2019: جانفي15يفة الاستطلاعية  لمعين (القبمي)الاختبارالاختبارات تم تطبيق 

 .  م، في نفس الفترة و في نفس الظروف2019جانفي  22ي : ف الاختبار وأعيد ،المسائية 

 م .2019جانفي  25: حساب التكافؤ  و التجانس بين العينات 

  م2019جـانفي  27 :و التجريبية  لمعينة  الضابطةالاختبار القبمي . 

 : م .2019 فيفري  01 تطبيق البرنامج التدريبي 

  : م2019افريل  12تطبيق الاختبار البعدي . 

  5-2 الرياضي شبابلمنادي الجمعية الرياضية  في الاختبارات أجريت: المكاني المجال 

 . الإخوة بمعايب  الرياضاتبالقاعة المتعددة  -لمجمباز–ثنية الحد   
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 5-3  الجمباز لنادي الجمعية الرياضية لشباب  لاعبي عمي التجربةت تم : المجال البشري

 : كالتالي وزعوا حيث لاعب 15 :عددىم بمغ و ،(سنة 10-8ثنية الحد )

  - 05تجريبية عينة: لاعبين 05 -/ شاىدة عينة: لاعبين 05 -/ استطلاعية عينة: ينلاعب. 

 المتغيرات عزل أجل من ، الأساسية المتغيرات ضبط تستمزم دراسة كل: البحث متغيرات -6

 : يالأت في الدراسة متغيرات وتتمثل  العشوائية

 أحد أو لسبب أنيا الطالبان يفترض الذي المتغير وىو : التجريبي أو المستقل المتغير 6-1

، صفحة 1999)راتب م.،  .آخر متغير عمي تأثيره معرفة إلي تؤدي قد ودراستو ، معينة لنتيجة الأسباب

219).  

 . تمرينات الخاصة لتمنية صفة المرونةثر او في ىذه الدراسة : 

، صفحة 1999)راتب.،  . المستقل المتغير تأثير نتيجة يتغير الذي المتغير ىو :التابع المتغير 6-2

220). 

 ثبات و صدق ذات اختبارات بواسطة بقياسو الطالبان قام حيث ، المرونة صفة : ىوفي ىذه الدراسة  و 

 . الاستطلاعية الدراسة في منيما التأكد تم المذان و عاليين

ى مستو  عمي تؤثر التي الضابطة و التجريبية المجموعة بين التكافؤ يعني ة:المتداخم المتغيرات 6-3

 .(220، صفحة 1999)راتب م.،  الخبرة وسنوات الوزن،الطول مثل الأداء

 :  التالية النقاط من العديد في ضبطيا تم وقد ، الدراسة ىذه في المتداخمةت المتغيرا من الكثير ىناك

 المناخ حرارة درجة و التدريبية الحصص وقت حيث من متشابية الاختبارات إجراء وقت . 

 التمارين وتتمالأسبوع  في بحصتين لمنادي المسطر التدريبيى الأسبوع مدى عم البرنامج توزيع 
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 التمرينات( التدريبية الحصة نياية وفي التكرارات بين و التمرينات بين الاسترجاع وقت في

 .)السمبية الراحة في الدخول لتفادي الحصة نياية في الزوجية

 لمدراسة عائقا لاتمثل فيي متطابقة العينات بين المرفولوجية الخصائص أن بما . 

 :البيانات جمع في المستخدمة الوسائل و البحث أدوات -7

 في المطروحة المشكمة عن لمكشف يالأساس العمود دراسة أي في المستخدمة الأدوات و الوسائل تعد

 الطالبان اعتمد قد و ، لمتجربة الحقيقي الأثر لقياس دقة و بالدراسة صمة ذات تكون أن ويجب ، الدراسة

 :  كالتالي وىي ، المطموب تحقيق فييما ساعدت وسائل عمي

 :المستخدمة الوسائلأدوات البحث و  7-1

 . قياس شريط – .                               الممعب في مسطحة مساحة -

 . القياسات تسجيل استمارة –البساط الخاص بالجمباز.                              -

 رياضية. أدوات بيداغوجية –آلة كاميرا لمتصوير الدقيق.                              -

 ميزان طبي . –           م2بالسنتيمترات عمى طول  قائم خشبي مدرج -

 : التالية تاالاختبار  الطالبان استخدم البدنية الاختبارات في الشروع قبل

 ب/قياس الوزن:                                   أ/قياس القامة: 

 و تمثمت في اختبارات بدنية واختبار مياري عمى النحو التالي: الاخـتـبــارات :  7-2

 الاختبارات البدنية: 7-2-1
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(mackenzie, 2005, p. 85) 
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 (2018)لمجمباز, الاتحادية الجزائرية، صفحة  

 اري: ـهـالاختبار الم   7-2-2

  . اختبار الشقمبة الخمفية عمى اليدين 

  ( النخبة لتقييم )حكامبمجنة من المختصين من مدربي  الطالباناستعان لتقييم الأداء المياري

تجربة تقييم الأداء المياري مرة قبل تنفيذ البرنامج  الطالبانمستوى الأداء المياري حيث أجرى 

 ومرة بعد التطبيق عمى المجموعتين )الضابطة و التجريبية(. وذلك لموقوف عمى مقدار التحسن

  الذي توصمت عميو عينة الدراسة.
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 الحركية المختارة قيد الدراسة حيث قيمت الدرجة  ىذا و قد تم وضع مقياس تقدير لمميارات

درجات( أي درجة الأداء المياري . حيث قسمت الميارة إلى ثلاث  10الكمية لمميارة بـ )

 مراحل كالتالي:

 :( درجتين من عشر درجات .02وتستحق ) المرحمة التمهيدية 

 ( درجات من عشر درجات .05تستحق )و :  المرحمة الرئيسية 

  :( درجات من عشر درجات .03)وتستحق  المرحمة النهائية 

قيد الدراسة يتم حساب الخصومات )حسم درجة أو جزء  وبناء عمى تقسيم الميارة الحركية  -

المعمول بو في الجمباز الفني  الشكمية و الفنية حسب القانون الأخطاءمن الدرجة( عمى 

 لمفئات الصغرى .وتقسم الخصومات إلى :  

  : ( درجة أي0.1)ويخصم عميو خطا بسيط : ( 

  
 ة .ــدرج  (

  : ( درجة أي0.3)ويخصم عميوخطا متوسط :( 
 

  
 ة .ــدرج  

 ( درجة أي0.5)ويخصم عميو كبير: خطا :( 
 
 ة .ــدرج  (

 ( . 10( إلى)00)منيقيم الأداء المياري :  قواعد تقييم مستوى الأداء المهاري

 :)( جـزء أو بـ01:)بخصومات تقدر بـ

  
و الدرجة النيائية ىي المتوسط الحسابي لمدرجتين   (

المتوسطتين لمحكمين. ويتم وضع الدرجة النيائية في استمارة التسجيل الخاصة بالنتائج الخام 

 .(2018-2018)الاتحادية الجزائية لمجمباز،  الخاصة بالأداء المياري لمدراسة
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التجربة الأساسية: "تنفيذ البرنامج التمرينات الخاصة المقترحة لتنمية صفة  -8

 المرونة".

برنامج  ضبط  تم, القبمي الاختبار إجراءات بعد  :الحصص زمن و التدريب أيام تحديد 8-1

وتم ىيكمتيا ضمن ثلاث مستويات بالتدرج فييا من السيل إلى  المرونة صفة لتنمية التمارين الخاصة 

)تمارس بصفة فردية و زوجية  و باستخدام الوسائل تضمنت التمارين البدنية و الميارية ..الصعب 

 والأدوات( 

بمساعدة الكوادر الرياضية في اختصاص وتم تطبيق برنامج التمرينات الخاصة لتنمية صفة المرونة      

 الشقمبة الخمفية عمى اليدين . أداء تقنية لتحسين  تنمية صفة المرونة . وىدف التمارين ىوالجمباز 

 وتوزيع ثلاث حصص تدريبية في الأسبوع  ضبط تم  ,التدريبية صصلحا كل ل باستغلا لنا يسمح بما 

المسطر من عادي دقيقة لكل وحدة تدريبية  دون المساس بالبرنامج ال 60-دقيقة 45، بمعدل  الأسبوع

 طرف مدرب الفريق .

 وخاصة عامة ريناتتم عمي تشمل حيث ( ،د 15): التحضيرية الفترة. 

 تطبيق التمرينات الخاصة لتنمية صفة المرونة لممرحمة تشمل حيث ( ،د 45) :الرئيسية الفترة 

 .لمحصة الرئيسية

 عمى اشتممت كما العضلات، وبسديد خفيف جري عمي تشمل حيث ( ،د 05) :الختامية الفترة 

 .استرجاعية ريناتتم

 حيث تشمل عمى أداء المياري لتقنية الشقمبة الخمفية عمى ،  د( 30): فـترة الإعداد المهاري

 . اليدين من طرف عناصر المجموعة التجريبية تحت إشراف الباحثين
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تطبيق التمارين  في الفعالة الوسيمة الوحدات تعد :المبرمجة لمتدريبية الوحدات العام الإطار 8-2

 قصد تنفيذ الأىداف الإجرائية المسطرة . السميمة ةميوالعم العممية الأسسو ىيكمتيا في مواقف مبنية عمى 

   : مكونات الوحدة التدريبية 

 دقيقة ، و يشتمل عمى تمرينات عامة ) تسخينات(. (15)مدتو :  الإحماء ( أ

دقيقة ، ويشمل عمى تمرينات مختمفة خاصة بتنمية بعض  (40) مدتو: الجزء الرئيسي ( ب

مع التركيز عمى تطبيق برنامج التمرينات  الصفات البدنية التي ليا علاقة بالميارة  قيد الدراسة 

 وفق البرنامج العادي للاعبين كل حسب الأىمية . صفة المرونة الخاصة لتنمية 

 تمرينات تيدئة لمجسم لاستعادة الشفاء ، و يشمل عمى دقائق( 05) مدتو: الجزء الختامي ( ت

 ل الجزء الخاص بالجزء المياري .و استقبا 

 تنظيم حمل التدريب:

 (.%100ىي قيام لاعب الجمباز بأداء التمرين بأقصى مدى و اتساع )مرونة ايجابيةالشدة : 

 تمرين.( ثانية حسب كل مستوى و كل 15-10المقدرة ب)زمن الراحة بين التمرينات و الكثافة : 

ىو قيام لاعب الجمباز بأداء التمرين بمساعدة الزميل أو باستخدام الأداة بما يسمح لو الحجم : 

 أي مرونة سمبية. (% 100< ):الأقصىبالتمدد بمدى اكبر من المدى 
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 وقسمت الوحدة التدريبية كما يمي: 

القسم الأول 
 الإعداد البدني

 الزمن المحتوى الأجزاء
 التمهيد

 
 '15 إحماء عام

 

بية
دري

 الت
حدة

الو
يذ 

تنف
ية 

آل
 

سي
رئي

ء ال
جز

ال
 

  
سية

رئي
ة ال

رحم
الم

 

 تنفيذ وتطبيق البرنامج الخاص و ىو عبارة عن مجموعة
قصد  الطالباناستيدفيا خاصة نوعية و تمرينات  من
لدى لاعبي الجمباز مرتبطة بالميارة  صفة المرونةتنمية 

( 40قيد الدراسة )الشقمبة الخمفية عمى اليدين(. مدتيا )
 دقيقة .

