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 :مقدمة -

يعــــــــي بـــــــــالتفكير وهــــــــ  الإنســــــــان جســــــــما يعـــــــــي بــــــــ داء الحركــــــــات ووهـــــــــ  عقــــــــلا    

ومشــــــــــــاعر تعــــــــــــي العاطفــــــــــــة والتعبيــــــــــــر وفــــــــــــي الواجــــــــــــ  الحركــــــــــــي هنــــــــــــاك هــــــــــــدف 

يجــــــــ  تحقيقـــــــــل يتضـــــــــمن اســـــــــتخدا  المـــــــــاهر للجســــــــ  حيـــــــــث تو ـــــــــف الحركـــــــــة فـــــــــي 

 سبيل تحقيق هدفها

حيـــــــــــث تعتبـــــــــــر التربيـــــــــــة البدنيـــــــــــة والرياضـــــــــــة جـــــــــــزء مـــــــــــن التربيـــــــــــة العامـــــــــــة أو      

ة برعايـــــــــة الجســـــــــ  م هـــــــــر مـــــــــن م ـــــــــاهر التربيـــــــــة الكليـــــــــة وتعنـــــــــي التربيـــــــــة الحديثـــــــــ

وصــــــــحتل مقــــــــدار عنايتهــــــــا بتحقيــــــــق العقــــــــل و صــــــــحتل ومــــــــا دفــــــــع برجــــــــال التربيـــــــــة 

البدنيــــــــــــة والرياضــــــــــــة ئلــــــــــــك الاهتمــــــــــــا  ب جســــــــــــا  الناشــــــــــــئين وصــــــــــــحته  فــــــــــــي كــــــــــــل 

ـــــــــا   ـــــــــل وجـــــــــدوا العنايـــــــــة بصـــــــــحة الجســـــــــ  وقي ـــــــــة مـــــــــن مراحـــــــــل نمـــــــــوه  هـــــــــو ان مرحل

يـــــــــق أجهزتـــــــــل بو ائفهـــــــــا تـــــــــ ثر فـــــــــي ســـــــــعادة الفـــــــــرد والمجتمـــــــــع وقـــــــــديما شـــــــــبل الإ ر 

ـــــــــــــــث متـــــــــــــــواز  الأضـــــــــــــــلا  قاعدتـــــــــــــــل الجســـــــــــــــ   ـــــــــــــــك لهنســـــــــــــــان بمثل المثـــــــــــــــل الأعل

 .وأضلاعل الروح والعقل 

ومــــــــــــــن بــــــــــــــين الأنشــــــــــــــطة الرياضــــــــــــــية التــــــــــــــي تنــــــــــــــدرج ضــــــــــــــمن التربيــــــــــــــة البدنيــــــــــــــة 

والرياضــــــــــية نجــــــــــد الجمبــــــــــاز الــــــــــ   يعتبــــــــــر القاعــــــــــدة الأساســــــــــية لجميــــــــــع الألعــــــــــا  
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المتمثلــــــــــة  الرياضـــــــــية كــــــــــون الجمبــــــــــاز  يمتلـــــــــك جميــــــــــع الصــــــــــفات البدنيـــــــــة الهائلــــــــــة

 ... القوة, السرعة, المرونة , في الرشاقة

الجمبـــــــــاز هـــــــــو " وهنـــــــــاك شـــــــــعار شـــــــــائع فـــــــــي الســـــــــويد يطلـــــــــق علـــــــــك الجمبـــــــــاز هـــــــــو

 "الطبي  الماهر لأمراض الإنسان

ــــــــــــا حكمــــــــــــة شــــــــــــائعة تقــــــــــــول  ــــــــــــي بريطاني ــــــــــــة لا تســــــــــــكن ئلا فــــــــــــي " وف ــــــــــــروح النبيل ال

ـــــــــــالمواقف الفعالـــــــــــة  ,والجمبـــــــــــاز كرياضـــــــــــة أساســـــــــــية "الجســـــــــــد الســـــــــــلي   ات نـــــــــــي ب

ـــــــــــــي  ـــــــــــــ ا لاق ـــــــــــــل الحيويـــــــــــــة ل ـــــــــــــك أعضـــــــــــــاء الجســـــــــــــ  وأجهزت التـــــــــــــ ثير المباشـــــــــــــر عل

ـــــــــــــدان العـــــــــــــال  وأصـــــــــــــبحت  ـــــــــــــي شـــــــــــــتك بل اهتمامـــــــــــــا ع يمـــــــــــــا مـــــــــــــن المســـــــــــــئولين ف

بطـــــــــــولات العـــــــــــال  أوروبـــــــــــا والـــــــــــدورات الاولمبيـــــــــــة ميـــــــــــدانا تنافســـــــــــيا يتصـــــــــــار  فيـــــــــــل 

لاعبـــــــــوا الجمبـــــــــاز مـــــــــن مختلـــــــــف الجنســـــــــيات لإ هـــــــــار مـــــــــا أمكـــــــــن الوصـــــــــول ئليـــــــــل 

 .ي أداء الحركات وتكوينها علك الأجهزة المختلفةمن تمكن وتقد  ف

نمـــــــــا يعتمـــــــــد علـــــــــك        وممـــــــــا لاشـــــــــك فيـــــــــل فـــــــــان كـــــــــل هـــــــــ ا لـــــــــ  يـــــــــ ت جزافـــــــــا وا 

احـــــــــــــدث الأســـــــــــــس والن ريـــــــــــــات العلميـــــــــــــة التخصصـــــــــــــية ونتـــــــــــــائج البحـــــــــــــوث مـــــــــــــن 

ــــــــــــة النفســــــــــــية  ــــــــــــة وتن ــــــــــــي  الإدارة التربوي ــــــــــــة الخططي ــــــــــــث المشــــــــــــكلات الاجتماعي حي

 .ة وما يتصل بعل  الإنسان والمنافساتالفيزيولوجية الميكانيكية الحيوي
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ــــــــــة تنافســــــــــية ئلــــــــــك      ــــــــــازة تعــــــــــدت كونهــــــــــا رياضــــــــــة تربوي ــــــــــاز رياضــــــــــة ممت فالجمب

أنهــــــــــا أصـــــــــــبحت رياضــــــــــة علاجيـــــــــــة طبيـــــــــــة ن ــــــــــرا لأهميتهـــــــــــا فــــــــــي  لـــــــــــك وفائـــــــــــدة 

ـــــــــاز _ تمارينهـــــــــا وحركاتهـــــــــا  ـــــــــي تعـــــــــالج بالجمب ـــــــــي مقدمـــــــــة أمـــــــــراض الإنســـــــــان الت وف

ـــــــــــــة وضـــــــــــــعف الشـــــــــــــهية والخمـــــــــــــول"  ـــــــــــــر مـــــــــــــن الأمـــــــــــــراض  الســـــــــــــمنة والنحاف والكثي

 " النفسية مثل القلق و الاكتئا 

بمـــــــــــــــا أن  رياضـــــــــــــــة الجمبـــــــــــــــاز مـــــــــــــــن أهـــــــــــــــ  الرياضـــــــــــــــات الفرديـــــــــــــــة الضـــــــــــــــرورية 

لهنســـــــــــان فـــــــــــي مختلـــــــــــف مراحـــــــــــل عمـــــــــــر  خاصـــــــــــة بالنســـــــــــبة للناشـــــــــــئين, فالصـــــــــــفة 

ئ  . المميـــــــــــزة للجمبـــــــــــاز هـــــــــــي تنـــــــــــو  تركيـــــــــــ  الحركـــــــــــات للتمرينـــــــــــات البدنيـــــــــــة فيـــــــــــل

ة الأكثـــــــــــــر تفصـــــــــــــيلا لجســـــــــــــ  الإنســـــــــــــان, تســـــــــــــمح بتنميـــــــــــــة المجموعـــــــــــــات العضـــــــــــــلي

وتـــــــــزداد هـــــــــ   الأهميـــــــــة أكثـــــــــر بقـــــــــدرة المـــــــــرء علـــــــــك تنويـــــــــع صـــــــــفات وشـــــــــدة ومـــــــــدة 

ــــــــــــــات التربويــــــــــــــة المطروحــــــــــــــة وكــــــــــــــ لك لخصــــــــــــــائص  دوا  الحركــــــــــــــات تبعــــــــــــــا للواجب

 .سن وجنس الممارسين

 : مشكلة البحث -2

مرحلـــــــــــــــة هامـــــــــــــــة فـــــــــــــــي النمـــــــــــــــو ( ســـــــــــــــنوات 10-10)تعـــــــــــــــد المرحلـــــــــــــــة الطفوليـــــــــــــــة 

فـــــــــي هاتـــــــــل المرحلـــــــــة يميـــــــــل ئلـــــــــك القفـــــــــز والـــــــــدوران والحركـــــــــة  الحركـــــــــي لان الطفـــــــــل

ومـــــــــن الطبيعـــــــــي فـــــــــان الناشـــــــــئات تمارســـــــــن الجمبـــــــــاز كـــــــــونهن مـــــــــازلن فتيـــــــــات مـــــــــن 
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ــــــــــاز لأ جهــــــــــة و ــــــــــوازن بشــــــــــكل ن الجمب ــــــــــة و الت ــــــــــك المرون هــــــــــو رياضــــــــــة تعتمــــــــــد عل

 .كبير

ئ  تعتبـــــــــــر رياضـــــــــــة الجمبـــــــــــاز مـــــــــــن أهـــــــــــ  الأنشـــــــــــطة الرياضـــــــــــية الهادفـــــــــــة خاصـــــــــــة 

حيــــــــــــث مــــــــــــن . هــــــــــــا فــــــــــــي ســــــــــــن مبكــــــــــــرة لــــــــــــد  الناشــــــــــــئاتئ ا تــــــــــــ  تعلمهــــــــــــا وتو يف

ــــــــــدري   ــــــــــة المــــــــــ كورة ســــــــــابقا مــــــــــن أهــــــــــ  مراحــــــــــل الت ــــــــــة العمري المعــــــــــروف ان المرحل

والتعلـــــــــــــي  خصوصـــــــــــــا لمـــــــــــــا تتمـــــــــــــتعن بـــــــــــــل الناشـــــــــــــئات مـــــــــــــن صـــــــــــــفات ومميـــــــــــــزات 

ومهـــــــــــــارات يمكـــــــــــــن امتصاصـــــــــــــها بســـــــــــــهولة قبـــــــــــــل البلـــــــــــــو  حيـــــــــــــث ت كـــــــــــــد عـــــــــــــدة 

ــــــــــي ــــــــــوراس فاطمــــــــــة الزهــــــــــراء والت ــــــــــة ب ــــــــــل دراســــــــــة الباحث ــــــــــك  دراســــــــــات مث تهــــــــــدف ئل

ـــــــــ  بعـــــــــض الحركـــــــــات الأرضـــــــــية  ـــــــــة مقترحـــــــــة فـــــــــي تعل ـــــــــر وحـــــــــدات تعليمي معرفـــــــــة اث

ــــــــــــة العمريــــــــــــة  ــــــــــــة ( ســــــــــــنوات 10-10)فــــــــــــي الجمبــــــــــــاز فــــــــــــي المرحل ئ  هــــــــــــ   المرحل