 
 
 

40' 
 

تمرينات تيدئة لإعادة الجسم لوضعو الطبيعي قبل البدء  الختام
 في التدريب

05' 

القسم الثاني 

 الإعداد

 المهاري

 

بالميارة قيد  الخاص  يتم فيو تنفيذ الجزء الخاص بالإعداد المياري

  الطالبانمن طرف بتقنية الشقمبة الخمفية عمى اليدين الدراسة أي 

 عمى العينة التجريبية لمدراسة  

 و بمساعدة الكوادر من النخبة في اختصاص الجمباز الفني . 

 

 

30' 

 

 :انىهائٍة  الإحصائٍة انمعانجاتالوسائل المستخدمة في  -9

 :انخانٕت الإدظائٕت الأسانٕب انطانبان اسخخذو انفشَع طذت مه نهخذقق

 المتوسط الحسابي 

 الانحراف المعياري

 T.test independent sample.اخخباس 
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 T.test paired sample.اخخباس 

 ." Pearson "بٕشسُن  اسحباط معامم

 .انخشبٕعٓ َانجزس الاخخباس إعادة

 :المتوسط الحسابي 

نس
سمج


 

منو الحصول عمى متوسط المختبرين في الاختبارات، زيادة عمى أنو ضروري لحساب  اليدف

 الانحراف المعياري.

  :الانحراف المعياري 

ع
1ن

2حمج


30<لما ن 

 : مربعات الانحرافات عن المتوسط2ح

 الانحرافات عن المتوسط: مجموع مربعات 2مج ح

 (182، صفحة 2002)زرواتي، : عدد أفراد العينة                     ن

 )معامل الارتباط البسيط )بيرسون 

   
ر

نسمج
نصمجسمج

صمج

نصسمج
صمجسمج




































2
2

2
2

 
 درجات ص x: مجموع درجات س  صxمج س

 المتوسط الحسابي : س

 العينة : مجموع درجات مج س
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 : مجموع درجات س  مج س

 مجموع درجات ص :  مج ص

 : مجموع مربع درجات س   2مج س

 : مجموع مربع درجات ص 2مج ص

 اختبار ت ستيودنت : 

 تستعمل لمعرفة الفرق بين الاختبار القبمي والبعدي لنفس العينة.: المعادلة الأولى -

 ودنتت: اختبار ست

 م ف: متوسط الفروق

 م ف –ح ف = ف 

 ف: الفرق بين الدرجات في الاختبار القبمي والبعدي

 ن: عدد أفراد العينة

  تستعمل لمعرفة الفرق بين الاختبار القبمي والبعدي لعينتين.: المعادلة الثانية 

 ودنتت: اختبار ست

 : متوسط درجات العينة الأولى1س

 : متوسط درجات العينة الثانية 2س

 الانحراف المعياري لمعينة الأولى ع:

 ع: الانحراف المعياري لمعينة الثانية

، صفحة 1993)مقدم، الاحصاء والقياس النفسي والتربوي مع نماذج من المقاييس والاختبارات،  .ن: عدد أفراد العينة

110) . 

 
 

ت

نن
فمج
فم



1

2

 

ت

ن

عع

سس








1

22
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بمعنى استخلاص )الاستقرائي(: المنيج الاستدلالي الطالبانو قد اتبع :  الإحصائي المنهج  9-1

 النتائج العامة من النتائج الجزئية .

اسة و ذلك عن طريق دراسة العينة لدر اذ القرارات حول المجتمع   تحت او ىو الفرع المتعمق بطرق اتخ

التحقق من بعض  وعن بعض الأسئمة البحثية أ الإجابة أومجيولة  لماتقديرات لمع إيجاد  إلىوىذا ييدف 

 بقة حول ىذه المعالم المجيولة.سالفروض الم

بين الباحثين عمى اىمية  الإجماعىناك ما يشبو  : الإحصائيدواعي استعمال الاختبار  9-2

المعمومات و جوىريتيا الناتجة عن قوة الاختبارات الاحصائية التي يستخدمونيا . ىذه المعمومات التي 

من الباحثين تحديدىا قبل اتمام دراساتيم و اعطاء معمومات عنيا عند نشر تمك  KOHENيطمب كوىن 

قيمة المعمومات عن قوة الاختبار الاحصائي و تدليميا عمى دقة قرار الباحث و  تأتيو الدراسات لاحقا . 

اخرى من النوع الثاني من جية  الخطأصدقو برفض الفرضية الصفرية من جية ، و تدليميا عمى احتمال 

 ,.H.M.) قوة الاختبار الاحصائي المستخدم لاختبار الفرضية الصفرية .  KOHEN. و اقترح كوىن 

2008) 

  :ةـصـلاخ

بالدراسة من منيج البحث  مجتمع العرض الخاص  ا سبق ذكره تم التطرق إلى مختمف أطوارمن خلال م

عينة البحث و الدراسة الاستطلاعية ، مجالات البحث ، الضبط الاجرائي لمتغيرات البحث  أدوات و 

الوسائل الإحصائية والمنيج عممية  ، و مواصفات الاختبارات إلى التجربة الأساسية  و البحث و الأسس ال

 . الإحصائي
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 : دــيـــهـمـت

 نتائج متحصل عمييا حيث يتم معالجتيا وتحميميا إحصائيا، لمعرفة العلاقة بين ىكل دراسة تعتمد عمإن 

 ىالمستقل إل وصول المتغير ىو معرفة مد ىمبتغالمتغيرات والتأثيرات التي يمكن أن تفسر الفرضيات، وال

 طاء إجاباتعلإ إحصائية لتتم المقارنة بينيا اليدف المرجو منو، يتم جمع البيانات وتبويبيا في جداول

أجل  بالدراسات السابقة وىذا منمناسبة حسب النتائج لمتساؤلات المقدمة في ىذه الدراسة، وربطيا أيضا 

 ل.ة لتكون سند لمدراسات في المستقبدعم وتأكيد النتائج المتحصل عمييا لتثبيت القيم العممي

 : يمي كما تتم الطالبان رأى النتائج عرض ولسهولة

 .البرنامج قبل المياريالبدني و  للأداء( الضابطة و التجريبية) المجموعتين نتائج عرض -

 .البرنامج بعد و قبلو المياري   البدني للأداء( الضابطة) المجموعة نتائج عرض -

 .البرنامج بعد و قبلو المياري   البدني للأداء( التجريبية) المجموعة نتائج عرض -

 .البرنامج بعدو المياري  البدني للأداء(  الضابطة و التجريبية)  المجموعتين نتائج عرض -

 .البرنامج بعد و قبل المياري للأداء( التجريبية) المجموعة نتائج عرض -

 : الآتية الإحصائية العرض بوسائل الاستعانة وتمت

 .البيانية الأشكال و الأعمدة-ب(                            النتائج جدول -ا(
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 : عرض وتحميل نتائج الاختبارات -1

ات ختبار لاالضابطة و التجريبية ل( يمثل نتائج القياسين القبميين لمعينة 04جدول رقم)

 البدنية و المهارية.

وىع 

 انذلانة

قٍمة 

 ت.انجذونٍة

قٍمة ت. 

 انمحسىبة

انفزق 

فً 

 انمتىسظ

انبعذي انعٍىة 

 انتجزٌبٍة

انبعذي انعٍىة 

 انظابطة

 انقٍاس

الاوحزف 

 انمعٍاري

انمتىسظ 

 انحسابً

الاوحزف 

 انمعٍاري

انمتىسظ 

 انحسابً

 انمتغٍز

غٍز دال 

 احصائٍا

 

0..2 

 

2... 

 

2..2 

 

...3 

 

.. 

 

0..3 

 

...0 

ا. 

مزووة 

 انكتفٍه

غٍز دال 

 احصائٍا

ا.مزووة  6.0. .0.. .1 6..3 2... 3..2 2..0

 انجذع

غٍز دال 

 احصائٍا

 

0..2 

 

2.1. 

 

2.02 

 

2..2 

 

2. 

 

2... 

 

0.. 

ا. 

انشقهبة 

 انخهفٍة

 0.05مستوى الدلالة:                                        8=2-ن2درجة الحرية:       

لمعينة  للاختبارات البدنية و الميارية  القبمي قياسأن نتائج ال ،(04):يتضح لنا جميا من خلال الجدول رقم

، أما ،  2.16 : هوانحراف معياري قدر ، 47.2:الضابطة والذي تحصمت فيو عمي متوسط حسابي قدره

،  3.16: وانحراف معياري قدره، 48: فقد تحصمت عمي متوسط حسابي قدره لمعينة التجريبيةبالنسبة 

عند درجة  ،2.30:المقدرة ب ت.الجدولية وبمقارنتيا مع  ꞉0.43 ت.المحسوبة الإحصائيةوكانت نتيجة 

عدم ىذه المعطيات يتضح .  0.8نجد فرق المتوسطات الذي بمغ،  0.05، و مستوى الدلالة:  8حرية: 

 الكتفين. رفي اختبا و التجريبية لمعينة الضابطة القياسين القبميينفروق ذات دلالة إحصائية بين  وجود
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وانحراف ،  49.2:متوسط حسابي قدره العينة الضابطة في اختبار مرونة الجذع  عمىتحصمت  كما

،   51: فقد تحصمت عمي متوسط حسابي قدره لمعينة التجريبية، أما بالنسبة ،  3.27:همعياري قدر 

 وبمقارنتيا مع ،  ꞉0.46ت.المحسوبة الإحصائيةوكانت نتيجة ،  6.19: وانحراف معياري قدره

،و مستوى  8عند درجة حرية: ، 1.8 ، نجد فرق المتوسطات الذي بمغ2.30: المقدرة ب ت.الجدولية

 القبميين القياسينفروق ذات دلالة إحصائية بين  وجودعدم ىذه المعطيات يتضح .  0.05الدلالة : 

 الجذع . رفي اختبا و التجريبية لمعينة الضابطة

 ىعينة الضابطة والذي تحصمت فيو عملمالشقمبة الخمفية عمى اليدين  ختبارلاالقبمي  قياسال نتائج وكانت

لمعينة القبمي، أما بالنسبة  ربالنسبة للاختبا، 0.44ه: وانحراف معياري قدر ،  2.8: متوسط حسابي قدره 

وكانت نتيجة ، 1.22وانحراف معياري قدره ،  3: فقد تحصمت عمي متوسط حسابي قدره التجريبية

، نجد فرق المتوسطات 2.30بـ: المقدرة ت.الجدولية وبمقارنتيا مع ،  ꞉0.70ت.المحسوبة الإحصائية

عدم ومن ىذه المعطيات يتضح ،  0.05: و مستوى الدلالة :  8عند درجة حرية : ،  0.20:الذي بمغ

الشقمبة ر في اختبا و التجريبية لمعينة الضابطة القياسين القبميينفروق ذات دلالة إحصائية بين  وجود

 .الخمفية عمى اليدين 
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  و التجريبية لاختبار  مرونة الكتفين .لمعينة الضابطة  القبميينمدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياسين ( 01)شكل رقم

 

 
 و التجريبية لاختبار  مرونة الجذع.لمعينة الضابطة  القبميينمدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياسين ( 02: )شكل رقم

46,5

47

47,5

48

48,5

 الاختبار الفبلً للعٌنة التجرٌبٌة الاختبار القبلً للعٌنة الضابطة

المتوسط الحسابً للقٌاسٌن القبلٌٌن للعٌنة                   
 الضابطة و التجرٌبٌة  لاختبار مرونة الكتفٌن

 الاختبار الفبلً للعٌنة التجرٌبٌة الاختبار القبلً للعٌنة الضابطة

48

49

50

51

52

 القٌاس القبلً للعٌنة التجرٌبٌة القٌاس القبلً للعٌنة الضابطة

المتوسط الحسابً للقٌاسٌن القبلٌٌن للعٌنة الضابطة و التجرٌبٌة 
 لاختبار مرونة الجذع

 القٌاس القبلً للعٌنة التجرٌبٌة القٌاس القبلً للعٌنة الضابطة
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و التجريبية لاختبار الشقمبة الخمفية لمعينة الضابطة  القبميينمدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياسين ( 03:) شكل رقم 

 عمى اليدين

 

 اتختبار لا)الشاهدة(لالبعدي لمعينة الضابطة( يمثل نتائج القياس القبمي و 05) ꞉رقمجدول 

  البدنية و المهارية:

وىع 

 انذلانة

قٍمة. ت 

 انجذونٍة

قٍمة. ت 

 انمحسىبة

انفزق 

فً 

 انمتىسظ

انبعذي انعٍىة 

 انتجزٌبٍة

انبعذي انعٍىة 

 انظابطة

 انقٍاس

 الاوحزاف

 انمعٍاري

انمتىسظ 

 انحسابً

 الاوحزاف

 انمعٍاري

انمتىسظ 

 انحسابً

 انمتغٍز

غٍز دال 

 إحصائٍا

 

0... 

 

2.1. 

 

2.02 

 

0... 

 

.. 

 

0..3 

 

...0 

مزووة ا.

 انكتفٍه

غٍز دال 

 إحصائٍا

 

0... 

 

2.1. 

 

2.02 

 

.... 

 

.6.. 

 

..0. 

 

.6.0 

ا.مزووة 

 انجذع

غٍز دال 

 إحصائٍا

 

0... 

 

2..2 

 

2..2 

 

2. 

 

2.0. 

 

2... 

 

0.. 

ا. 

انشقهبة 

 انخهفٍة

 0.05مستوى الدلالة:                                               4=1-درجة الحرية: ن

2,7

2,75

2,8

2,85

2,9

2,95

3

3,05

 القٌاس القبلً للعٌنة التجرٌبٌة القٌاس القبلً للعٌنة الضابطة

المتوسط الحسابً للقٌاسٌن القبلٌٌن للعٌنة الضابطة و 
 التجرٌبٌة لاختبار الشقلبة الخلفٌة على الٌدٌن        

 القٌاس القبلً للعٌنة التجرٌبٌة القٌاس القبلً للعٌنة الضابطة
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لمعينة مرونة الكتفين ختبار القياس القبمي لا أن نتائج ، (05):يتضح لنا جميا من خلال الجدول رقم   

، أما ،  2.16ه: وانحراف معياري قدر ، 47.2:الضابطة والذي تحصمت فيو عمي متوسط حسابي قدره

، 2.34:قدره  وانحراف معياري،  47 :بالنسبة للاختبار البعدي فقد تحصمت عمي متوسط حسابي قدره

، نجد فرق 2.77ـ:المقدرة ب ت.الجدولية وبمقارنتيا مع ،  ꞉0.53ت.المحسوبة الإحصائيةوكانت نتيجة 

فروق ذات دلالة إحصائية بين  وجود عدم  ، ومن ىذه المعطيات يتضح 0.20: المتوسطات الذي بمغ

 ر مرونة الكتفين .الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة في اختبا

، 49.2: تحصمت فيو عمي متوسط حسابي قدره لمعينة الضابطة والذيالجذع مرونة نتائج اختبار  وكانت

 ىالبعدي فقد تحصمت عمبة للاختبار القبمي، أما بالنس ربالنسبة للاختبا، 3.27ه وانحراف معياري قدر 

الإحصائية نتيجة الوكانت ، 3.84:وانحراف معياري قدره،  49.4: متوسط حسابي قدره

: نجد فرق المتوسطات الذي بمغ، 2.77ـ:المقدرة ب ت.الجدولية مع  وبمقارنتيا،  ꞉0.53ت.المحسوبة

فروق  وجودعدم ومن ىذه المعطيات يتضح ،  0.05، و مستوى الدلالة  4، عند درجة الحرية 0.20

 .الجذع ر مرونة ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة في اختبا

لمعينة الضابطة والذي تحصمت فيو عمي متوسط حسابي الشقمبة الخمفية عمى اليدين اختبار نتائج  وكانت

ما بالنسبة للاختبار البعدي فقد أالقبمي، ربالنسبة للاختبا، 1.21ه: وانحراف معياري قدر ، 2.8:قدره

 الإحصائيةوكانت نتيجة ،  0.70:معياري قدره  وانحراف، 3: تحصمت عمي متوسط حسابي قدره

 0.2:غنجد فرق المتوسطات الذي بم ،2.77:المقدرة ب ت.الجدولية وبمقارنتيا مع ،  ꞉0.40ت.المحسوبة

وجودفروق ذات عدم من ىذه المعطيات يتضح ، و  0.05، و مستوى الدلالة : 4،وعند درجة الحرية:

 .الشقمبة الخمفية عمى اليدين ر دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة في اختبا
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 مرونة الكتفين . مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياسين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة لاختبار(  04: )شكل رقم

 
 .مرونة الجذع مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياسين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة لاختبار( 05: )شكل رقم

 

 

 

 

 

 

 

 الشقمبة الخمفية عمى اليدين. مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياسين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة لاختبار( 06: )شكل رقم

46,8

47

47,2

47,4

 الاختبار البعدي الاختبار القبلً

المتوسط الحسابً للقٌاس القبلً و البعدي للعٌنة الضابطة 
 لاختبار مرونة الكتفٌن

 الاختبار البعدي الاختبار القبلً

49,1

49,2

49,3

49,4

49,5

 الاختبار البعدي الاختبار القبلً

المتوسط الحسابً للقٌاس القبلً و البعدي للعٌنة الضابطة لاختبار 
 مرونة الجذع

 الاختبار البعدي الاختبار القبلً

2,7

2,8

2,9

3

3,1

 الاختبار البعدي الاختبار القبلً

المتوسط الحسابً للقٌاس القبلً و البعدي العٌنة الضابطة 
 لاختبار الشقلبة الخلفٌة على الٌدٌن 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلً
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 اتختبار لا(  يمثل نتائج الاختبار القبمي و البعدي لمعينة التجريبية ل06)꞉رقمجدول 

 :البدنية و المهارية

وىع 

 انذلانة

قٍمة .ت 

 انجذونٍة

قٍمة. ت 

 انمحسىبة

انفزق 

فً 

 انمتىسظ

انبعذي انعٍىة 

 انتجزٌبٍة

انبعذي انعٍىة 

 انضابطة

 انقٍاس
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 0.05مستوى الدلالة :                                         4=2-درجة الحرية:ن

         القياس القبمي و البعدي للاختبارات البدنيةأن نتائج ،(06):يتضح لنا جميا من خلال الجدول رقم

 :همعياري قدر وانحراف ،48:والذي تحصمت فيو عمي متوسط حسابي قدرهتجريبية لمعينة ال و الميارية

     القبمي، أما بالنسبة للاختبار البعدي فقد تحصمت عمي متوسط حسابي ربالنسبة للاختبا،  2.16

وبمقارنتيا ، ꞉13.88ت.المحسوبة الإحصائية ،وكانت نتيجة2.93: وانحراف معياري قدره، 51.4: قدره

، و مستوى 4عند درجة الحرية: ، 3.4: نجد فرق المتوسطات الذي بمغ،2.77:المقدرة ب ت.الجدولية مع

فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي  ومن ىذه المعطيات يتضح وجود،  0.05الدلالة :

 .لصالح الاختبار البعدي  ر مرونة الكتفين و الذراعينفي اختباتجريبية والبعدي لمعينة ال
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، 51:والذي تحصمت فيو عمي متوسط حسابي قدره تجريبيةلمعينة الالجذع مرونة نتائج الاختبار  وكانت

القبمي، أما بالنسبة للاختبار البعدي فقد تحصمت عمي  ربالنسبة للاختبا، 6.19: هوانحراف معياري قدر 

،  ꞉5.09ت.المحسوبةوكانت نتيجة الاحصائية 6.91:وانحراف معياري قدره، 53.6:متوسط حسابي قدره

        عند درجة ، 2.60: ، نجد فرق المتوسطات الذي بمغ2.77:ب المقدرة ت.الجدولية وبمقارنتيا مع 

ومن ىذه المعطيات يتضح وجودفروق ذات دلالة إحصائية بين ،  0.05، و مستوى الدلالة :  4الحرية :

 .الجذع لصالح الاختبار البعدي ر مرونة في اختباتجريبية الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة ال

والذي تحصمت فيو عمي متوسط حسابي  تجريبيةلمعينة القياس اختبار الشقمبة الخمفية عمى اليدين نتائج 

ي فقد القبمي، أما بالنسبة للاختبار البعد ربالنسبة للاختبا،0.70: هوانحراف معياري قدر  ،03:قدره

ائية وكانت نتيجة الاحص،  1.22: وانحراف معياري قدره، 05ه:تحصمت عمي متوسط حسابي قدر 

،ومستوى  4عند درجة حرية: ،2.77ـ:المقدرة ب ت.الجدولية وبمقارنتيا مع ، ꞉6.32ت.المحسوبة

فروق ذات دلالة  ومن ىذه المعطيات يتضح وجود ، 2 نجد فرق المتوسطات الذي بمغ،  0.05الدلالة:

الشقمبة الخمفية عمى اليدين لصالح ر في اختباتجريبية القبمي والبعدي لمعينة ال لقياسإحصائية بين ا

 الاختبار البعدي .
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 التجريبية لاختبار مرونة الكتفين.مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياسين القبمي والبعدي لمعينة ( 07):شكل رقم

 

 

 

 

 

 التجريبية لاختبار مرونة الجذع.مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياسين القبمي والبعدي لمعينة ( 08):شكل رقم

 
 التجريبية لاختبار الشقمبة الخمفية عمى اليدينمدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياسين القبمي والبعدي لمعينة ( 09:)شكل رقم
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 اتختبار لا( يمثل نتائج القياس البعدي لمعينة الضابطة والتجريبية ل07)꞉رقمجدول 