 .هي الناس  لتعلي  الحركات الجمبازية ب نواعها

ومـــــــــن خـــــــــلال مـــــــــا تقـــــــــد   يتبـــــــــين لنـــــــــا ئن فئـــــــــة الناشـــــــــئات تحتـــــــــاج ئلـــــــــك اهتمـــــــــا     
قـــــــــــدراته  الحركيـــــــــــة والجمبازيـــــــــــة والصـــــــــــفات البدنيـــــــــــة  وعنايـــــــــــة مـــــــــــن اجـــــــــــل تطـــــــــــوير

. مثـــــــــــــل التحمـــــــــــــل, المرونـــــــــــــة, الرشـــــــــــــاقة,القوة المميـــــــــــــزة بالســـــــــــــرعة, التوازن,الوثـــــــــــــ 
ــــــــــة  كمــــــــــا يتبــــــــــين لنــــــــــا ئهمــــــــــال درس التربيــــــــــة البدنيــــــــــة  لهــــــــــ   الفئــــــــــة بالمــــــــــدارس وقل
ــــــــــــــة المــــــــــــــدربين خاصــــــــــــــة بعــــــــــــــد الدراســــــــــــــة الاســــــــــــــتطلاعية  ــــــــــــــاد الرياضــــــــــــــي وقل العت

 .عض قاعات الجمبازوالزيارة الميدانية لب
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ــــــــــة  ــــــــــازيين مــــــــــن أهــــــــــ  الصــــــــــفات البدني ــــــــــد الجمب ــــــــــوازن عن ئ  مــــــــــن المعــــــــــروف أن الت

ـــــــــــــــــف المهـــــــــــــــــارات وأثنـــــــــــــــــاء  ـــــــــــــــــي تحســـــــــــــــــين الأداء فـــــــــــــــــي مختل ـــــــــــــــــي تســـــــــــــــــاه  ف الت

ـــــــــــــك .الاستعراضـــــــــــــات ـــــــــــــرين وجـــــــــــــ  عل ـــــــــــــة التـــــــــــــوازن والمرونـــــــــــــة الكبي ون ـــــــــــــرا لأهمي

المعلمــــــــــين والمــــــــــدربين الاهتمـــــــــــا  بهــــــــــا وتطويرهــــــــــا لـــــــــــد  الأطفــــــــــال, خاصــــــــــة فـــــــــــي 

فالر بــــــــــــة الكبيــــــــــــرة فــــــــــــي هــــــــــــ   المرحلــــــــــــة  .ســــــــــــنوات( 10-10)رحلــــــــــــة العمريــــــــــــة الم

تســــــــــــــاعده  علــــــــــــــك مزاولــــــــــــــة الأنشــــــــــــــطة الرياضــــــــــــــية, حيــــــــــــــث أكــــــــــــــد البــــــــــــــاحثون أن 

ـــــــــــــــة ســـــــــــــــنوات يتميـــــــــــــــز بالحـــــــــــــــ  الزائـــــــــــــــد للعـــــــــــــــ  ( 10 -10)الطفـــــــــــــــل فـــــــــــــــي مرحل

والحركــــــــــــة, وألحــــــــــــوا علــــــــــــك أهميــــــــــــة اســــــــــــتغلال هــــــــــــ   المرحلــــــــــــة خاصــــــــــــة لتنميــــــــــــة 

ممــــــــــــا دفــــــــــــع بالطالبــــــــــــان الباحثــــــــــــان ئلــــــــــــك .بعــــــــــــض المهــــــــــــارات والقــــــــــــدرات الحركيــــــــــــة

لـــــــــد   المرونـــــــــة والتـــــــــوازناقتـــــــــراح وحـــــــــدات تعليميـــــــــة و دراســـــــــة أثرهـــــــــا علـــــــــك تنميـــــــــة 

 ( .سنوات 10-10)الفئة العمرية 

 :ومنل ت  طرح التسا لات التالية 

 :تساؤل عام 

لـــــــــــد  الفئـــــــــــة  المرونـــــــــــة والتـــــــــــوازنهـــــــــــل الوحـــــــــــدات التعليميـــــــــــة اثـــــــــــر علـــــــــــك تنميـــــــــــة 

 ?( سنوات 10-10)العمرية 
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هـــــــــــل توجــــــــــــد فــــــــــــروق  ات دلالـــــــــــة ئحصــــــــــــائية فــــــــــــي  الاختبـــــــــــارات البعديــــــــــــة بــــــــــــين  

عينتــــــــــي البحــــــــــث الضــــــــــابطة والتجريبيــــــــــة لصــــــــــالح العينــــــــــة التجريبيــــــــــة فــــــــــي صــــــــــفتي 

 .?(سنوات 10-10)لد  الفئة العمرية   المرونة والتوازن

 :أهداف البحث  -3

 زابمجلا يف ةنو ر ملا و نز او تلا نيسحوضع وحدات تعليمية مقترحة لت_ 

 المرونــــــــــــة والتــــــــــــوازنعلــــــــــــك تنميــــــــــــة  ةيــــــــــــميلعتلا تادحــــــــــــو لاتعلــــــــــــي   ثــــــــــــرأمعرفــــــــــــة _ 

  .سنوات 10-10لد  الفئة العمرية 

 (.سنوات 10-10)لد  الفئة العمرية  المرونة والتوازنتنمية _ 

 :فرضيات البحث -4

 :فرضية عامة

ــــــــــك تنميــــــــــة _  ــــــــــد   المرونــــــــــة والتــــــــــوازنتــــــــــ ثر  الوحــــــــــدات التعليميــــــــــة  ايجابيــــــــــا عل ل

 (.سنوات 10-10)الفئة العمرية 
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 :فرضيات فرعية

توجـــــــــــــد فـــــــــــــروق  ات دلالـــــــــــــة ئحصـــــــــــــائية بـــــــــــــين الاختبـــــــــــــارات البعديـــــــــــــة لعينتـــــــــــــي _ 

البحـــــــــــــــث الضـــــــــــــــابطة والتجريبيـــــــــــــــة لصـــــــــــــــالح العينـــــــــــــــة التجريبيـــــــــــــــة فـــــــــــــــي صـــــــــــــــفتي 

 (.سنوات 10-10)لد  الفئة العمرية   المرونة والتوازن

 : تنحصر في جانبين:  أهمية البحث -5

 : الجانب العلمي -5-1

  الدارســة مـــن خــلال نتائجهـــا فــي ئفـــادة البــاحثين فـــي ئجــراء دراســـات مشــابهة فـــي تســاه  هـــ  -

 .الألعا  الفردية والجماعية الأخر  

 .ئثراء الرصيد العلمي للمكتبة وتقدي  البحث كمرجع يعتمد عليل  -

 :الجانب العملي  -5-2

الوحــدات التعليميــة علــك تكمــن أهميــة الدراســة فــي ئمكانيــة ئســتفادة المدرســين منهــا مــن خــلال تطبيــق هــ    -

 .تلمي ه  مع ئجراء بعض التعديلات المناسبة علك البرنامج 

قـــد توجـــل هـــ   الدراســـة أن ـــار البـــاحثين لعمـــل دراســـات أخـــر  علـــك  ـــرار الدراســـة الحاليـــة التـــي قـــا  بهـــا  -

 .الطالبين الباحثين 

 :تعريف مصطلحات البحث  -6
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  التوازن: 

يعنـــــــــــي ان يكـــــــــــون الفـــــــــــرد لديـــــــــــل القـــــــــــدرة علـــــــــــك الاحتفـــــــــــا  بوضـــــــــــع الجســـــــــــ  فـــــــــــي 

الثبـــــــــات والحركــــــــــة وهــــــــــ ا يتطلـــــــــ  ســــــــــيطرة تامــــــــــة علـــــــــك الأجهــــــــــزة العضــــــــــوية مــــــــــن 

ــــــــــــة العضــــــــــــلية و  ــــــــــــك الإحســــــــــــاس الناحي ــــــــــــدرة عل ــــــــــــ  الق ــــــــــــل يتطل العصــــــــــــبية كمــــــــــــا ان

ـــــــــــل عصـــــــــــبيا  ـــــــــــك باســـــــــــتخدا  البصـــــــــــر او بدون بالمكـــــــــــان والأبعـــــــــــاد ســـــــــــواء كـــــــــــان  ل

 .و هنيا 

ــــــــــــــدين رضــــــــــــــوان      ــــــــــــــر  كــــــــــــــلا مــــــــــــــن محمــــــــــــــد عــــــــــــــلاو  ومحمــــــــــــــد نصــــــــــــــر ال وي

للتـــــــــــــوازن هـــــــــــــو القـــــــــــــدرة علـــــــــــــي الاحتفـــــــــــــا  بثبـــــــــــــات  أن المفهـــــــــــــو  العـــــــــــــا ( 1000)

قـــــــــد  واحــــــــدة مـــــــــثلا  وف علــــــــكالجســــــــ  عنــــــــد أداء أوضـــــــــا  كمــــــــا فــــــــي وضـــــــــع الوقــــــــ

أو عنــــــــد أداء حركــــــــات كمــــــــا فــــــــي حركـــــــــة المشــــــــي علــــــــك عارضــــــــة مرتفعــــــــة, ومـــــــــن 

أخـــــــــر  فـــــــــان تميـــــــــز الفـــــــــرد الرياضـــــــــي بـــــــــالتوازن الجيـــــــــد يســـــــــه  فـــــــــي قدرتـــــــــل  ناحيـــــــــة

علــــــــــــي تحســــــــــــين وترقيــــــــــــة مســــــــــــتو  الأنشــــــــــــطة الرياضــــــــــــية, وهنــــــــــــاك العديــــــــــــد مــــــــــــن 

ياضـــــــــة الأنشـــــــــطة الرياضـــــــــية التـــــــــي تعتمـــــــــد بشـــــــــكل كبيـــــــــر علـــــــــك صـــــــــفة التـــــــــوازن كر 

 .(303, ص1000حسانين, )  .الجمباز
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 توازن ثابت ال: 

ــــــــي الثبــــــــات تحــــــــت ضــــــــيق قاعــــــــدة  ــــــــك الاحتفــــــــا  بوضــــــــع الجســــــــ  ف ــــــــدرة عل هــــــــو الق

 . الارتكاز وارتفاعها عن سطح الأرض

  التوازن الحركي: 

ـــــــــــك الاحتفـــــــــــا  بوضـــــــــــع الجســـــــــــ  أثنـــــــــــاء الحركـــــــــــة تحـــــــــــت ضـــــــــــيق  هـــــــــــو القـــــــــــدرة عل

 . قاعدة الارتكاز وارتفاعها عن سطح الأرض

  المرونة: 

ـــــــــــــــة " bilis"و هـــــــــــــــي مصـــــــــــــــطلح  هـــــــــــــــر نســـــــــــــــبة لكلمـــــــــــــــة ـــــــــــــــي باللاتيني و هـــــــــــــــي تعن

ــــــــــــك كلمــــــــــــة(bilis)الاســــــــــــتطاعة أو القــــــــــــدرة التــــــــــــي أضــــــــــــيفت أ  كلمــــــــــــة و " felecter"ئل

ـــــــــي ـــــــــي تعن ـــــــــين)الت ـــــــــك  هـــــــــور ( الت ـــــــــين الســـــــــابقتين ئل ـــــــــين الكلمت ـــــــــربط ب ـــــــــد أد  ال و ق

ـــــــــــــــة ـــــــــــــــي شـــــــــــــــكل الكلمـــــــــــــــة اللاتني ـــــــــــــــة ف و بمـــــــــــــــرور  (flexibilités) مصـــــــــــــــطلح المرون