 .البدنية و المهارية 
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 0.05مستوى الدلالة:                                        8=2-ن2درجة الحرية: 

لمعينة الاختبار البعدي لمرونة الكتفين  قياسأن نتائج (، 07)لنا جميا من خلال الجدول رقمتضح ي

معينة بالنسبة ل، 2.34ه:وانحراف معياري قدر ، 47:تحصمت فيو عمي متوسط حسابي قدره والذيالضابطة 

معياري وانحراف ،51.4:فقد تحصمت عمي متوسط حسابي قدره لمعين التجريبيةأما بالنسبة ،الضابطة 

 2.30ـ: المقدرة ب ت.الجدولية وبمقارنتيا مع ، ꞉2.43ت.المحسوبة الإحصائيةوكانت نتيجة ، 2.93:قدره

ومن ىذه  ،  0.05، ومستوى الدلالة :  8عند درجة الحرية :  ، 4.4، نجد فرق المتوسطات الذي بمغ

لمعينة الضابطة و التجريبية   القياسين البعديينفروق ذات دلالة إحصائية بين  المعطيات يتضح وجود

 . لصالح العينة التجريبية
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والذي تحصمت فيو عمي متوسط الضابطة  لمعينةجذع البعدي لمرونة ال قياس الاختبارنتائج و كانت  

 لمعين التجريبيةأما بالنسبة  لمعينة الضابطة ،بالنسبة ، 3.84ه وانحراف معياري قدر ، 49.4: حسابي قدره

: و كانت النتيجة  6.91: وانحراف معياري قدره،  53.6: فقد تحصمت عمي متوسط حسابي قدره

، نجد فرق المتوسطات  ꞉ 2.30المقدرة بـ ت.الجدوليةو بمقارنتيا مع  ، 1.18: .المحسوبةتالإحصائية 

وجود ، من ىذه المعطيات يتضح عدم 0.05، ومستوى الدلالة  8، عند درجة حرية :  4.2الذي بمغ 

 فروق ذات دلالة إحصائية لمقياس البعدي بين العينتين الضابطة و التجريبية في اختبار مرونة الجذع .

و التجريبية  الضابطةلمعينة لاختبار الشقمبة الخمفية عمى اليدين  قياس الاختبار البعدي نتائج وكانت  

عينة بالنسبة لم، 0.70: هوانحراف معياري قدر  ،  3:والذي تحصمت فيو عمي متوسط حسابي قدره

  وانحراف معياري، 5: فقد تحصمت عمي متوسط حسابي قدره لمعين التجريبية، أما بالنسبة الضابطة 

، 2.30:المقدرة بت.الجدولية وبمقارنتيا مع ،   ꞉3.16ت.المحسوبةوكانت نتيجة الاحصائية ، 5: قدره

ومن ىذه ،   0.05،ـومستوى الدلالة: 8عند  درجة  الحرية : ،  2نجد فرق المتوسطات الذي بمغ

الضابطة و التجريبية  ةلمعين ينالبعدي ينالقياسفروق ذات دلالة إحصائية بين  المعطيات يتضح وجود

 التجريبية. ةلصالح العين

 

 

 

 

 

 



 عرض و تحميل نتائج الدراسة النهائية                      الفصل الثاني      

 
76 

 
 لمعينتين الضابطة والتجريبية لاختبار مرونة الكتفين . البعدي مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياس(10:)شكل رقم

 

 
 البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية لاختبار مرونة الجذع . مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياس( 14):شكل رقم

 
 لمعينتين الضابطة و التجريبية لاختبار الشقمبة الخمفية عمى اليدين . البعدي مدرج تكراري يمثل المتوسط الحسابي لمقياس: 12شكل رقم 
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 الدراسة النهائية :: نتائجوتفسير  مناقشة

 ومن أهم النتائج التي أظهرتها الدراسة ما يمي :

نمية صفة لتاختبارات بدنية خاصة يمكن استخداميا كأداة موضوعية مجموعة  أمكن التوصل إلى -

 الخاصة بالميارات الحركية قيد الدراسة . المرونة

 )تنمية صفة المرونة( عمى تحسين الأداء البدني تأثيراً ايجابياً ة المقترح التمرينات الخاصةأظير  -

 الخاص بقدرات وميارات الدراسة لدى المجموعة التجريبية بنسب تحسن كبيرة ومتفاوتة . والأداء المياري

الطريقة التقميدية المتبعة في التدريب عمى المجموعة الضابطة لم تؤثر بشكل ممموس ولمتصل درجة  -

التجريبية حيث كانت أعمى في  التحسن في مستوى الأداء المياري والبدني إلى ما وصمت ليا المجموعة

 التجريبية .

 : ىالأون ٍةبانفزض انمتعهقة انىتائج تفسٍز -1

تطبيق التمارين الخاصة لتنمية صفة المرونة عمى تحسين اداء  من عمييا المتحصل النتائج خلال من

 ىعم تنص التيى الأول بالفرضية المتعمقة و دراستنا في الشقمبة الخمفية عمى اليدين في جمباز البساط

 :  مايمي

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس القبمي لمعينة الضابطة و التجريبية .لا  -

 أكدتو ما ىذا و المتوسطات بين الفروق لدلالة  "ت" قيمة حساب تم الفرض ىذا صحة من ولمتحقق

 وجود عدم .8، و درجة حرية : 0.05دلالة : مستوى عند( ،  05و 04و  03رقم الجداول في) النتائج

الكتف و  اختبار مرونة  لمعينتين الضابطة و التجريبية في القبمي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق

وىذا ما انعكس عمى الأداء المياري لتقنية الشقمبة الخمفية  الذراعين  و اختبار مرونة الجذع عمى التوالي

 .  عمى اليدين 
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 عادية كانت التي و التدريب لإجراءات المجموعة ىذه عدم تمقي طبيعة إلى النتائج ىده الطالبانو يعزو  

 .إحصائيادالة  غير فروق ظيور إلى أدى ، ماالمتضمنة لمعممية التدريبية بعد للأىداف تخضع لم أنيا و

: عدم وجود فروق ذات الأول  الفرعي السؤال من ىالأولية الفرض تحقيق تم قد انه يتضح سبق ومما

دلالة احصائية بين القياسين القبميين لمعينة الضابطة و التجريبية في تنمية صفة المرونة عمى 

 اداء تقنية الشقمبة الخمفية عمى اليدين .تحسين  

 :بانفزض انثاوً  انمتعهقة انىتائج تفسٍز -2

تطبيق التمارين الخاصة لتنمية صفة المرونة عمى تحسين أداء  من عمييا المتحصل النتائج خلال من

 ى: عم نصت التي ثانيةال بالفرضية والمتعمقة دراستنا فيالشقمبة الخمفية عمى اليدين في جمباز البساط 

 .  لمعينة الضابطةو القياس البعدي  القياس القبمي  بين توجد فروق ذات دلالة إحصائية لا  -

  النتائج أكدتو ما وىذا المتوسطات بين الفروق لدلالة  "ت" قيمة حساب تم الفرض ىذا صحة من ولمتحقق

 فروق وجود عدم ،8: درجة حرية، و  0.05دلالة : مستوى عندو   ( 08و 0و  06: رقم الجداول في)

الكتف و الذراعين   اختبار مرونة  الضابطة في ةلمعينو البعدي  القبمي القياسين بين إحصائية دلالة ذات

في مرونة الجذع ما انعكس عمى  التحسن نسبة أن الملاحظ و اختبار مرونة الجذع عمى التوالي . ومن

 البرنامج إلى ىذا التحسنويرجع  ضئيلاً  لتقنية الشقمبة الخمفية عمى اليدين ولو كان تحسن الأداء المياري

  . الضابطة العينة تطبقو الذي التقميدي

 ،  َعذو انضابطت انمجمُعت أفشاد عهّ انمطبق انخقهٕذْ انبشوامج حأثٕش إنّ انىخائج ٌزي انطانبان َٔعضَ

في اختبار  وتحسن فروق تظير لم بينما،  انطانبان قبم حطبٕق مجمُعت انخماسٔه انخاطت  انمقخشدت مه

 .إحصائيا دالة  غير فروق ظيور إلى أدى ، مامرونة الكتف و الذراعين 

 انىخائج حذهٕم عىذ( 2001)حسه عبذ إٌمان دساست إنًٕ حُطهج ما مع انىخائج ٌزي حخفق َ كما      

 انمىٍج حأثٕش عهّ انىخائج أكذث دٕث انذساست عٕىت عهّ انخذسٔبٓ انبشوامج حطبٕق بعذ بذساسخٍا انخاطت

 َأثش انخجشٔبٕت ، نهمجمُعت الاخخباساث انبعذٔـت وخائج فٓ حطُٔش انمشَوت فٓ انمقخشح إدظائٕا   انخذسٔبٓ
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 انخجشٔبٕت  انمجمُعت بىخائج  قٕاسا    انضابطت  نهمجمُعت  قهٕهت بىسب نكه َ إدظائٕا انخذسٔبٓ انمىٍج

 .(112، طفذت 2002)عُدة،  َانمشَوت انقُة نمكُن 

 المجموعة أن حيث ، التدريب في التقميدية لمطريقة النتيجة ىذه في الضعف ىذا أسباب الطالبان ويعزو

 المقترح البرنامج وأن ، بالميارة الخاصة القدرات عمى التركيز بدون عامة تمرينات بتطبيق قامت الضابطة

 التي الخاصة التمرينات باختيار انلباحث قاما و المتعممة الميارة بنوع الخاصة البدنية القدرات حدد قد كان

 .  بالميارة الخاصة القدرة تخدم

: عدم وجود فروق ذات  الثاني الفرعي السؤال منة الثانيية الفرض تحقيق تم قد انه يتضح سبق ومما

دلالة إحصائية بين القياس القبمي و البعدي لمعينة الضابطة في تنمية صفة المرونة عمى تحسين  

 أداء تقنية الشقمبة الخمفية عمى اليدين .

 :ةانثانثٍة  بانفزض انمتعهقة انىتائج تفسٍز -.