ــــــ ــــــك كلمــــــة انجليزيــــــةال  و كلمــــــة (flexibilité) زمن تغيــــــر هــــــ ا المصــــــطلح ئل

"flix" كمـــــــــــا أعطـــــــــــك ,تعنـــــــــــي ثنـــــــــــي المفصـــــــــــل عـــــــــــن طريـــــــــــق انقبـــــــــــاض العضـــــــــــلات

ــــــــــك أداء الحركــــــــــات  kharabogy لهــــــــــا مفهومهــــــــــا أخــــــــــر قصــــــــــد بــــــــــل أنهــــــــــا القــــــــــدرة عل

 .ب قصك مد  ممكن
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 و بحوث مشابهة دراسات مشابهة: 
وحدات تعليمية مقترحة لتعلي  بعض  أثر"بعنوان  2110دراسة شرقي الحاج  -1

 سنة  10-12" المهارات الأساسية في كرة السلة لتلامي  الطور الإكمالي

 :أهداف الدراسة

 .الكشف علك أثر الوحاتالتعليمية علك تعلي  المهارات الأساسية في كرة السلة -
 .اقتراح وحدات تعليمية لتعلي  بعض المهارات الأساسية في كرة السلة -

 :البحثأدوات 

 (محاورة , تمرير و استقبال , تصوي )مهارة ( اختبار جونسون)اختبارات 

 تلمي  الطور الإكمالي 01تمثلت في  :عينة البحث

 اعتمد الباحث علك المنهج التجريبي :المنهج المتبع

 :نتائج الدراسة

 بين الاختبار القبلي و البعد  للمجموعة التجريبيةتوجد فروق  ات دلالة احصائية  -
 .لصالح الاختبار البعد 

توجد فروق  ات دلالة احصائية بين المجموعة التجريبية و الضابطة في الاختبار  -
 .البعد  لصالح المجموعة التجريبية

 (2112/2112)دراسة مداح يوسف و مولاي العربي يوسف -2

ت ثير بعض الوحدات التعليمية المقترحة علك تعل  بعض المهارات  :عنوان الدراسة
 10-13اسية في كرة الطائرة تلامي  الطور المتوسط الأس
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 المنج التجريبي :المنهج المتبع

 تلمي  01تلامي  السنة الثالثة متوسط البالع  :عينة البحث

التعرف علك أثر استخدا  الوحدات التعليمية المقترحة في تعل  بعض  :هدف البحث
 .توسطالمهارات الأساسية لكرة الطائرة عند تلامي  الطور الم

 دراسة يحيى محمد أحمد الجمل -3

ت ثير برنامج تدريبي مقترح لتحسين و تنمية الاتزان لمهارة الوقوف علك  :عنوان البحث
 .اليدين في رياضة الجمباز

 المنهج التجريبي :المهج المتبع

 جمبازيين  كور من ناد  التوفيقية الرياضي 10 :عينة البحث

ريبي مقترح لتحسين و تنمية الاتزان لمهاة الوقوف دراسة ت ثير برنامج تد :هدف البحث
 .علك اليدين في رياضة الجمباز

 دراسة عبد الباسط مقطوف و محمد إيهاب حجيج -4

أثر الألعا  الصغيرة في تنمية بعض عناصر الصفات البدنية لد  براع   :عنوان البحث
 .رياضيي الجمباز

 المنهج التجريبي :المنهج المتبع

 سنة 12 ر وفاق الجمباز قصر البخار  فئة أقل من أصا :عينة البحث

 :أهداف البحث
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 سنة  12ئلك  0دراسة خصوصيات الطفل من  -
 .ئبراز مختلف أشكال الألعا  الصغيرة و دورها في تطوير الصفات البدنية -

 



 

 

 
 الباب الأول

 الجانب النظري



 

 

 
 

 الفصل الأول
 الصفات البدنية
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 :تمهيـد  

ية و الرياضية من أكثر المصطلحات المتداولة في الساحة ئن مصطلح اللياقة البدن 

 .الرياضية ليس علك مستو  المتخصصين في ه ا المجال فقط

بل استدلي مناقشات عامة الناس و صار من أه  ما يتميز بل عصر التكنولوجيا أن 

ة اللياقة البدنية أصبحت مطلبا أساسيا للفرد العالي في مواجهة الخطورة الناتجة عن قل

 .الحركة لد  الفرد

و ل  تعد اللياقة البدنية هدفا يسعك لتحقيقل الرياضيون وحده  بل أصبحت هدفا 

لتحقيق الصحة و الراحة و الأه  لتحقيق أفضل حياة صحية لهنسان من كل الفئات 

 .شيوخا و أطفالا,العمرية رجالا و نساء

و الفيزيولوجية التي تواجل  فاللياقة البدنية كمجموعة من القدرات البدنية و الحركية

 .مجموعة مقابلة لها من المتطلبات الحركية

و ن را لأهمية اللياقة البدنية في عصرنا ه ا للأفراد في أعمار مختلفة تطرقت في 

بحثي ه ا في الجزء الأول ئلك مكونات اللياقة البدنية و خصائصها ث  أخ ت بعين 

خير تناولت أهميتها التي أصبحت مهمة في الاعتبار أهداف اللياقة البدنية و في الأ

 .نفس من نفوس الفرد في ه   الحياة
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 :مكونات اللياقة البدنية -2-1

المطاولة أو التحمل البدني هي مرادفات ,الجلد,المداولة,التحمل: التحمل -1- 2-1

لمضمون واحد يحمل أكثر من مفهو  و  لك لارتباطل بكثير من المجالات النشاط 

أما في المجال الرياضي فيعرفل أوزلين أن المطاولة أو ,البدني و ال هني الإنساني و

القابلية علك أداء عمل لفترة طويلة تشترك فيل مجاميع عضلية كثيرة "التحمل العا  ب نل

 ".وفق متطلبات عالية لأجهزة القل  و الدوران و التنفس

العمل من قبل الإنسان و  و قـد عرفهـا سمكن ب نها تحويل الزمن للمحاف ة علك قابلية

 .رفع قابلية مقاومة الأجهزة الو يفية ضد التع  أثناء العمل

و يعرفها ماتفيف ب نها تحمل العمل ال   يتميز بطول الفترة و انعدا  الانقطا  و قلة 

 .الشدة نسبيا و عمل العضلات الكبيرة قـابلية مستو  أجهزة القل  و الدوران و التنفس

 (225,ص1000حسين,)

فهو القدرة للفرد علك أداء جهد ديناميكي مستمر بشدة معلومة "أما بالنسبة لازوالين

 (.30,ص1002الشاطئ,.)خلال فترة زمنية معلومة

وعرفل الدكتور محمد صبحي حسانين أنل القدرة علك أداء عمل متوسط الجهد و 

 (311,ص1001حسانين,.)الاستمرار في الأداء لفترة طويلة
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السابق  كرها نستنتج أن التحمل يعني درجة استجابة الفرد لمثير جهد و من التعاريف 

 .لأطول فترة ممكنة من الزمن,بدني,أيا كان نوعل  هني

حس  النو  ال   ين ر من خلالل ينقس  التحمل ئلك أقسا  مختلفة : أنواع التحمل -

من من ور مشاركة العضلات نلاح  أن التحمل العضلي العا  والتحمل الخاص ,

أما من جان   ,فيما يخص ئنتاج الطاقة نجد التحمل الهوائي والتحمل اللاهوائي ,

تحمل متوسط المد  وتحمل طويل  ,مدة دوا  المنافسة فنجد تحمل قصير المد  

 .المد 

السرعة وتحمل  ,تحمل القوة  ,القوة,و أخيرا حس  الإشارة العضلية نميز التحمل 

 .السرعة

بمقدرة اللاع  علك استمرار "يعرفل محمد حسن علاو  : التحمل العضلي العـام -أ

 (.10,ص1002علاوة,.)لفترة متصلة من الأداء عمل بدني بمشاركة مجموعة عضلية

ويعرفل محمد حسن علاو  ومحمد نصر الدين رضوان انل القدرة العضلية في التغل  

المتوسطة  علك مقاومات  ات شدة تتراوح ما بين الشدة الأقل من القصو  ئلك الشدة

 (.120 ,ص1000علاو ,.)أو مواجهة ه   المقاومات أثناء الأداء لفترة طويلة نسبيا

انل اشتراك مجموعة عضلات الجس  في الجهاز الدور  " أما وينيك فيشير ئلك 

 ( Jurenweinec 1997p.107 .)التنفسي العامل المحدد له ا التحمل
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ي العا  هو عبارة عن مشاركة نسبية نستنتج من التعاريف السابقة أن التحمل العضل

 .من وزن الجس  في الاستمرار في أداء العمل 3/1معينة من العضلات أ  تقريبا 

 :وقد صنف الحمل العضلي العا  ئلك صنفين

 .التحمل العضلي الثابت -* .التحمل العضلي الديناميكي  -*

 .التحمل العضلي النسبي -* .التحمل العضلي المطلق -*     

 : التحمل العضلي الديناميكي  -

يتراوح استخدا  القوة العضلية في تكرار الأداء الحركي من ثلاث مرات علك الأقل ئلك 

تحمل الأداء " الاستمرار في تكرار الأداء لفترات طويلة ويطلق عليل بعض الباحثين 

 .ويقصد بل تكرار أداء بدني أو أداء مهار  لفترة طويلة" الحركي 

 :العضلي الثابتالتحمل  -*

يتطل  ه ا النو  من التحمل الاستمرار في ب ل مجهود عضلي يتطل  استخدا  القوة 

ويطلق عليل  .العضلية في وضع معين لأطول زمنية ممكنة أو لفترة زمنية محددة

  .بعض الباحثين لفترات طويلة
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 :التحمل العضلي المطلق -*

لا يعطك أ  اعتبار للقوة الع مي للأفراد في ضوء القوة الع مية يعرف ه ا النو  انل  

وي هر ه ا النو  في التحمل حينما يقو  جميع الأفراد بتكرار عمل عضلي للتغل  

 .علك مقاومة موحدة بالنسبة للجميع 

 :التحمل العضلي النسبي  -*

في ه ا النو  من التحمل تكون المقاومة متناسبة مع القوة الع مي 

 (131- 120ص 1000,رضوان,.)للفرد

كما أن التحمل العا  يعتمد علك تحسين عمل الأجهزة الحيوية للجس  وهو متشابل في 

العا  هو  لك المجهود ال   ( التحمل) مع   الألعا  تقريبا وير  ماتفيف أن الجلد 

يتميز بطول فترة الأداء والاستمرار في الأداء وان يكون الحمل  ا شدة  ير مرتفعة 

 (311ص  1001حسانين,.)نسبيا

استنجت من التعاريف السابقة أن التحمل هو القدرة علك أداء عمل متوسط الجهد 

 .والاستمرار في ه ا الأداء لفترة طويلة

مقدرة اللاع  " يعرف داكتشوف التحمل الخاص ب نل : التحمل العضلي الخاص -ب

فل ويعر " علك الوقوف ضد التع  ال   ينمو في حدود مزاولتل لنشاط رياضي محدد 
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ويعرفل "قدرة اللاع  علك الأداء المهار  والفني بدرجة عالية ولفترة طويلة" كرامر انل 