صفة المرونة عمى تحسين أداء تطبيق التمارين الخاصة لتنمية  من عمييا المتحصل النتائج خلال من

 :عهّ ىضح التي الثالثة  بالفرضية المتعمقة و دراستنا في  الشقمبة الخمفية عمى اليدين في جمباز البساط

لصالح القياس  ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي و البعدي لمعينة التجريبية -

 . البعدي

 أكدتو ما ىذا و المتوسطات بين الفروق لدلالة  "ت" قيمة حساب تم الفرض ىذا صحة من ولمتحقق

 فروق وجود .8:، و درجة حرية 0.05دلالة : مستوى عند( ،  11و  10و  09:رقم الجداول في) النتائج

الكتف و الذراعين   اختبار مرونة  في تجريبيةال ةلمعينو البعدي  القبمي القياسين بين إحصائية دلالة ذات

 و الاختبار المياري لتقنية الشقمبة الخمفية عمى اليدين . و اختبار مرونة الجذع عمى التوالي

 مرونة صفة تنمية في ةالمقترح لمتمرينات الخاصة إيجابي أثر بوجود النتائج ىذه الطالبانو يعزو      

و مرونة الجذع ، ىو ما انعكس إيجابا عمى التحسن في أداء تقنية الشقمبة الخمفية عمى اليدين،  الكتفين
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 وأيضا الأصاغر، ىي المرونةصفة  لتنمية مرحمة أفضل بأن قلاتي يزيد الدكتور دراسة مع دراستنا وتتفق

 ىمد ىإل إضافة ،زاتسيورسكي  أوضح كما كبيرة فعالية،  دقيقة 20: لمدة الإحماء بعد المرونة لتمرينات

 في آخرون و الدين حسام طمحة أوضح كما ) تكرارات 5 استرخاء، ثا7 ، تقمص ثا 7:) طريقة فعالية

 إيجابي أثر بوجود النتائج ىذه تفسير يمكن ومنو ، النظرية الدراسة في إليو المشار الايزومتري الانقباض

 ع(.الجذ( الفقري لمعمود بالنسبة المرونة صفة تنمية في الجمباز حركات ببعض المقترح التدريبي لمبرنامج

 باسخخذاو  انخذسٔب أن،  وآخزون انذٌه حساو طهحة إنًٕ حُطم ما مع انىخائج ٌزيأٔضا   َحخفق       

 الاسحقاء َكزنك ، انبذوٕت انظفاث مسخُِ حذسه إنّ ٔؤدْ نلأداء انمشابٍت انبذوٕت نهخمشٔىاث بشوامج

 . (65، طفذت 2012)ٔضٔذ،  . )انجمباص سٔاضت فٓ انمٍاسْ الأداء بمسخُِ

 حخفق بظُسة حؤدِ انخٓ بانخمشٔىاث الاسخعاوت أٌمٕت عهّ محمذ صبحً هشاو ماركشي إنّ بالإضافت ٌزا

 انذشكٓ انمساس وفس فٓ َ راحٍا انمٍاسة فٓ انعامهت انعضهٕت انمجمُعت باسخخذاو نهمٍاسة الأداء طبٕعت مع

 الأداء مسخُِ حذسٕه بانخانٓ َ انبذوٕت انظفاث حذسٕه عهّ لأثش نٍا ٔكُن مما ، انمكاوٓ َ انضمىٓ َ

 انمشابٍت انخمشٔىاث طشٔق عه حخذقق خاطت بذوٕت طفاث حذسٕه إنّ انخذسٔب ٔذخاج دٕث انمٍاسْ

 .(61، طفذت 1223)مذمذ، الأداء  نطبٕعت

 انبشوامج أن عهّ) 0221إسماعٍم حٍذر غاسي) مه كم دساست إنًٕ حُطهج ما مع حخفق انىخائج ٌزي َ

 .انبعذْ  الاخخباس فٓ انخجشٔبٕت نهمجمُعت انمٍاسْ الأداء مسخُِ حذسٕه عهّ ايجابيا   اثش انخذسٔبٓ

رنك إنّ مذِ فاعهٕت انخمشٔىاث انخاطت فٓ حذسٕه َسفع مسخُِ الأداء انمٍاسْ  انطانبانَ ٔعضَ        

نهذشكت الأسضٕت )انشقهبت انخهفٕت عهّ انٕذٔه( ، َحذقٕق انخقذو نظانخ الاخخباس انبعذْ نهمجمُعت 

 . الضابطة المجموعة مستوى من أعمى التجريبية المجموعة مستوى كان وليذا انخجشٔبٕت،

: وجود فروق ذات دلالة  الثالث الفرعي السؤال منة لثالثية االفرض تحقيق تم قد انه يتضح سبق ومما

إحصائية بين القياس القبمي و البعدي لمعينة التجريبية لصالح الاختبار البعدي في تنمية صفة المرونة 

 عمى تحسين  اداء تقنية الشقمبة الخمفية عمى اليدين .

 : ةانزابعٍة بانفزض انمتعهقة انىتائج تفسٍز -.
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تطبيق التمارين الخاصة لتنمية صفة المرونة عمى تحسين أداء من  عمييا المتحصل النتائج خلال من

 :عهّ وظج التي الرابعة بالفرضية المتعمقة و دراستنا في الشقمبة الخمفية عمى اليدين في جمباز البساط

 لمعينة الضابطة و التجريبية  ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين البعدي -

 .لصالح العينة التجريبية

 أكدتو ما ىذا و المتوسطات بين الفروق لدلالة  "ت" قيمة حساب تم الفرض ىذا صحة من ولمتحقق

 فروق وجود .8 ، و درجة حرية: 0.05دلالة : مستوى عند، (14و 13و 12:رقم الجداول في) النتائج

اختبار مرونة  الكتفين و  في تجريبيةال ة الضابطة ولمعين البعديين القياسين بين إحصائية دلالة ذات

 وجود ةول السابقاالجد من يتضحو  الاختبار المياري لتقنية الشقمبة الخمفية عمى اليدين عمى التوالي.

 .  التجريبية المجموعة لصالح التحسن كان لقد و بين التحسن نسب في فروق

 التجريبية المجموعتينفي حين لم تكن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين بين       

ذلك لتقارب التمرينات الخاصة المقترحة لتنمية صفة  الطالبانلاختبار مرونة الجذع و يرجع  الضابطة و

 مع برنامج المطبق عمى المجموعة الضابطة من طرف المدرب الخاص بيم . الجذع  مرونة 

 المكونة التدريبية الجرعات و لمبرنامج الزمنية الفترة تناسب إلى المرونة في التحسن ىذا الطالبانرجع وي

 ، الكتفين عضلات لإطالة الزميل مع وزوجية فردية تمرينات عمىالتطبيق  واحتواء ، أسابيع( 10)  من

 الاستطالة عمى الأربطة و العضلات ىذه قدرة زيادة في كبير بقدر يسيم الذي الأمر ، الجذع ومرونة

بالتالي عمى اتساع مدى الحركة في المفاصل، وىى من المتطمبات اليامة في رياضة الجمباز ، وتعد  و 

بسرعة وسيولة ، كما أن ليا  أساسية لاكتساب قوة الحركة لحركة العضلات العاممة في الأداء المياري

 التدريب وتأخير ظيور التعب.  دوراً فعالًا في التقميل من الألم العضمي أثناء

تمرينات ال تأثير و فاعمية نتيجة الضابطة المجموعة فيو عن التجريبية المجموعة تقدم الطالبان ويعزو    

 بالميارات الخاصة البدنية لقدراتا لتحسينوسائل بيداغوجية مساعدة   باستخدام ةالمقترحالخاصة 
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 عمل و البدنيةلاعبين ال قدرات راعى البرنامج لان ذلك و ، التجريبية المجموعة عمى البحث قيد الحركية

 لبرنامج يحتاجون الذينباللاعبين  الخاصة الظروف و العمرية لممرحمة المناسبة التمرينات اختيار عمى

 الحركية الميارات عمى التدريب في لو تعرضوا الذي القصور و الصعوباتة مواجي من يمكنيم خاص

 تمرينات الخاصةلم وتطبيقيم ، المياري و البدني مستواىم لخفض وأدىالسابقة  المراحل خلال لمجمباز

 التي الضابطة المجموعة لدى عنو التجريبية المجموعة أفراد لدى المياري الأداء مستوى ارتفاع إلى أدى

 .  التقميدية بالطريقة تتدرب

لمتمرينات الخاصة المقترحة في تنمية صفة  إيجابيالنتائج بوجود أثر  ىذه الطالبانو يعزو       

عمى التحسن في أداء تقنية الشقمبة الخمفية عمى  إيجابا مرونةالكتف و مرونة الجذع ، وىو ما انعكس

ترتبط إلى حدكبير بالميارات  إن الصفات البدنية الأساسية محمد إبراهيم شحاتةاليدين، و ىذا ما يؤكده 

الحركية لرياضة الجمباز، وعمى ذلك ففي أثناء التدريب يجب النظر إلى تنميةالصفات والقدرات البدنية 

 .(163، صفحة 2003)شحاتة،  وكذلك تنمية وترقية الميارات الحركية عمى أنيما جزءان لعممية واحدة

 التي النوعية التمرينات و الخاص الفني الإعداد أن البصير عبد عادل و يعقوب فوزي من كل ويتفق

 عمييا يركز التي الرئيسية الأولى الدعامة ىما المياري للأداء الخاصة البدنية القدرات تحسين عمى تعمل

، صفحة 1985)عادل،  .المستويات لأعمى التدريبية بحالتو الوصول لإمكانية الجمباز رياضة في المبتدئ

37) . 

: وجود فروق ذات دلالة  الرابع الفرعي السؤال من ةالرابعية الفرض تحقيق تم قد انه يتضح سبق ومما

في تنمية صفة  إحصائية بين القياسيين البعديين لمعينة الضابطة و التجريبية لصالح الاختبار البعدي

 المرونة عمى تحسين  أداء تقنية الشقمبة الخمفية عمى اليدين .

 :الآتي البدنية و المهارية يتضح المتغيرات في السابقة لمنتائج والعرض التحميل من
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رغم تفاوت   الدراسة قيد و الميارية  البدنية المتغيرات جميع في الدراسة لعينة التجريبية المجموعة تحسن

 انمطبقت انقٕاساث جمٕع ، فٓ 0.06مسخُِ انذلانت:   عىذ جٌُشٔا   َ مهمُسا حقذما   دققج َقذالنسب 

بذوٕت  حمشٔىاث اسخخذاو عهّ ٔخأسس خاص نخذسٔب خضعج ،دٕث انذساست قٕذ انمخخاسة انبذوٕت نهقذساث

 . »« tumblingت انخهفٕت عهّ انٕذٔه فٓ جمباص َ اوعكاسٍا عهّ أداء حقىٕت انشقهبنخذسٕه طفت انمشَوت 

تطبيق التمرينات  الخاصة المقترحة لتنمية صفة  فاعمية مدى إلى التحسن سبب كذلك الطالبان ويعزو

 لممجموعة البعدي القياس لصالح التقدم تحقيق فيتقنية الشقمبة الخمفية عمى اليدين ،  أداء لتحسين

 ، لمتمرينات التكراري و الفتري بالأسموب بالتدريب التجريبي البرنامج لتطبيق ذلك ويرجع ، التجريبية

 النمو خصائص ومراعاة ، السنية المرحمة و الدراسة لعينة المناسبة الميارات و القدرات تحديد لدقة وأيضا

 ، الدراسة أىداف تصميم عند المادية و البشرية الإمكانات و ، اللاعبين قدرات و الفردية الفروق و

 التمرينات من مجموعة عمىالتمرينات  ولاحتواء ، التدريب في متنوعة و مختمفة طرق الطالبان لاستخدامو 

 الطالبان أولاىا التي الأىمية وكذلك ، البدنية لمقدرات جيدة عممية أسس عمى المعدة و المقننة و المختارة

 انخذسٔب مبادئ َ قُاعذ نجمٕعما إحباعٍ إنّ أٔضا   انىخائج ٌزي  انطانبان َٔشجع الدراسة قيد البدنية لمقدرات

 َ انخُاصن مبذأ اسخخذاو َ ، نلاعبٕه انفسُٕنُجٕت َانسٕكُنُجٕت الاسخعذاداث دٕث مه انمقىىت انعهمٕت

 بخقىٕت انشقهبت انخهفٕت عهّ انٕذٔه . انخاطت انبذوٕت انقذساث حىمٕت عىذ َانشمُل انخكامم

 سامي طارق دراسة و ،( 2010 )خمف زيدان نعيمة من كل دراسة نتائج مع الدراسة ىذه نتائج كما تتفق

  ، (2000 حاتم دراسة و ،( 2006 ) سميم الباسط عبد سيد الحق عبد دراسة و ،( 2010 ) أحمد

  ،:.Hunter. I.Pهينتر دراسة و ،( 2005 )  حسين حافظو   .الكتفين مرونة متطمب تحسين في

 المرونة مستوى زيادة أن 1997، عبدالفتاح من كل يؤكد المجال ىذا وفي  ،1997:الدين حسام و

 و الاستطالة عمى الأربطة و الأوتار وقدرة زيادة في كبير بقدر ويسيم ، الحركة مدى اتساع إلى يؤدي

 ، للأداء المطموبة الحركة كمية و السرعة زيادة وبالتالي ، الجسم مفاصل في الحركة سيولة و المطاطية

 .(120، صفحة 2009)العودة،  . الناتجة بالطاقة الاحتفاظ مع كبرى قوة لإنتاج بالإضافة
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 ة :ـــــــدراســـات الــيــوصــت

 بالآتي : انيوصي مافي دراستي الطالبانفي ضوء التحاليل الإحصائية لمبيانات التي توصل إلييا 

 والجانب البدني : تمرينات المرونة الخاصةتوصيات خاصة ب -أ

 ة لتمنية صفة المرونة .المقترح تمرينات الخاصة الاستخدام  -

بميارات  و ضرورة الاىتمام بتحسين القدرات البدنية الخاصة المرتبطة بميارات الجمباز بصفة عامة -

 .الحركات الأرضية بصفة خاصة من خلال إعداد البرامج التدريبية المقننة

للأداء المياري  المشابية التمرينات البدنية التي تعمل في نفس المسار الحركي وضرورة التركيز عمى  -

 في مراحل سنية أخرى .

في  و الرشاقة  والتوازن القوة القدرة وخصوصا الاخرى  البدنية الخاصة  صفات بالضرورة الاىتمام  -

 أداءميارات الحركات الأرضية في الجمباز أثناء التدريب .

يوصى الباحث بالعنايةالتامة بتنفيذ برامج تدريبية  ( 10-8العمرية )ية القصوى لممرحمة نظراً للأىم -

 .أخرى مختمفة لتنمية القدرات البدنية الخاصة لكل نوع من أنواعالرياضات والمقررات الدراسية العممية 

 توصيات خاصة بالأداء المهاري : -ب

 ب عمى الميارات الحركية قيد الدراسة لما أثبتو منفي التدري ةالمقترح تمرينات الخاصةالاستخدام  -

اداء بمستوى  تحسين ممحوظ في القدرات البدنية ومستوى الأداء المياري لمحركات الأرضية للارتقاء

 . «tumbling »اللاعبين  الجمباز و خاصة جمباز 

الجسم أثناء  مفاصلضرورة العمل والاىتمام بالتدريب والتركيز عمى التمرينات التي تعمل عمى مد  -

 عمىميدين وخاصة تمرينات المرونة . الخمفية  ات ولاسيما في ميارة الشقمبةالدور 
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في  ومتنوعة    تقنيات اخرىزيادة ممارسة التمرينات الخاصة بقدرة التوازن بشكل أكبر التدريب عمى  -

 .« tumbling  »جمباز 

 

 خـــــــــــاتــمــة :

 في ممحوظة تنمية حقق قد الجمباز حركات ببعض المقترح التدريبي البرنامج أن من التأكد بعد      

 يختص أن وجب التي البدنية الصفات من صفة المرونة أن القول يمكن اللاعبين،ى لد المرونة ىمستو 

، خاصة عند الفئات العمرية الصغرى  فقط مكممة وليست وضرورية خاصة كصفة الرياضي، التدريب بيا

)الأطفال( . بحكم أن الطفل يتميز بمرونة جيدة ، فيدف التدريب ىو تنمية المرونة الخاصة بطرف 

أساسي من رياضة معينة ، قدرات التكيف مع برامج المرونة بينت أن الطفل لو القدرة عمى التحسن ، كما 

 للأداء الخاصة البدنية القدرات تحسين عمى تعمل التي يةالنوع التمرينات و الخاص الفني الإعدادأن 

 الوصول لإمكانية الجمباز رياضة في المبتدئ عمييا يركز التي الرئيسية الأولى الدعامة ىما المياري

 .المستويات لأعمى التدريبية بحالتو
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 .168ص.1998عًبٌ،الأردٌ.يكتجخ انًدًع انعرثٍ.انطجعخ الاونً.  انترثُخانجذَُخ و انرَبضُخ

.دار انًطُرح.عًبٌ انطجعخ انثبَُخ الأضص انُفطُخ نًُى انطفم: بذَر كرًَاٌ (7

 .163-162 .ص2111الاردٌ.

لُبش و تمىَى.انطجعخ -تذرَت-تعهُى-ًهبراديىضىعخ اندًجبز انعظرَ:برهى عبذ انًُعى  (8

 29ص.1995.عًبٌ-و انتىزَع دار انفكر نهُشر1995الاونً.

نهكتبة، انًؤضطخ انىطُُخ .يُبهح انجسث فٍ عهىو انترثُخ وعهى انُفص:  رابخ حركٍ (9

 ,(1990) .123 .اندسائر

.دار انفكر انعرثٍ انهُبلخ انجذَُخ ويكىَبتهب: يذًذ صبذٍ و كًال عبذ انذًُذ دساٍَُ (11

 . 22.ص2111.انمبهرح 

. انطجعخ الاونً انمُبش و انتمىَى فٍ انترثُخ انجذَُخ و انرَبضُخ:صبذٍ يذًذ دساٍَُ (11

 .431ص. 2111 دار انظفبء نهُشر وانتىزَع، عًبٌ،اندسء انراثع .

، نهطجبعخ و انُشر و انتىزَعدار انفكر.كرح انمذو انتذرَت انجذٍَ :  دسٍقاسى  ٍُدس (12

 .165 ,1998عًبٌ، 

 دار انفكر نهطجبعخ .  فٍ الأعًبر انًختهفخ انتذرَت انرَبضٍ عهى:قاسى دسٍ  دسٍُ (13

 .59 ,ص 1997الاردٌ-عًبٌ -و انُشر و انتىزَع

-عًبٌ -دار انفكر نهطجبعخ و انُشر و انتىزَع.انرَبضٍاضص انتذرَت : سٍذاسًدسُُق (14

 .154.ص 1998.الاردٌ

دار .يسًذ انًذخم فٍ انسركبد الاضبضُخ فٍ اندًجبز:يذًذش عاير و يعُىف دُخى (15

 167ص .ثغذاد-1988انكتت نهطجبعخ و انُشر 

يكتجخ .ًَى و رعبَخ انطفم ثٍُ انُظرَخ و انتطجُك انطجعخ الأونً:ُعًج يصطفً رقباَ (16

 .127.128ص.2114.يظر الإضكُذرَخ.ضتبٌ انًعرفخ نهُشر و انتىزَع

انطجعخ الاونً -فُطُىنىخُب يطبثمبد انىثت و انمفس : عبذ انردًٍ عبذ انذًُذ  زاهر (17

 .246.ص2111.يركس انكتبة نهُشر



انًطجىعبد  علالخ انمذرح عهً انتفكُر الإثتكبرٌ ثبنتسظُم انذراضٍسعذ الله طاهر : (18

 .29.ص1991اندبيعُخ اندسائر.

و انفطُىنىخُخ نهتذرَت فٍ كرح انمذاِضص : و َىسف لازو كًاشصانخ بشُر سعذ (19

 .58ص.2116يظر.الاضكُذرَخ.دار انىفبء نهطجبعخ و انُشرانطجعخ الاونً.

-الاضكُذرَخ.انًعبرفيُشبح.انًذخم انتطجُمٍ نهمُبش فٍ انترثُخ انجذَُخ : ابراهُى سلايت (21

 .234ص.2111يظر.

َفطُخ  –تعهًُُخ  –، فهطفُخ يُظىيخ انتذرَت انرَبضٍ:  فكرٌ وعبذ انردًٍ َبُهت سهىي (21

 .31ص2004 .انطجعخ الاونً .دار انفكر انعرثٍ.. ادارَخ -يُكبَُكُخ-فُطُىنىخُخ–

اتدبهبد يعبطرح فٍ رعبَخ و تًُُخ يهبراد الأطفبل روٌ :يجُذ  سىسٍ  شاكر (22

 .233ص. 2119 الاردٌ .انطجعخ الأونىذار طفبء نهُشر و انتىزَع . الازتُبخبد انخبطخ

انًكتجخ  .انتطجُمبد انًُذاَُخ نهتسهُم انسركٍ فٍ اندًجبز.: ابراهُى و فؤاد انشادنٍ شذاحت (23

 .341-339ص2116.انًظرَخ ، نىراٌ ، الاضكُذرَخ

ط -، انمىح، انمذرح، انتسًم، انًروَخ انًىضىعخ انعهًُخ فٍ انتذرَت: دساو انذٍَ طهذت (24

 .247-246ص. 1997 انمبهرح .يركس انكتبة نهُشر -5

دار .1اندسء انُظرَبد و الاضص انعهًُخ فٍ تذرَت اندًجبز انسذَث:عبذ انبصُر عادل (25

 .15.ص1998.انمبهرح . انفكر انعرثٍ

انكتت ذار انًذخم فٍ انسركبد الأضبش ندًجبز انرخبن:عاير و يعُىف و دُخىش  (26

 27-26ص1998.ثغذاد.نهطجبعخ و انُشر

انطجعخ انثبَُخ -انتذرَت انرَبضٍ َظرَبد و تطجُمبد:عصاو انذٍَ  عبذ انخانق (27

 .152.ص2115.الاضكُذرَخ.يُشبح انًعبرفعشر

دار بنطجعخ انثبنثخ.انُظرَبد و انتطجُمبت.انتذرَت انرَبضٍ: عصاوعبذ انخانق  (28

 .92ص2113.انمبهرح.انًعبرف

يركس انكتبة  .انطجعخ انراثعخ.انمُبش و الاختجبر فٍ انترثُخ انرَبضُخ:هُهًفرداح (29

 .256.ص2117.نهُشرانمبهرح

 الاردٌ.عًبٌ  -دار انفكر و انُشر ,اضص انتذرَت انرَبضٍ : قاسى دسٍ دسٍُ (31

 121.ص(1998)

.دار انفكر  اندذَذ فٍ الإعذاد انًهبرٌ و انخططٍ نلاعت كرح انمذو: ابراهُى دًاد يفخٍ (31

 .212.ص1994انعرثٍ.انمبهرح.يظر.