ضمان فاعلية وثبات الأداء الفني والتكتيكي " محمد عبد الوها  في كرة السلة انل 

 .للاع  بالقوة والسرعة المطلوبة للعودة للحالة الطبيعية للجس 

ستمرار لفترة متصلة في أداء عمل بدني مقدرة اللاع  علك الا" و يعرفل آخرون 

ويشترك في ه ا الأداء كثير من المجموعات العضلية ونتيجة  لك يحدث الت ثير 

 .الايجابي في تخصصل الرياضي

 (312-311, ص1001حسانين,)

القدرة العضلية علك العمل ضد مقاومة " أما الباحثون كماتفيف وويناسبيس ب نل 

 (.50ص ,1000نين,حسا".)متوسطة لفترة طويلة

القدرة علك الوقوف ضد التع  في  روف " عرفل ماتفيف ب نل : تحمل القوة -*

هو القدرة علك الاحتفا  بمعدل عالي من " أما حس  مفهو  زيمكين "العمل العضلي

 (.311,ص1000ألبيك,".)توقيت الحركة في التحرك بسرعة قصو  في مسافة قصيرة

القدرة بالاحتفا  " هو " كاجوليسنكي ودنسكر " حثين وقد توسع مفهو  العديد من البا

علك الحد القري  من الحد الأقصك لسرعة الحركة أثناء العمل العضلي 

 (.52, ص1000خريبط,".)المستمر
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من ه   التعريفات الم كورة سابقا يستخلص الباحثون أن تحمل السرعة هو مقدرة الفرد 

 .ع طويلعلك تحمل شدة قريبة من القصو  ب داء سري

التحمل ال   يتطل  القوة يعتبر مقدرة الاحتفا  بالكفاءة البدنية " ير  زيمكين بان 

 (.53,ص 1000خريبط,.)خلال العمل الديناميكي المتميز بدرجة عالية من الحمل

,ص  1002علاو ,.) وير  مونيليا نيسكا وما تفيف انل مزيج من القوة و التحمل

100) 

مقدرة العمل لفترة طويلة وأداء مها  مرتبطة بإعداد بدنية  "في حين ير  ايجولينكسي 

 (.312,ص  1000ألبيك," )وعضلية كبيرة 

من خلال ما سبق يج  التنويل بوجهان الن ر المتشابهة في بعض الأحيان والمتباينة 

في الحين الأخر والاختلاف بين بعض الباحثين المختصين بالنسبة لمفهو  التحمل 

نما بطبيعة كل نو  من الألعا  وبالتالي يختلف فيها ليس في مجال تخص صه  فقط وا 

 .مفهو  التحمل 

ومن ث  يتبين للباحثة أن تحمل القوة هو المقدرة علك أداء مها  وحمل شدة قصو  

 .لمدة طويلة ممكنة
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مما سبق  كر  تستنتج الباحثة أن هناك عدة أنوا  لتصنيف التحمل لكن الأكثر 

عتمدة علك الأسس البيولوجية في حين تر  الباحثة أن تعريفها استعمالا هي تلك الم

 :يمكن أن يت  ب شكال أخر  علك التالي

  كمية العضلات المشاركة والتي يمكن بفضلها التمييز بين التحمل العا  والتحمل

 .الخاص حس  كمية العضلات المشاركة في النشاط

 مل العا  طبقا لطبيعة وحس  التخصص يمكن التمييز بين التحمل الخاص والتح

قصيرة, متوسطة ,طويلة ) مدة التمرين  ,الأهداف المسطرة ولنو  الرياضة المزاولة

 ,السرعة ,تحمل القوة  ,القوة ,التحمل )ودرجة العلاقة مع بقية القدرات البدنية ( 

 (.تحمل السرعة

 من الصع  التعريف بدقة مصطلح القوة لتفاعلها بعدة خصائص:القوة   -2-1-2

الانقباض العضلي لان العمل و  ,لعكس من التعريف الفيزيائي ابدنية ونفسية علك 

تابعة لعدة عوامل وعلك الر   من  لك حاول العديد من العلماء  عملية معقدة وهي

العضلية للتغل  علك  يعرفها زتسورسكي ب نها القدرة .تحديدها كل حس  تخصصل 

 (01ص ,1000حسين,.)مقاومة خارجية أو مواجهتها
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ويعرفها ماتفيف فيقول ب نها القدرة العضلية أو العضلات في التغل  علك المقاومة 

الخارجية أو مواجهتها علك أساس ئن الأداء الحركي أو البدني يتطل  محاولة التغل  

 (152,ص  1000حماد,.)علك المقاومات

لعمل أما موسك فهمي يعرفها علك ئنها مد  التغل  علك مقاومات الجا بية وا

,ص  1001ئبراهي ,.)الخارجي والداخلي بالعضلة المتناسبة في  لك مع وزن الجس 

00) 

في حين ير  كلارك أن القوة هي أقصك مقاومة يمكن أن تخرجها العضلة نتيجة 

 (200,ص1000,يالسامرائ.)انقباضية واحدة

ون الوحيد يرون أن القوة يمكن اعتبارها المك" وباحثون آخرون أمثال جونسون ونيلسون 

 (00,ص 1000رضوان,)للياقة البدنية

مما سبق  كر  تستخلص الباحثة أن القوة العضلية هي أقصك مقدار من المقاومة أو 

أو المجموعة العضلية المشتركة في العمل  ,التغل  ال   يج  أن تخرجل العضلة 

 (.التجديف) أو مقاومة الجا بية أو الاحتكاك ( القفز)كمقاومة وزن الجس  
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العضلات هي مصدر القوة في حس  الإنسان كما :العوامل الم ثرة علك القوة العضلية

أن المقدرة علك ئبراز القوة العضلية يت ثر بعوامل شتك ولكن من العوامل الرئيسية 

 :تلخص الباحثة أهمها فيمايلي

هو ال   تكون فيل المقاومة في المنتصف والقوة ومحور الارتكاز علك طرفي  -1

 .الرافعة

هو ال   تكون فيل المقاومة في المنتصف والقوة ومحور الارتكاز علك طرفي  -2

هو ال   تكون فيل القوة في المنتصف والمقاومة ومحور طريقها يمكن  .الرافعة

 (20,ص 1001حسانين,.)حدوث الشغل المعين

تحسين التنسيق العضلي العصبي الداخلي الخاص " حس  وينيك :التنسيق العصبي

لواحدة يزيد في القوة بدون الزيادة في حج  العضلة وه ا ها  للرياضات التي بالعضلة ا

 (weinech.1997-p 178.)تستحسن القوة دون الوزن

 :و من العوامل الم ثرة فيها

 . اتجا  الألياف العضلية   زوايا الشد العضلي مساحة المقطع الفسيولوجي

  لة العضلة قبل بدء الانقباضحا .  الوراثة  .والتغ ية والراحة العمر الزمني

   فترة الانقباض العضلي
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و هناك اختلاف في مفهو  القوة العضلية بين ( : العوامل النفسية)الم ثرات الخارجية 

علماء القرن أمثال لارسون و يوك  و فيلشمان و كيورتن و  يره  و بين علماء الشرق 

ر  أن القوة العضلية تقتصر أمثال هار  و زتسورسكي و  يره  حيث ير  علماء الغ

علك قدرة العضلة علك مواجهة مقاومات مرتفعة الشدة, و ه ا هو مفهو  القوة الع مك 

 لد  علماء الشرق

يج  التنويل بمبدأ  ,قبل البدء في تعريف أنوا  القوة حس  خصوصيتها  :أنواع القوة 

اشتراك مجاميع  أن القوة يمكن أن ت هر بشكل عا  أو خاص و تعرف القوة علك ئنها

عضلية بغض الن ر عن الرياضات المزاولة ئما القوة الخاصة فهي العمل ال   تشارك 

 .فيل عضلة واحدة أو مجموعة عضلية لأداء واج  حركي لفاعلية معينة

أما فيما يخص أنوا  القوة يتفق عدة علماء منه  هار  ومارتن وفر  في تقسي  

 : هورها ئلك 

بها مقدار اكبر قوة تنتجها العضلة أو مجموعة عضلية مكتملة  يقصد :القوة القصوى -

عن طريق انقباض ايزومتر  ئراد  و لها مصطلح آخر هو القوة المطلقة و النسبية 

 (31,ص1000خريبط,)

ويعرفها بريسكي و آخرون بالقوة الانفجارية التي تعني الحصول علك أكبر مقدار من 

 (antres.1990. p13.)ة خاصةالقوة الع مي في أدنك زمن خلال حرك
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من خلال التعريفين السابقين ال كر تستنبط الباحثة أن القوة القصو  هي أكبر مقدار 

من المقاومة أو التغل  علك المقاومة بانقباض عضلي ئراد  يمكن تطوير  خلال عمل 

 .خاص

اج أقصك يعرفها بارو و ماكجي ب نها استطاعة الفرد علك ئخر  :القوة المميزة بالسرعة -

كما عرفها ماك كلور و روجن و ,قوة من العضلة أو العضلات في أقل زمن ممكن

لارسون ويوك  أنها تتضمن مزيج من القوة القصو  و السرعة في ئطار حركي 

 (00,ص 1000رضوان,.) توافقي

كما يشير قاس  حسن حسين و عبد علي نصيف أنها مقدرة الجهاز العصبي و 

المقاومات تتطل  درجات عالية في سرعة الانقباضية العضلي في التغل  علك 

 (00,ص 1000العنكبي,.)العضلية

وعليل أستنتج أن القوة المميزة بالسرعة هي أقصك قوة يمكن للفرد أن يخرجها عند 

الأداء لمرة واحدة فقط كما أنها أكبر مقدار من القوة القصو  يمكن للعضلة أن تخرجل 

علك كفاءة الجهاز العضلي العصبي في ئيصال  بحيز زمني جدا معتمدة في  لك

 .ئشارة ئلك العضلة
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و يقصد بل حس  هار  قدرة البدن علك الوقوف ضد التع  لمجهود :قوة التحمل -

بمعنك آخر مقدرة العضلة علك عمل ضد  (weinech.1997. p181)طويل المدة 

 (31,ص 1000خريبط,.)مقاومات خارجية لفترة زمنية طويلة

ن ب نل المقدرة بدون انقطا  علك الاحتفا  بالقوة العضلية لفترة طويلة في يعرفل زمكي

 (321,ص 1000 ألبيك,.)أداء المجهود

أستنتج من ه ا أن قوة التحمل هي تلك المجهودات القصو  التي يمكن للعضلات 

تطويرها دون انقطا  علك الاحتفا  بالقوة العضلية لفترة طويلة في الأداء لمجهود و 

 .طويلة ضد مقاومات داخلية أو خارجية عن الجس  لفترة

و مما سبق ,ئن العضلة تتحرك بإثارة الجهاز العصبي: أنماط الانقباضات العضلية

التطرق ئليل استرنا في كل مرة ئلك الانقباض العضلي دون الاستنباط و هما عمليتان 

 : ا فيما يليمتعاكستان يمكن لهما الحدوث يتعاق  أو العمل علك حدا نشير ئليهم

 (:المركزي)الانقباض العضلي الحركي -1

ويحدث خلال ه ا الانقباض تغيير في طول العضلة بالاقترا  طرفيها فينتفخ ب لك 

يكون العمل ,بطن العضلة و يزداد سمكها حيث يقتصر ازداد عملها ضد المقاومة

 (00,ص 1001 ئبراهي ,(. ) عضلة خارجية)العضلي هو الغال 
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الانقباض يتغير شكل و طول العضلة كما يحدث : العضلي اللامركز الانقباض  -