.دار انكتبة انسذَث نتذرَت انرَبضٍ نهُبشئٍُ و انًذرة انُبخراا: براهُى دًاد ا ٍخيف (32

 5.ص2111. .انمبهرح يظر

 1998.دار انفكر انعرثٍ.انمبهرح .يظر .نرَبضٍ انسذَثاانتذرَت :براهُى دًادا ٍخيف (33

 .27.ص

 

 .لُبدح  .تخطُظ، تطجُك".انطجعخ انثبَُخ.انتذرَت انرَبضٍ انسذَث : يفخٍ ابراهُى دًاد (34

 .167ص -113ص . 2111.دار انفكر انعرثٍ، انمبهرح
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 قائًت انًجلاث و انذورَاث: .1

 :بانهغت انعربُت 

 

 .1. ص1.2117انعذد. 44انًدهذ. دراضبد انعهىو انترثىَخيدهخ:شهاب ورايٍ (1

كهُخ انعهىو .يدهخ انعهىو الاَطبَُخ  .انعضهُخ عُذ انرَبضٍُُاضص تًُُخ انًروَخ :يصطفًدًىونذ  (2

 .312.314.315.ص.29انعذد -خبيعخ يسًذ خُضر ثطكرح -الاَطبَُخ 

 

 :بانهغت الأجُبُت 
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 انرسائم و الأطروداث:قائًت  .2

 

دراضخ علالخ ثعض انمُبضبد اندطًُخ و انظفبد انجذَُخ فٍ ثعض يطبثمبد :هشاو   الاقرع (1

 .22.صنُجُب.طراثهص .2112.خبيعخ فبتر.انكهُخ انرَبضُخرضبنخ يبخُطتر .انًُذاٌ

فبعهُخ ثرَبيح تذرَجٍ يمترذ نتسطٍُ انمذراد انجذَُخ انخبطخ ثجعض :انعىدة دسٍُ عبذ الله أبى (2

فٍ يُهح و  رضبنخ يبخُطتر.انسركبد الأرضُخ نذي طلاة انترثُخ انرَبضُخ ثدبيعخ الألظً

 .16-15.ص2119.طرق تذرَص انترثُخ انرَبضُخ

تبثُر تًُُخ انًروَخ انخبطخ عهً يطتىي اداء ثعض انسركبد الارضُخ :هذي يذًذ انُُهٍ (3

 .34.ص1995يظرخبيعخ لُبح انطىَص . دكتىراِأطروزخ. 8)-10(نلاعجبد اندًجبز

ح ثرَبيح تذرَجٍ يمترذ نتًُُخ طفخ انًروَخ زطت يرازم ًَى لاعجٍ كر تأثُر:قلاحٍ َسَذ (4

نترثُخ انجذَُخ و دكتىراِ فٍ َظرَخ ويُهدُخ ا أطروزخ انطبئرح.

 .23.ص2112اندسائرانرَبضُخ.خبيعخ

تأثُرثرَبيح تذرَجٍ يمترذ ثجعض زركبد اندًجبز فٍ تًُُخ طفخ انًروَخنذي : نعىر انطاهر– (5

 تخظض انتذرَت و انتسضُر انجذٍَ رضبنخ تخرج يبضتر . (15-13ر)لاعجٍ كرح انمذو أطبغ

 .135.ص  2116خبيعخ أو انجىالٍ..

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 المختصين للأساتذة   ارات البدنية و المهاريةيان طمب تحكيم و ترشيح الاختبيمثل ب( :10الممحق رقم )



  ةــدراســة لمــاريــمهـية و الـدنـبـرات الـيـغـتـمـة الـمـائــــق (12الممحق رقم:)

 :ينـفــة الكتـرونـم ارـبـتــاخ  -0

    
 

 

 

 

 

 

اريـــهـمـر الـيـغـتـمـال  
 
 

 ـــدنـــيير البـغـتمـال

 
تقنية الشقمبة  اختبار 
ةالخمفي    
اليـديـن عمى  

" FLIC-FLAC" 

ينـفـكتـملة ـرونـمالبار ـتـاخ  10 

جذعــملة ـرونـمال اتبار ـتـاخ  12 
 

 قياس مرونة الكتفين.  :الغرض من الاختبار         

 :بساط، مسطرتين أو مسطرة واحدة، شريط قياس الأدوات. 
 ينبطح المختبر عمى البطن والرأس     :مواصفات الاختبار

توضع المسطرة أو الشريط  . مرتكز بالذقن عمى الأرض
الخاص بالقياس أمام المختبر ويوضع راسيا عمى بعد يقارب 

 طول ذراع المختبر.

     رفع الذراع لأعمى ببطيء من مفصل الكتف مفرودة  يتم
 تماما من مفصل الكوع ومفصل الرسغ لأقصى مدى أيضا.

 القراءة تكون من أسفل إلى أعمى  . 

     القياس يبدأ من مستوى البساط حتى أعمى مستوى لمذراع
 . عند سميمات الأصابع

 :تسجل أفضل القراءات لأفضل محاولة من ثلاث  التسجيل
 . محاولات

   
 



 :وفــوقــال نـم ا ًـمفـخ الجذع نيــث  مـرونـة الـجــذع: اختبار -2 

 
 
 
 
 
   مـرونـة الـجــذع:ل كوبري اختبار -3
 
 

 

و  الفقري لمعمود الخمفية المرونة قياس :الاختبار غرض
 . العضلات المقابمة لعضلات المد )الـجـذع(

 شريط القماش، أو الجمد من حزام :المستخدمة الأدوات
 .قياس

 تثبيت مع الحائط أمام الوقوف وضع من: الأداء وصف
 لمخمف الجذع بثني المختبر يقوم الحزام، بواسطة . الحوض
 .ممكن مدى لأقصى

 :الاختبار تعميمات
 القدمين تحريك عدم. 
 أفضمهما له تحسب محاولتان مختبر لكل. 
 لمدة المختبر إليها يصل مسافة آخر عند الثبات يجب 

 .ثانيتين
وتسجل  الذقن، حتى الحائط من المسافة تقاس: الدرجات حساب

 . (362، صفحة 3002)حسانين، النتيجة 
 
 
 
 

 

  :قياس مرونة الجذع .الغرض من الاختبار 

 :كما في  الجسر يتخذ المختبر وضع  مواصفات الاختبار
الصورة.حيث تكون الكتفين مع امتداد الذراعين  تكون 

عمودية عمى الأرض. الرجمين في حالة استقامة و مغمقتين 
  تماما.وكامل القدمين عمى البساط و المشطين في حالة شد.

 :تعميمات الاختبار 
 ثواني. 50الثبات لمدة  -
يتم حساب ارتفاع من سطح الأرض إلى مستوى  -

 الجذع.
 أفضمهما له تحسب محاولتان مختبر لكل :التسجيل. 

 

 

 

 

 



 الكتفين: مرونة اختبار -4
 

 

 
 

 

 الاختبار المهاري: تقنية الشقمبة الخمفية عمى اليدين: -5
 

 
 

 

 

 

 

 

 الكتفينمرونة  قياس: الاختبار غرض.  
 شريط مكنسة، يد أو تمرينات عصا:المستخدمة الأدوات 

  .قياس
 أمام  بالعصا ممسك وهو مرتخياً  المختبر يقف:الأداء وصف

 المختبر يمف مفرودتين والذراعين الوضع هذا ومن الجسم،
 الوضع إلى الأمامي الوضع من (المرفقين ثني دون) الذراعين
 بنفس أخرى مرة العودة ثم (الجسم خمف العصا تصبح) الخمفي

 تقميل بعد العمل يكرر الجسم، أمام العصا وضع إلى الأسموب
 أداء عن المختبر يعجز أن إلى وهكذا اليدين، بين المسافة
 .الاختبار

 دةحوا محاولة المختبر يعطى :الاختبار تعميمات.  
 :محاولة  آخر في اليدين بين المسافة لممختبر يسجل التسجيل 

  .بالسنتيمتر اليدين بين المسافة وتقاس له، ناجحة
 
 

 



 -الضابطة -ات الثلاث )الاستطلاعيةللدراسة للعينلاختبارات 8 يمثل النتائج الخام (03)حق رقم المل
 .التجريبية(

 
 ة الاستطلاعيةللدراسة للعينلاختبارات 8 يمثل النتائج الخام 10رقم الجدول 

 

 

 ة الضابطة )الشاهدة(.للدراسة للعينلاختبارات 8 يمثل النتائج الخام 10رقم  الجدول

اختبار الشقلبة 
 الخلفية على اليدين

 اختبار مرونة اختبار مرونة الجذع
 الكتفين

 
 

العمر 
 التدريبي

 
 

 الوزن

 
 

 الطول
 

 
اعادة 
 الاختبار

 
 الاختبار

 
اعادة 
 الاختبار

 
 الاختبار

 
اعادة 
 الاختبار

 
 الاختبار

3 0 33 35 30 52 02 31 140 10  
 

 العينة
 الاستطلاعية

 

4 3 48 47 47 46 03 28 133 10 
3 3 46 54 46 56 03 27 134 13 
4 5 45 43 56 55 02 26 130 15 

3 0 45 44 43 44 03 31 135 13 
 المتوسط .ح  035.5 30 0.4 55.5 56 54.6 55.5 0.6 3.5

 الانحراف.م  3.45 3.37 1.35 0.74 0.35 5.30 3.50 163 1.35

اختبار الشقلبة  
 الخلفية على اليدين

اختبار مرونة 
 الجذع

 اختبار مرونة
 الكتفين

 
 

العمر 
 التدريبي

 
 

 الوزن

 
 

 الطول
 

 
اعادة 
 الاختبار

 
 الاختبار

 
اعادة 
 الاختبار

 
 الاختبار

 
اعادة 
 الاختبار

 
 الاختبار

02 03 45 45 46 46 03 32 133 10  
 العينة

 الضابطة
03 03 47 48 45 46 02 28 130 10 
03 03 49 49 48 49 03 26 130 13 
03 03 51 50 45 45 03 32 136 15 

04 02 55 54 51 50 03 40 142 13 
توسط .حمال  134.2 31.6 2.8 47.2 47 49.2 49.4 2.8 03  

 الانحراف.م  5.01 5.36 0.44 2.16 2.34 3.27 3.84 0.44 0.70



 

 

 

 

 

 

 ة التجريبية.للدراسة للعينلاختبارات 8 يمثل النتائج الخام 03رقم  الجدول
 

 

 

 

اختبار الشقلبة 
 الخلفية على اليدين

اختبار مرونة 
 الجذع

 اختبار مرونة
 الكتفين

 
 

العمر 
 التدريبي

 
 

 الوزن

 
 

 الطول
 

 
اعادة 
 الاختبار

 
 الاختبار

 
اعادة 
 الاختبار

 
 الاختبار

 
اعادة 
 الاختبار

 
 الاختبار

13 13 31 54 35 57 13 55 033 10  
 

 العينة
 التجريبية

15 13 54 50 56 50 13 36 030 10 
13 13 34 30 33 56 13 00 050 13 
15 15 41 35 34 30 13 05 001 15 

15 10 40 36 35 31 10 03 001 13 
 المتوسط .ح  033.4 31.4 0.6 56 30.5 30 33.4 13 13

 الانحراف.م  03.51 4.56 1.55 3.04 3.06 4.07 4.70 1.51 0.00



يمثل برنامج التمرينات الخاصة المقترحة لتنمية صفة المرونة ، و ىي موزعة على ثلاث مستويات : 04الممحق رقم 
 بالتدريج في درجة الصعوبة من البسيط إلى المركب كما يوضحو الشكل التالي:
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مع وضع وسادة تحت  استلقاء اللاعب فوق الطاولة 108التمرين رقم مواصفات 
 يقوم برفع الرجل العليا عاليا أسفل)بالتناوب(.. الخصر .