مثلا عند خفض ال را  و يحدث ه ا النو  من العمل عند الحركة الإرادية لبعض 

 أطراف الجس  المتحك  فيها بتغل  القوة الخارجية علك العضلة

ي أو و يقصد بل تحمل تكرار أداء بدن(: المركز )الانقباض العضلي الديناميكي-3 

أداء مهارة حركية لفترات طويلة نسبيا هبوط مستو  الكفاية أو الفاعلية 

 (120, ص 1000رضوان,)

هو أبسط الإشارات الم كورة بحيث أن (: المتساو  الطول)الانقباض العضلي الثابت-0

العضلة تنقبض بدون تحرك أوتار العضلة و ه ا ن را لتعادل القو  الداخلية و 

 (conett.1987. p51.)الخارجية

تعتبر السرعة واحدة من المكونات الأساسية المهمة للياقة البدنية  :السـرعة  -2-3

اللازمة لمزاولة مختلف أنوا  النشاطات الحركية و هي من حيث المبدأ تحصل نتيجة 

ئخراج قوة ما لدفع كتلة الجس  وتحريكها ويحدد مصطلح السرعة فسيولوجيا ب نها قابلية 

 .فق قواعد الجهاز العصبي العضلي وتنفي   في وحدة زمنية معينة حدوث الحركة و 

مما تقد  نستنتج أن السرعة هي قدرة الفرد علك تنفي  عمل حركي تحت  رف زمني 

في اقصر وقت فتكرار الحركات في اقل زمن يدل علك  السرعة والترابط وقد اعتبرها 
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1003 grdser  ء الحركي بمقاومات مختلفة أنها قابلية الاستجابة السريعة والأدا

 (101,ص 1000حسين,.)والارتباط بين الزيادة في المسافة في الزمن

هي القدرة علك أداء حركات  ات هدف محدد لمرة واحدة أو عد : السرعة الحركية-

متتالي من المرات في أقل زمن ممكن  و ه ا النو  من السرعة ب خ  مصطلح سرعة 

يختص ب جزاء معينة في الجس  و هناك الحركة لل را   حركية أجزاء الجس  ن را لأنل

و السرعة الحركية للرجل و  البا تت ثر السرعة الحركية لكل الأجزاء بطبيعة العمل 

 .المطلو  و اتجا  الحركة الم دات

و يقصد بها القدرة علك التحرك من مكان لآخر في أقصك زمن :  سرعة الانتقال-

المصطلح في الأنشطة الرياضية و ير  الباحثون أن ممكن و  البا ما يستعمل ه ا 

 (التكنيك)ه ا النو  يرتبط بقدرة النواحي الفنية للأداء 

 : وعلك ه ا يقسمونل ئلك نوعين هما

و هو المعدل ال   يستطيع بل الفرد دفع جسمل :  سرعة الجر  لمسافة قصيرة جدا -

أ  أنها تتعلق بإمكانية الفرد ,في الفضاء عن طريق القيا  بحركات متتابعة بنو  واحد

 :و اكتسا  السرعة التزايدية و تت ثر السرعة بعاملين

 .عامل معدل تزايد السرعة*  
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 .عامل السرعة القصو *  

  فإن الاعتماد يصبح 10عندما تزيد مسافة العدو عن : السرعة القصو  في الجر  -

ة القصو  قد يرتبط ه ا أ  عامل السرع,مركزا بالدرجة الأولك علك العامل الثاني

ئلك أن الأقل مسافة لقياس "ويشير ئيكارت,العامل بالدرجة المنخفضة بالعامل السابق

  و قد  كر 01.03  و ئن لا تزيد عن 20.03السرعة القصو  يج  أن لا تقل عن 

  و 50.00  و 20.50بارو أن أحسن مسافة ت هر فيها السرعة القصو  ما بين 

 (51,ص 1000خريبط,.)اختلاف السن و الجنستختلف ه   المسافة ب

و هي السرعة التي يمكن بها استجابة لمنبل (زمن رد الفعل:)سرعة زمن الرجع -

أ  أنل الزمن ال   يمر بين حدوث المثير و بدأ حدوث الاستجابة له ا المثير "مثير"نو 

من الرجع و لكن الدراسات التي أجريت من خلال الباحثين في ه ا المجال أثبتت أن ز 

 :عند قياسل بصورة مركبة فقد تمكن تشين من تصنيفل ئلك أربعة م اهر أساسية

 .بداية حدوث المثير

 .التي تحدث من خلالها تلقي المستقبلات الحسية للمنبل:فترة الكمون الأولك

و هي التي يحدث من خلالها نقل الإشارات عن طريق الأعصا  :فترة الكمون الثانية

 (.اتخا  القرار,لتفكيرزمن ا)المصدرة 
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و هي الفترة التي يحدث من خلالها العملية الحركية التي تسبق :فترة الإرجا .4

 (52,ص1000خريبط,)انقباض العضلات المنف ة للحركة 

 :العوامل الم ثرة في السرعة

 النمط العصبي للفرد التكوينية للألياف العضلية الخصائص

 ءك الاسترخاعل القدرة العضليةالقوة 

  قوة الإرادة

يعرفها خارابوجي ب نها القدرة علك أداء الحركات ب كبر مد  ممكن   :المرونة -2-1-3

أما عن بيتشرليز بيوشر ب نها المد  الواسع للحركة سواء لمفصل معين أو للجس  كلل 

بينما ير  باروا أن المرونة تعبر عن مد  وسهولة الحركة في مفاصل الجس  ,

 (100,ص1000يل,ئسماع.)المختلفة

و عليل ير  الباحثون أن المرونة هي ئمكانية الفرد علك أداء الحركات ب كبر وسع 

 .ممكن سواء كان ه ا علك مستو  المفاصل أو العضلات

أن للمرونة   zaciorskiكما يتفق العلماء الم كورين سابقا وعلك رأسه  زسيورسكي 

 (101,ص 1002علاو ,.)قسمان
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وتدل علك حصول أقصك مد  ممكن لحركة ما في المفصل   : المرونة الايجابية -

علك حسا  المجموعات العضلية العامة علك ه ا المفصل والتي تقو  بتلك الحركات 

مثل ما ي هر ( القو  الداخلية)كما أن المرونة الايجابية تتولد بوساطة  تقبل القوة 

 ( 200ص  1000حسين,. )خلال القوة العضلية

وت هر في تمدد العضلة أو المفصل بمساعدة الزميل أو أداة   :بية المرونة السل -

الناتج من الجهد الواقع  دوه ا يتوقف علك القوة وسرعة رد الفعل للعضلة للتمد( الثقل)

عليها ول لك يج  أن نراعي في التدري  عد  التركيز علك التمدد بل يتطل  التدري  

 (110,ص 1000بريقع,.)ها الأصليعلك القوة والسرعة لاسترجا  العضلة لشكل

  :العوامل المؤثرة في المرونة

   نو  الممارسة الرياضية .2 والعمر التدريبي الزمني العمر .1

 درجة التوافق بين العضلات المشتركة .4 نو   المفصل وتركيبة .3

 النفسية للاع  الحالة .6 نو  النشاط المهني خارج التدري  .5

تغيير وضع الجس  أو تغيير وضعل دون  وهي القدرة علك سرعة  :الرشاقة -2-1-4

,ص 1000حسانين, .)تغيير اتجاهل ويعرفها لارسون بالتوافق الكلي للجس  والخفة

02 ) 
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ويعرفها هرتز ب نها القدرة علك ئتقان الحركة التوافقية المعقدة والسرعة في تعل  الأداء 

 :الرشاقة الحركي وتطوير  أما فيراس زاستيورسكي أن هناك ثلاث معايير تحدد

 .صعوبة التوافق في الأداء الحركي -1

 .دقة الأداء -2

 .زمن استيعاب أو زمن الأداء -3

كما ير  كلارك أن الرشاقة مفهو  يعبر عن قدرة الفرد علك الأداء الحركي ال   يتميز 

بالتوافق والقدرة علك السرعة وتعديل الأداء الحركي بصورة تتناس  مع متطلبات 

أما عن باروا فيعرفها أنها القدرة للجس  أو أجزاء منل علك تغيير ,رةالمواقف المتغي

اتجاهل بسرعة وبدقة ويشير بعض الباحثون أن الرشاقة ت هر بصورة واضحة في 

ئشكال الأداء الحركي التي تتطل  المراو ة بالجس  والجر  المنعرج أو التوقف ث  البدء 

 .أو تغيير أوضا  الجس  بسرعة 

بعض الباحثون بان السرعة في الانتقال في خط مستقي  ليست لها في حين يشير 

أهمية بالنسبة للرشاقة لان ه   السرعة بدون القدرة علك تغيير الاتجا  أو تغيير 

أوضا  الجس  ليست  ات قيمة لان أهميتها بالنسبة للأنشطة الرياضة تكمن في تغيير 

 (101,ص1002علاوة,.) اتجا  الجس  أو تغيير أوضاعل  
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أن اللياقة البدنية عبارة عن مقدرة بدنية تت سس علك   :خصائص اللياقة البدنية  -2-2

 . عمليات فيزيولوجية مختلفة وتت ثر بالنواحي النفسية

أنها مستو  معين من العمل الو يفي لأجهزة الجس  يمكن قياسها وك لك يمكن   

 .تنميتل

درة الجس  علك مواجهة المتطلبات أن الهدف الأساسي للياقة البدنية هو تحسين ق 

البدنية العادية التي ستلزمها  روف الحياة اليومية بالإضافة ئلك ئمكانية مواجهة 

أو من خلال أداء جهد بدني ,تحديات بدنية أكثر صعوبة في المواقف الطارئة 

ئن احد الأهداف المهمة البدنية هو تحقيق الوقاية .كالتدري  أو منافسات رياضية 

 .ية وتوفير حياة أفضل للفردالصح

وبناء علك  لك يمكن القول بان الياقة البدنية عملية فردية أ  أنها ترتبط بدرجة كبيرة  

حيث يختلف الأفراد في قدراته  البدنية والفيزيولوجية ومد  ,ب اهرة الفروق الفردية 

 .دوافعه  النفسية كما أنه  يختلفون في  روف معيشته  اليومية

البدنية عملية نسبية أ  الفرد تقابلل متطلبات بدنية عادية يتعامل معها في والياقة  

حياتل اليومية بنجاح وب قل درجة من التع  ويمكنل في نفس الوقت مواجهة ال روف 

البدنية الطارئة مع تمتعل بحالة صحية جيدة يمكن لنا أن نصف ه ا الشخص ب نل 

ارك في نشاط رياضي يتطل  منل ب ل  ير أن ه ا الشخص  اتل أما ش ,لائق بدنيا
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نو  من الجهد ال   يتعود علك مواجهتل من قبل نجد أن مقدرتل في مواجهتل ه ا النو  

من التحديات البدنية تكون اقل وب لك ي هر بشكل يجعلنا نحك  عليل ب نل  ير لائق 

 .بدنيا وينطبق القول علك الرياضيين أنفسه  حيث نلاح  أن الياقة البدنية

ع  قد تكون منخفضة في بداية الموس  التدريبي وثقل مقدرتل علك مواجهة حمل لا

التدري  وت هر عليل بعض علامات التع  علك الر   من انخفاض مستو  الحمل في 

فترة الإعداد وعندما ينت   اللاع  في التدري  يستطيع تدريجيا أن يعود ئلك لياقتل 

مواجهة المتطلبات البدنية التي يفرضها برنامج  البدنية التي كان عليها من قبل ويمكنل

 .التدري  علك الر   من زيادة مستو  الحمل 

ارتباطا بمبدأ الخصوصية أو النوعية فان نوبل قد أوضح : أهداف اللياقة البدنية  -2-3

 :أن اللياقة البدنية تسعك ئلك تحقيق أهدافها في اتجاهين هما 

الاتجا  فانل يمكن للفرد ممارسة أنوا  مختلفة من  حتك يتحقق ه ا: اللياقة والصحة -

الأنشطة ئلك حدوث تغيرات فيزيولوجية مهمة تعمل علك تحسين مستو  الصحة 

التخلص ,العامة لتنمية كفاءة الجهازين الدور  والتنفسي والمحاف ة علك توازن الجس  

 . ير  لكالتخلص من السمنة الزائدة و ,من السمنة والمحاف ة علك توازن الجس 

يتحقق ه ا الاتجا  عن طريق وضع البرامج التي تهدف ئلك حدوث  :اللياقة والأداء-

تغيرات فيزيولوجية  ات طبيعة تخصصل جدا اتجا  نو  معينة من الأنشطة الرياضية 
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تختلف عنهـا  ,اللياقة البدنية للاع  كرة القد ,التي يتخصص فيها الفرد الرياضي 

 (15-10,ص 2113عبد الفتاح,.)ف عنها للاع  التنسللاع  رفع الإثقال تختل

 :أهمية مكونات اللياقة البدنية   -2-4

 بعد التحمل من المستلزمات الأساسية التي تعتمد عليها اللياقة   :أهمية التحمل

كما أن التحمل يعمل علك ت خير .البدنية فضلا عن ضرورتها لجميع الرياضيين 

عمل واستقرار نسبي لفاعلية الأداء الحركي و  هور التع  ويساعد علك ئدامة ال

يرجع ئلك كفاية الجهازين الدور  والتنفسي أ  كلما زادت كفاية الجهازين لفترة 

طويلة زادت مقدرتل علك التحمل العمل الحركي واستمرار  لفترة طويلة بسب  أمداد 

التوتر العضلات كما ئن التحمل يمنع الرياضي قدرة حركية خاصة علك الاحتفا  ب

 .العضلي لفترة زمنية طويلة في مستو  ثابت دون هبوط فاعلية الأداء

كما انل يطور الجهاز التنفسي ويزيد من حج  القل  وين   الجهاز الدور  الدمو  

كما لل أهمية كبيرة من الناحية ,ويرفع من الاستهلاك الأقصك الاكسجيني 

ادة في مواجهة البيوميكانيكية خاصة ما يتعلق بتطوير بصفة الإر 

 (223,ص 1000حسين,.)التع 

  من المعروف أن كلما كانت العضلات قوية زادت حماية الرياضي  :أهمية القوة

وقلت من ئصابات المفاصل ويشير علماء التربية البدنية بان القوة هي أه  عنصر 
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مشارك في الأداء الحركي وتكمن أهميتها أيضا في ئنها تعتبر عنصرا أساسيا 

الطاقة الحركية كما تعتبر عامل في قدرة العضلات علك تحمل خلال  لأحداث

العمل علك مواجهة التع  كما تعتبر عامل في قدرة العضلات علك تحمل خلال 

العمل علك مواجهة التع  كما تكس  الرياضي ئرادية مثل الشجاعة الجرأة 

 (50بريقع, ص .)والعزيمة

 كونات الأساسية للياقة البدنية اللازمة وتعد بدورها واحدة من الم :أهمية السرعة

لمزاولة مختلف أنوا  النشاطات الحركية وكما تعرفنا ئليها سابقا فان السرعة تتوقف 

علك سلامة الجهاز والألياف العضلية ل لك فالتدري  عليها ينمي ويطور ه ين 

الجهازين لما لها من أهمية وفائدة في الحصول علك النتائج 

 (00,ص 1000ن,حساني.)الرياضية

ير  حنيفي مختار أن افتقار الشخص للمرونة ي ثر علك مد   :أهمية المرونة * 

تقانل لأداء المهارات الأساسية كما ئن قلتها ت د  ئلك صعوبة في تنمية  اكتسابل وا 

الصفات البدنية الأخر  كالقوة والسرعة والرشاقة كما يشير بعض الخبراء ئلك أن 

ير في الت ثير علك تطوير السمات الإرادية كالثقة بالنفس المرونة تساه  بقدر كب

و يرها من السمات التي تتعلق بالشخصية لكل فرد كما أن علاو  ي كد أن افتقار 

 :المرونة ي د  ئلك الكثير من الصعوبات ومنها 
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تقان الأداء الحركي .1  .عد  قدرة الفرد الرياضي علك سرعة اكتسا  وا 

 .حديد  في نطاق ضيقئجبار مد  الحركة وت.2

 .صعوبة تنمية وتطوير الصفات البدنية المختلفة كالتحمل والقوة العضلية والرشاقة.3

 :والأخطر من ه   العوامل والصعوبة تكمن في 

سهولة ئصابة الفرد الرياضي ببعض الإصابات المختلفة سواء خارجية أو داخلية .0

 (.عضلية أو جسمية)

كونات المرونة في السباحة يرقي ئلك مستو  أهمية وير  كوسليمان أن أهمية م.5

 (01حسانين, ص.)مكوني السرعة والتحمل

وهي عنصر مه  جدا وخاص في تكوين اللياقة البدنية للفرد ولها : أهمية الرشاقة * 

أهمية جوهرية في الألعا  التي تعتمد علك الأداء المهار  والخططي كما تلع  دورا 

افسات وخاصة التي يتطل  الإدراك الحركي فيها علك التعاون هاما في تحديد نتاج المن

والتناسق وتغيير المراكز والمواقف ويتوضح دور الرشاقة في تحديد الاتجا  الصحيح 

للأداء الحركي وك لك في الحركات المركبة والتي تتطل  من اللاع  ئعادة التوازن 

 .فورا في حالة فقدان توازنل كالاصطدا 
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ور الرشاقة في أنها تسمح بتجن  الحوادث والإصابات واقتصاد في ويمكن تلخيص د

العمل الحركي والتحك  الدقيق في المهارات الأساسية للرياضي وكما تساعد  علك تعل  

تقانها بطريقة صحيحة  (200,ص1000رات ,. )المهارات الحركية بشتك أنواعها وا 

 :طرق تنمية صفات اللياقة البدنية-2-5

 :ة التحملطرق تنمية صف-

 طرق تنمية التحمل العام: 

يمكن استخدا  تحمل متوسط لفترة طويلة لتنمية التحمل العا  و حتك يتسنك لنا -

تطوير ه ا النو  من التحمل وج  علينا الرفع تدريجيا من العمل ئلك شدة أكبر,و 

د كما أنل يشمل  علك الزيادة 01وقت طويل علما أنل لا يج  زيادة أكثر من 

جية في طول فترة الأداء للتمرين بشدة متوسطة مع اشتراك أكبر مجموعة من التدري

العضلات في النشاط حيث تنجح ه   الطريقة في رياضات الجر  المتوسط السرعة و 

 .ك ا العدو الريفي

 طرق تنمية التحمل الخاص: 

خاصة بنو  النشاط المزاول حيث ت د  ه   .يستخد  ه ا الأخير تمارين بدنية-

 ,حيث 111ارين بشدة تتناس  مع شدة المسابقة أو أقل كما هو الحال في سباق التم

تكون شدة التمرين في السياق تتناس  مع شدة المنافسة,كما يمكن له ا التدري  بطريقة 
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العمل المتواصل و العمل الفكر  و التدري  عليل المسافات المتوسطة و 

 (01,ص1002الشاطئ,.)الميل

حيث يج  التركيز علك التدري  بالحمل الفتر  المتوسط و  تستخد  طريقة فترية

الحمل الفتر  القصير مع مراعاة الزيادة في دوا  الحمل الكلي عن مثل ئنشاء 

 .المنافسات

 :طرق تنمية صفة القوة -

 :و تتس  بما يلي :تدريب بطريقة غير مباشرة-1

نمي أو نطور القوة تدري  القوة  اتها دون ارتباطها برياضة معينة,حيث يمكن أن ن

المتميزة بالسرعة,و القوة بالتحمل ئ ا كان هناك تدري  علك القوة القصو ,علك ضوء 

 لك يج  استخدا  التدري   ير المباشر للقوة في مرحلة الإعداد و ك ا مرحلة الانتقال 

 .التي بدورها يج  أن تتحن فيها الصفات البدنية المختلفة بصفة عامة

 :اشرةتدريب بطريقة مب-2

ه ا التدري  يختلف عن الأول لكونل ينمي القوة المستخدمة في السباقات مع نمو 

الصفات البدنية الأخر  و التي تتميز رياضة معينة,و ه ا التدري  مطلو  بشكل 

. سنة أ  مرحلة المراهقة(10,21)مر و  فيل للمرحلة العمرية 

 (100,ص1002الشاطئ,)
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 :طرق تنمية صفة السرعة -

عروف أن صفة السرعة تعتبر عنصر وراثي بدرجة كبيرة,ئلا أن محاولة من الم

تطويرها في مرحلة المراهقة تعد المطل  الوحيد ال   من خلالل تقو  الصفات 

البدنية,و هو المر و  فيل ك لك أثناء برنامج تدريبي,و علك مرات أداء التدري  في 

 :الأسبو  مثال كافي عن  لك

 .سرعة يمكن أدائها أقصك:شدة أداء التمرين

 .مرة واحدة تقطع المسافة المطلوبة:عدد مرات تكرار التمرين

 .بين كل أداء و أخر راحة كاملة:فترات الراحة

 ثلاث مرات ئلك خمسة مرات 3عدد مرات تكرار الأداء من 

 

 :طرق تنمية المرونة-

الحركة ي تي ه ا من خلال تقليص العضلات التي ت من :لمضاعفة المرونة النشيطة-

تقدي  الساقين ئلك الأما ,ئلك :المطلوبة من مواصفات تطبيقها و تنفي ها مثلا

 .الأعلك,ئلك الجانبين
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الكتلة ال اتية )يوصف أدائها من مساعدة الت ثير الخارجي:لمضاعفة المرونة السلبية-

 .حبل,حاجز,شبكة:مثال( لجس ,الق يفة,الزميل

ا من خلال و نقصان سعة الحركة في تعاق  تترج  مواصفات أدائه:تمارين استاتيكية-

 (.التقوس, الاستقامة, استقامة الحركات الانتشارية, تقويس لولبي)ئيقاعي 

 .الانتشار و حبس الأرجل في النقاط القصو  للسعة:تمارين مختلطة-

 :طرق تنمية الرشاقة -

 :نقاط هامة يجب مراعاتها عند تنمية الرشاقة-  

 ارين علك الدقة و الانسيابية و التوقيتالتركيز في الأداء التم. 

 أن ينال المراهقون فترة راحة مناسبة بين كل تمرين و أخر. 

 يفضل أن ت د  التمرينات التي تهدف ئلك تنمية الرشاقة بعد الإحماء مباشرة. 