  ثا( ثلاث مرات.51( مرة..الراحة البينية )51التكرارات )

 
 

 
50 

انبطاح اللاعب على بطنو مع تقويس الجذع و الرأس  108التمرين رقم مواصفات 
 و الرجلين خلفا و مسك الساقين..سحب الرجلين على الجذع و العودة.

 ثا( ثلاث مرات.51( مرة..الراحة البينية )51)التكرارات -
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وقوف اللاعب فتحا بعرض الأكتاف مع ثبات   :13التمرين رقم مواصفات 
، تقويس الرأس و الجذع خلفا مع مس مفصل الركبتين من الخلف..مع مد و الوسط

 ثني الجذع عاليا خلفا.
 مرات. ثا( ثلاث51ات الراحة البينية )( مر 51يكرر التمرين )

 

 

 
50 

 انبطاح اللاعب على بطنو مع وضع الاستناد الأمامي:15التمرين رقم مواصفات 
مع مد و ثني الذراعين عاليا مع تقويس الجذع و  الرجلان مضمومتان و ممدودتان_

 الرأس خلفا .
 ثا( ثلاث مرات.51ات الراحة البينية )( مر 51يكرر التمرين )

 

 

 
50 

استلقاء  اللاعب على جذعو فوق الطاولة مع وضع  :13التمرين رقم مواصفات 
 الرجلان مضمومتان و ممدودتان_ الذراعين تحت الرأس ووسادة خفيفة تحت الخصر.

 مع وضع القدمين على خشبة منخفضة..مع رفع و خفض الجذع لأعلى و أسفل.
 ثا( ثلاث مرات.51ات الراحة البينية )( مر 51يكرر التمرين )

 

 
 
 

 
50 

استلقاء  اللاعب على ظهره مع تقويس الجذع عاليا  :14التمرين رقم مواصفات 
مع إسناد الجذع على الذراعين من المنطقة القطنية..مع إسناد الجسم على القدمين 
 والكتفين و العضدين و الرأس..مع رفع و خفض الجذع لأعلى و أسفل باستمرار.

 ثا( ثلاث مرات.51البينية )ات الراحة ( مر 51يكرر التمرين )
 

 

 
50 

وقوف اللاعب فتحا مع مد الذراعين عاليا و لف   :15التمرين رقم مواصفات 
 الرسغ فوق الرسغ..يقوم اللاعب بتحريك الذراعين يمينا و يسارا.

 ثا( ثلاث مرات .51ات الراحة البينية )( مر 51يكرر التمرين )

 
 
 
 



 ينتقل التمرين إلى المستوى الثاني بمساعدة الزميل و رفع درجة الصعوبة . 8المستوى الثاني
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على بطنو. يقوم بمسك القدمين من  استلقاء اللاعب 108التمرين رقم مواصفات 
 فوق الرأس مع ثني الذراعين.. سحب الرجلين على الرأس و العودة للوضع.

 ثا( ثلاث مرات.51البينية )( مرة..الراحة 51التكرارات )

 
 

 
50 

استلقاء اللاعب على بطنو. يقوم  برفع الرجلين   108التمرين رقم مواصفات 
 ...الأذنينعاليا   و مدهما مع مسك القدمين  بالذراعين عاليا و فوق 

 ثا( ثلاث مرات.51( مرة..الراحة البينية )51التكرارات )-
 

 

 
50 

 ظهره مع  تقويس الجذع  على استلقاء اللاعب  :13التمرين رقم مواصفات 
للأعلى مع مسك مفصل القدمين..مع استناد الجسم على القدمين و   و الرجلين

 الكتفين و الرأس..مع رفع و خفض الجذع عاليا و أسفل باستمرار.
 ثا( ثلاث مرات.51الراحة البينية ) ة( مر 01يكرر التمرين )

 

 
50 

على ظهره مع الانثناء الكامل  استلقاء اللاعب :15التمرين رقم مواصفات 
، للرجلين.. ثني الذراعين بجانب الرأس  مع رفع و خفض الجذع عاليا و أسفل 

  بالتبادل. يكرر التمرينويقوم برفع وخفض جذع اللاعب الأول 
 ثا( ثلاث مرات.51الراحة البينية ) ة( مر 51)يكرر التمرين

 

 
50 

و يقوم  8بتمرين كوبري الأولعب اللايقوم  ،لاعبان :13التمرين رقم مواصفات 
 الأسفلمع مسك جذعو من  الأولاللاعب  رأساللاعب الثاني فتحا و قرب 

 منخفضة..مع رفع و خفض الجذع لأعلى و أسفل.
 ثا( ثلاث مرات.51الراحة البينية ) ة( مر 51يكرر التمرين )

 
 
 

 
50 

مع اللاعب الثاني و  أماموظهره  الأوليجلس اللاعب  :14التمرين رقم مواصفات 
تشبك اليدين خلف رقبة اللاعب الثاني ويتعلق بو ..يقوم اللاعب الثاني بتقويس 

خلفا بالتبادل عب الأول بقوة  وتقويس اللاعبين جسمو للخلف مع سحب اللا
 ثا( ثلاث مرات.51الراحة البينية ) ة( مر 51يكرر التمرين )

 

 
50 

اللاعب الثاني ومع  إماموظهره  الأوليجلس اللاعب   :15التمرين رقم مواصفات 
و  إبطوبين  الأولمد الذراعين عاليا . يقوم اللاعب  الثاني بمسك ذراعي اللاعب 

يضع يديو على كتفو و ركبتو على ظهره.. يقوم اللاعب الثاني  بدفع كتفي اللاعب 
 و سحب ذراعيو للخلف بقوة بالتبادل.  الأمام إلى الأول

 .ثا(51الراحة بينهم فترة التبادل حوالي ) ثلاث مرات ،  ة( مر 51يكرر التمرين )  

 
 
 
 



 

 رفع درجة الصعوبة . المستوى الثالث بمساعدة الزميل و استخدام الأدوات و الوسائل مع ينتقل التمرين إلى المستوى الثالث8
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  استلقاء  اللاعب على ظهره مع تقويس الجذع  108التمرين رقم مواصفات 
..مع إسناد الجسم على القدمين بجانب الرأس الذراعين ثنيعاليا مع و الرجلين 

 والكتفين و العضدين و الرأس..مع رفع و خفض الجذع لأعلى و أسفل باستمرار.
 ثلاث مرات.ثا( 51ات الراحة البينية )( مر 51يكرر التمرين )
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و يقوم  8عب الأول بتمرين كوبرياللايقوم  ،لاعبان 10التمرين رقم مواصفات 
اللاعب الثاني فتحا و قرب رأس اللاعب الأول مع مسك جذعو من الأسفل 

 منخفضة..مع رفع و خفض الجذع لأعلى و أسفل.
 ثا( ثلاث مرات.51ة الراحة البينية )( مر 51يكرر التمرين )
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، تقويس مع ثبات الوسط وقوف اللاعب فتحا  :13التمرين رقم مواصفات 
مع تقويس الجذع و الرأس خلفا.. مع  أسفلمع مد الذراعين الرأس و الجذع خلفا 

 إسناد الجسم على القدمين و الذراعين مع التقويس الكامل و الثبات.
 مرات.ثا( ثلاث 51ات الراحة البينية )( مر 51يكرر التمرين ) 

 

 

 
50 

تقويس الرجلين خلفا مع  وقوف اللاعب فتحا :15التمرين رقم مواصفات 
.تقويس الجذع و الذراعين خلفا ..ثم يقوم بتقويس و مد الجسم خلفا عاليا مع مس  

 .كعب القدمين من الخلف.
 ثا( ثلاث مرات.51ات الراحة البينية )( مر 51يكرر التمرين )
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يجلس اللاعب الأول وظهره أمام اللاعب الثاني ومع  :13التمرين رقم مواصفات 
تشبك اليدين خلف رقبة اللاعب الثاني ويتعلق بو ..يقوم اللاعب الثاني بتقويس 
جسمو للخلف مع سحب اللاعب الأول بقوة  وتقويس اللاعبين خلفا بالتبادل 

 .ثا( ثلاث مرات51ة الراحة البينية )( مر 51يكرر التمرين )

 
 
 

 
50 

استلقاء  اللاعب على ظهره..  مع رفع الجذع  :14التمرين رقم مواصفات 
للأعلى و تقويسو والاستناد على مشط القدمين والكفين و جبهة الرأس على 

 الأرض، يقوم اللاعب بتحريك الجذع أماما وخلفا بقوة.
 ثا( ثلاث مرات.51ة الراحة البينية )( مر 51يكرر التمرين )
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استلقاء  اللاعب على ظهره على كرة الجمناستك مع  158التمرين رقم مواصفات 
استناد  الجذع على الكرة مع تقويسو والاستناد على مشط القدمين على الأرض، 

 يقوم اللاعب بتحريك الجذع أماما وخلفا بقوة.
 ثا( ثلاث مرات.51ة الراحة البينية )( مر 51يكرر التمرين )
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تنفيذ وتطبيق البرنامج الخاص و هو عبارة عن 
مجموعة من تمرينات نوعية و خاصة استهدفها 

لدى لاعبي  صفة المرونةالباحثان قصد تنمية 
الجمباز مرتبطة بالمهارة قيد الدراسة )الشقمبة 

 ( دقيقة .05الخمفية عمى اليدين(. مدتها )

 
 
 

41' 
 

لوضعه الطبيعي قبل تمرينات تهدئة لإعادة الجسم  الختام
 البدء في التدريب

15' 

القسم الثاني 

الإعداد 

 المهاري

 

يتم فيه تنفيذ الجزء الخاص بالإعداد المهاري الخاص  

بالمهارة قيد الدراسة أي بتقنية الشقمبة الخمفية عمى اليدين من 

 طرف الباحثان  عمى العينة التجريبية لمدراسة  

اختصاص الجمباز الفني  و بمساعدة الكوادر من النخبة في

 . 
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 : )وثيقة ادرية( تمثل رخصة إجراء البحث  (05)ممحق رقم ال

 



 : )وثيقة إدارية( تمثل إمضاء و مصادقة  الأساتذة و المختصين في(06)الممحق رقم 
 الاختصاص .



 

   