 

 :طرق تنمية التوازن -

ك حفــ  قابليــة الفــرد علــ" التــوازن ب نــل ( 1001نــزار الطالــ  ومحمــود الســامرائي )يعــرف 

, 1001الســــــامرائي, ) ". مركــــــز ثقــــــل جســــــمل فــــــوق قاعــــــدة الارتكــــــاز وعــــــد  الســــــقوط 

ــــتحك  فــــي المقــــدرات الفســــيولوجية " فيعرفــــل ( كيــــورتن)أمــــا . (120ص ئمكانيــــة الفــــرد لل
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والتشـــريحية التـــي تـــن   التـــ ثير علـــك التـــوازن مـــع القـــدرة علـــك الإحســـاس بالمكـــان ســـواء 

 ( . 010,ص1000حسانين, )ا وعصبيا باستخدا  البصر أو بدونل و لك عضلي

 :التوازن أنواع

 :الثابت التوازن _

علـك تعريـف التـوازن الثابـت ( 1000)اتفقت آراء كل مـن أحمـد خـاطر وعلـي البيـك     

أنل قدرة الفرد علك الاحتفا  بوضـع الجسـ  أثنـاء ثباتـل , كمـا عـرف التـوازن مـن الناحيـة 

 ةبــــت والتــــي تعمــــل فيــــل العضــــلات المضــــادالاحتفــــا  بالوضــــع الثا"العصــــبية العضــــلية 

 (.021, ص1002البيك, ) ". بطريقة تقلل من ت رجح الجس  واهتزاز 

ـــك الاحتفـــا  ب وضـــا   ـــوازن الثابـــت هـــو قـــدرة الإنســـان عل ـــة أن الت ـــل تســـتنتج الطالب وعلي

 .   جسمل في حالة ثبات

 :المتحرك التوازن _

 الجهـــازين بـــين التعـــاون نتـــاج "نـــلب  التـــوازن ) 1000 ( ئبـــراهي  فهمـــي موســـك يعـــرف كمـــا

 مقاومـة علـك والتغل  الحركات أداء في اللاع  تحك  مد  علك ويدل والعصبي العضلي

 علــك والتغلــ  الثقــل مركــز نقطــة كتغيــر الجســ  علــك المــ ثرة الخارجيــة الميكانيكيــة العوامــل

 .(134ص ,1000فهمي, )  ".للجس  وشدها الأرضية الجا بية عامل



       ونة والتوازن في الجمباز المر                                                                 الأولالفصل 

40 
 

 علــــك الإنســــان قــــدرة "ب نــــل )1000( البيــــك فهمــــي وعلــــي خــــاطر  محمــــد أحمــــد ويعرفــــل  

 المعقــــد التــــوافقي النشــــاط نتيجــــة معــــين وضــــع فــــي المختلفــــة أجزائــــل أو بجســــمل الاحتفــــا 

  .الجا بيـــة قـــو  تـــ ثيرات ضـــد للعمـــل الموجهـــة الحيويـــة والأن مـــة الأجهـــزة مـــن لمجموعـــة

 .(020ص ,1000خاطر, )

 جسـمل ب وضا  الاحتفا  علك الإنسان قدرة هو المتحرك وازنالت أن الطالبة تستنتج وعليل

 .الحركة أثناء

 :وينمك التوازن عن طريق 

 .الاحتفا  بالجس  في أوضا  ثابتة ومتحركة  -

 .ئعطاء حركات تعتمد علك التوازن  -
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 :خـلاصة

ين هو ئلا ئشارة من الباحث ئن تطرقنا ئلك الصفات البدنية وخصائصها وأهدافها ما  

ئلك أهمية ودور اللياقة البدنية ولاتقتصر علك الرياضي فحس  بل علك كل من 

الرياضي و ير الرياضي ولا تقتصر علك الجنس أيضا أو العمر وه ا الأخير ضرورة 

حتمية للأشخاص ال ين لا يزاولون الرياضة لتفاد  بعض الأعراض عليه  مثل 

ه ا علك اكتسا  أو ملاح ة  الشيخوخة المبكرة ونتكل  بصفة خاصة في بحثنا

المستو  للياقة البدنية للرياضيين  و  الاختصاص سواء الألعا  الفردية أو الجماعية 

و كر كان أ  أنثك كما أن اللياقة البدنية تجن  الفرد من عدة أمراض وزيادة كفاءة عدة 

 .الـخ....أعضاء جسمية وتحسينها مثل القل  والقفص الصدر 

 

 

 



 

 

 
 يالفصل الثان

 خصائص و مميزات
 المرحلة العمريقة
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 : تمهيد

ئن التعامل مع فئة الأطفال يستوج  علينا معرفة وتوفير المعلومات الكافية,       

وتوفير الوسائل اللازمة للمدربين لبلو  الأهداف التدريبية المرجوة من ه   الفئة, و لك 

دراك نو  الأنشطة  الرياضية التي يت قلمون بالإلما  بمختلف خصائصه  ومميزاته , وا 

مكانياته  البدنية والمهارية والعقلية,  معها, مع تعديلها وضبطها حس  قدراته  وا 

جدا للتعلي  والتدري , وه ا ما سنتطرق  خصوصا ونحن نتعامل مع فئة في سن مه 

ئليل في ه ا الفصل حيث يت  دراسة مميزات ه   الفئة العمرية, بالإضافة ئلك دراسة 

 . صه بعض خصائ

  :المرحلة العمرية المدروسة -3

بتقسي  مراحل النمو وتعد دراستل أكثر فعالية وأكثر استخداما في دراسات  قد قا  تيرنر

 .الطفولة والنمو الحركي

 .من الميلاد حتك ثلاث سنوات: مرحلة الطفولة المبكرة -1

 .سنوات 10سنوات حتك  13من : مرحلة الطفولة ما قبل المدرسة -2

, 1000الخولي, ) . سنة 12سنوات حتك  10من : رحلة الطفولة المتوسطةم -3

 .(110ص
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سنوات, وهي تدخل ضمن مرحلة ( 10 -10)ونحن في صدد دراسة المرحلة العمرية 

 .الطفولة المتوسطة

 مرحلة الطفولة المتوسطة: 

 وتعتبر ه   المرحلة فترة بين الطفولة والمراهقة أ  أنها مرحلة فاصلة بين عهدين

 .مختلفين في طبيعتها ومقتضياتها من عدة نواحي

وانطلاقا من  لك سوف يتطرق الطال  ئلك دراسة خصائص ومميزات المرحلة العمرية 

 :التي تمثل عينة البحث

 :سنوات( 09 -60)مميزات المرحلة العمرية  -3-1

يلتحق الأطفال بالمدرسة الابتدائية حس  العمر الزمني, حيث يحدد عمر        

سنوات, ومع دخول الطفل المدرسة ( 10)الطفل الحديث المندمج في المدرسة   

تتغير علاقاتل بالمحيط حيث تتسع دائرة اتصالل الاجتماعي ويزداد تشبعها, ويتوقف 

سلوك الطفل الاجتماعي في المدرسة مع جماعات أقرانل, وفي البيئة المحلية وطبقتل 

نتيجة تعلمل الماضي, في المنزل وفي دار الاجتماعية علك نو  شخصيتل التي نمت 

 (200-205, ص1005زهران, ) . الحضانة ئ ا تربك فيها

وفي ه   المرحلة أ  سن السادسة يصل الطفل ئلك القدرة علك التعل  والإدراك الحركي 

 .واكتسا  المهارات الحركية
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" انيلكورت م"كما تعتبر ه   المرحلة من أحسن مراحل التعل , حيث يقول       

انطلاقا من وجهة التطور الحركي فإن ه ا العمر هو أفضل عمر زمني يج  استثمار  

 .(201, ص1000مانيل, ).لتطوير قابليتل الحركية المتنوعة الوجو 

سنوات هي أه  مرحلة في ( 10 -10)وعليل تر  الطالبة أن المرحلة العمرية        

دة, خاصة الاهتما   بالصفات البدنية حياة الطفل يج  استغلالها بطريقة صحيحة وجي

 .والحركية لديل

وسوف تتطرق الطالبة ئلك المميزات المرفولوجية والفسيولوجية للمرحلة العمرية 

 .المقصودة

 : المميزات المرفولوجية -3-1-1

في ه   المرحلة نر  أن النس  الجسمية تتعدل , حيث تتصل الأطراف ويتزايد      

 الع ا  النمو العضلي وتكون 

, وفي نهاية المرحلة تلاح  طفرة  أقو  مما كانت عليل من قبل ويشهد الطول زيادة

في نمو الطول, ويشهد الوزن ك لك زيادة ملحو ة, وتزداد المهارات الجسمية , ويعتبر 

أساسا ضروريا لعضوية الجماعة والنشاط الاجتماعي, ويقاو  الطفل المرض بدرجة 

 (.200-205, ص1005زهران, ). ملحو ة
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( 10-10)كغ في سن 20كغ, وتزداد ئلك 0حيث أن معدل الوزن في السادسة يساو  

الزهراء, ) (.  1125)وفي التاسعة (  1111)ومعدل الطول في السادسة . سنوات

 .(120,ص1000

يستجي  الطفل لكل مثير خارجي ب داء بعض الاستجابات الحركية المختلفة  -

 .والمتعددة

هاية ه   المرحلة القدرة علك ئتقان وتثبيت الكثير من المهارات يمكن للفرد في ن

 .(52, ص1001يعقو , ) . الحركية الإنسانية كالمشي والجر  والقفز والرمي

كما يقو  الأطفال في ه   المرحلة بتجربة المهارة الحركية لعدة مرات بالطريقة الكلية, 

يق التحليل الإدراكي التفكير  لأن التعل  الحركي في ه   المرحلة لا يحدث عن طر 

للمهارات الحركية كما هو الحال بالنسبة للبالغين, لأن الأطفال لا يقومون بالت مل 

والتفكير لفترة طويلة في جزئيات المهارة الحركية ل ا فإن قدرة الاستيعا  لديه   للفعالية 

ة الكلية وطريقة , وه ا ما يجعلنا نطبق عليه  الطريق(الفه  الكلي)أو الحركة ضعيفة 

 .(121, ص1001المندلاو , ) . التقليد

ومن  لك تر  الطالبة أن المميزات المرفولوجية للطفل هي ملائمة جدا لتعل        

الأنشطة الرياضية والتدري  عليها, ول ا يج  علك المدرس استغلالها وفق طرق 

 .ومناهج علمية سليمة
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 :المميزات الفسيولوجية -3-1-2

تعتبر ه   المرحلة مهمة جدا لأن الطفل فيها يكون متوازن وحيو , و لك         

لسرعة النمو القصو  لمختلف الأجهزة و الأعضاء, وتسمك أيضا مرحلة القفز للنمو, 

وه ا القفز في النمو يرجع خصوصا ئلك النشاط الكبير للغدد  ات الإفراز الداخلي, 

اصة في سن الثامنة, أما بخصوص الأوعية الدموية وتنمو خلال نفس المرحلة القوة خ

فيعرف تطورها ت خرا ملحو ا بالمقارنة بريت  نمو القل , وه ا ما يخلف نوعا من عد  

الاستقرار في المقاييس الفسيولوجية كالضغط الدمو  الشرياني المرتفع, واضطرابات 

مداد بالد   ير كافي في الدما     .في النشاط الدمو  القلبي, وا 

ل لك ت هر أعراض التع  علك الأطفال بسرعة ولاسيما في سن السابعة والثامنة, وأن 

أ  زيادة في البرامج الرياضية من حيث تصعي  التمرينات والحركات وزيادة مدة 

, 1000البدر , ) . التدري  ي د  بالأطفال في ه   المرحلة ئلك الإجهاد الكلي

 .(210ص

  المرحلة مستو  عالي من التحليل علك ما كان عليل, ويمتلك الجهاز العصبي في ه 

 .وت هر قدرة جيدة للتعل  والإتقان
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وعليل تستنتج الطالبة أن المميزات الفسيولوجية في ه   المرحلة حساسة جدا ل ا يج  

 التركيز في وضع البرامج التدريبية حتك لا يتعرض الطفل لهرهاق وينمو نموا سليما

 .يمكنل من الاستجابة الكافية لمقتضيات النشاط الحركي

 :سنوات( 10 -16)خصائص المرحلة العمرية  3-2

ت هر الطلاقة اللغوية عند الطفل العاد  ويزداد المحصول اللف ي ويساعد  علك   

ه ا اتسا  دائرة حياتل الاجتماعية وكثرة تجاربل فهو يميل لوصف مشاهداتل التي 

ويميل الطفل لكثرة القراءة بالأخص قيما يتعلق بحياة النبات  .تعبر عن أفكار 

 .والحيوان وأطفال الشعو  الأخر 

 :الخصائص النفسية -3-2-1

في ه   السن تختلف الصفات النفسية للطفل فالتهور السا ج للعال  ال   تحل 

محلل خصائص أخر  وهي نقد الواقع ففي ه   المرحلة يستطيع الطفل أن يركز 

واجبات معينة لفترة طويلة ويبحث عن العلاقات ويعمقها وينمو عند  نشاط علك 

 هني كبير حيث يزيد ميلل ئلك اكتشاف البيئة والمحيط ويكون اعتماد  علك حواسل 

 .وخبرتل العلمية ويميل ئلك التفتح والتعبير عن نفسل

فتلهفل  وي هر الفرق واضحا في تكوين اهتماماتل بالنسبة للأشياء التي يفضلها,

للمعرفة يجعلل يعيش في مغامرات لبعض الأبطال الأمر ال   يدعو  ئلك تقمص 
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بسطويسي, ) . تلك الشخصيات وتقليدها وجعلها نمو جا لحياتل يح و ح وها

 .(110, ص1000

ويتسع مد  استيعابل لمعان جديدة وي هر ميلل للتفكير المنطقي وتصبح  اكرتل 

ن والبنات في الصف الواحد دورا كبيرا بالنسبة أقو , يلع  الاختلاف بين البني

 .لمستو  التلامي  من الناحية ال هنية والاجتماعية والعاطفية والإرادية

الطفل في ه   المرحلة حاد المزاج ومتقل  الأطوار والميول, يثور وير   ويكر , 

 ,Raymond tomas)  .وفي سن الثامنة يصبح الطفل شجاعا مت ثرا بالرياضة

1983, p361) 

 :الخصائص الاجتماعية -3-2-2

 .  تبدأ أسئلة التكيف الاجتماعي في البروز  -

يتسع مجال الميول و القدرات الحركية و الاجتماعية بدرجة ملموسة و يرتاحون عند  -

 .اكتسابه  مهارة أو لنجاحه  في عمل ما

لاكتسا  تقديرها مع يزداد ارتباط الطفل بالجماعة أو الشلة, ويزداد ولا   لها ويسعك  -

المنافسات بين ه   الجماعة, كما تزداد النزعة ئلك الاستقلالية ويبدأ في التحرر من 

 .تعلقل بوالديل, ويتجل نحو قرناء سنل
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 .يدرك الطفل العلاقات التي تربط أفراد أسرتل وواجباتل نحوها من الح  والاحترا  -

 .المبادئ الخلقية يتعود الطفل علك ألوان السلوك السلي  ويتشر  -

يتعرف الطفل خلال مجالات نشاطل في المدرسة ما لل من حقوق و ما عليل من  -

 .(211, ص1001تركي, ) . واجبات

 :الخصائص العقلية و المعرفية -3-2-3

يتطور ئدراك الطفل للعلاقات بين أجزاء الأشياء المركبة منها , ن را لاتسا  مد   -

الأشياء المعقدة , بالإضافة ئلك أن الطفل يصبح أكثر  ئدراكل و ب لك يستطيع تركي 

دراكا بالمشاكل التي تتميز بقدر معين من التعقيد  .وعيا وا 

يزداد نضج العمليات العقلية كالت كر والتفكير, ئ  ينتقل الطفل من طور التفكير  -

ا تزداد الخيالي ئلك طور الواقعية و ي خ  في الن ر ئلك بيئتل من النواحي الواقعية كم

 .قدرتل علك الانتبا  و التركيز من حيث المد  و المدة

 .يزداد ميلل للاستطلا  مما يحفز  ئلك الكشف عما يقع تحت حواسل  -

يعتبر الطفل في ه   المرحلة عمليا في ن رتل لبيئتل, ويبدأ في التحرر من اللع   -

 .الإبهامي
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لك الجمع والاقتناء كجمع ينمو ميلل للملكية, ويبدو واضحا في حرص الطفل ع -

 .الطوابع مثلا

يميل ئلك تشكيل الأشياء والابتكار والتقليد, كما يميل ئلك الراديو والسينما وقراءة 

 .مجلات الأطفال وخاصة في نهاية ه   المرحلة

 .تقو  روح الحماسة والر بة في المنافسة كما يزداد الميل للمرح والفكاهة -

, 2111سليمان, ) . لصبيان بم هره  الشخصيلا يهت  الأطفال وخاصة ا -

 .(110ص
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 :خلاصة 

من خلال عرضنا لبعض النواحي الاجتماعية, النفسية, الحركية والانفعالية و يرها    

للفئة العمرية قيد الدراسة, فإن مرحلة الطفولة تتطل  الدراسة الدقيقة لجميع جوانبها, 

بين كل من الو ائف المختلفة وسلوك  وخاصة ضرورة التعرف علك مد  التفاعل

الطفل, فالنشاط الحركي يعتبر ضروريا لنمو قدراتل, وأن القصور في نموها مسئول عن 

عجز  في كثير من عمليات النمو,  وان الإلما  به ا الموضو  ودراستل يمكن للمدرس 

التدريبية  أو المدر  اختيار الأنشطة الرياضية الترويحية أو التعليمية ووضع البرامج

التي تناس  مع خصائصه  ومميزاته  مما يمكن أفراد ه   الفئة من تو يف جميع 

الطاقات المخزنة واستغلالها من أجل الوصول ئلك المستويات العالية في النشاط 

 .الرياضي

 

 



 

 

 
 

 خل الثانيدالم
 الجانب التطبياي
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  :تمهيد

يعتبر ه ا الفصل جوهر البحث, حيث يت  فيل معالجة مشكلة البحث المطروحة,  

والتي تناولت في مضمونها أثر بعض الحركات الإيقاعية علك تنمية بعض الصفات 

الايقاعي, حيث   سنوات في رياضة الجمباز( 10 -10)البدنية للمرحلة العمرية 

ستخدمة, والأدوات التي ت  تطبيقها علك يتضمن ه ا القس  من الدراسة وصفا للعينة الم

 .أفراد العينة, والأسلو  الإحصائي ال   اتبعل الطال  في بحثل

 : منهج البحث -1-1

اتبــع الطالبــان المــنهج التجريبــي الملائــ  لطبيعــة البحــث ومشــكلتل المطروحــة  والمناســ  

بالتجربــة يــا  بمــا أننــا بصــدد القللوصــول ئلــك نتــائج  ات درجــة عاليــة مــن الموضــوعية, و 

فــالمنهج التجريبــي هــو الملائــ  لــ لك ئ  يعتمــد فــي أساســل علــك التجربــة  لإثبــات الفــروض

العلمية القائمة علك قواعد المنهج العلمي, مما يتيح فرصة عملية لاختبـار الاسـتنتاجات 

 .والت كد من تطابقها مع الحقائق الموضوعية
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 : مجتمع عينة البحث -1-2

معلومـات مـن عـدد مـن الوحـدات التـي : "هيكـل العينـة ب نـل" يز فهمـيعبد العز "يعرف    

يســـح  مـــن المجتمـــع الإحصـــائي موضـــو  الدراســـة بحيـــث تكـــون ممثلـــة تمثـــيلا صـــادقا 

 .(05, ص1000فهمي, )".  لصفات ه ا المجتمع

لاعبـــــة كلهـــــن ( 21)ففــــي التجربـــــة التـــــي قــــا  بهـــــا الطالبـــــان شـــــمل مجتمــــع البحـــــث     

ـــين ممارســـات لرياضـــة الجم ـــاز تراوحـــت أعمـــارهن ب ـــ  تـــ  ( 10 -10)ب ســـنوات, ومـــن ث

 :لاعبة ت  تقسيمهن ئلك 10اختيار عينة البحث بطريقة عشوائية وشملت 

 .لاعبات( 10)عدد أفرادها: العينة التجريبية - أ

 .لاعبات( 10)عدد أفرادها: العينة الضابطة  -  

  :مجالات البحث -1-3

  المجال البشري: 

سـنوات, حيـث ( 10 -10)اشئات تتراوح أعمارهن مـا بـين  تمت الدراسة علك لاعبات ن

ـــة  %111يشـــكلون نســـبة  أ  ( 21)بلـــغ مجمـــوعه   ويمثلـــون المجتمـــع الأصـــلي للمرحل

 .العمرية المقصودة

لاعبات من المجتمع الأصلي بطريقة عشوائية طبقت علـيه  الدراسـة ( 10)ت  أخ       

لاعبــــة أخــــ ت بطريقــــة ( 10)لتالاســــتطلاعية, ثــــ  تــــ  تعيــــين عينــــة البحــــث والتــــي شــــم
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عشوائية حيث قسمت ئلك مجموعتين متسـاويتين تجريبيـة وضـابطة شـملت كـل مجموعـة 

 .لاعبات( 10)

  المجال المكاني: 

 .ت  العمل في قاعة الجمباز ببلدية العين الصفراء

 المجال الزمني: 

 : ت  انجاز العمل التجريبي خلال مرحلتين أساسيتين

 :انجاز التجربة الاستطلاعية فترة : المرحلة الأولى

 :ت  فيها تطبيق اختبارات التوازن والمرونة القبلية والبعدية  في الفترة الآتية 

  21/11/2121يو   :  الاختبارات القبلية 

 .20/11/2121يو   : الاختبارات البعدية

 :فترة انجاز الدراسة الأساسية: المرحلة الثانية

 10/03/2122ئلك  اية   10/12/2121امتدت ه   الدراسة من 

 .10/12/2121وخلال ه   الفترة الزمنية أنجزت الاختبارات القبلية يو    
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وبعـــدها طبقـــت الوحـــدات التعليميـــة المقترحـــة علـــك العينـــة التجريبيـــة مـــن طـــرف الـــدكتور 

أمـــا العينـــة الضـــابطة فتركـــت .جديـــد عبـــد الـــرحمن مـــدر  نـــاد  الآمـــال بـــالعين الصـــفراء

 .ئشراف مدربها تمارس حصصها  تحت

, حيــــــث طبــــــق الطالبــــــان 10/03/2012: وقــــــد أجريــــــت الاختبــــــارات البعديــــــة يــــــو     

 .الاختبارات نفسها

 :الضبط الإجرائي للمتغيرات  -1-4

يقصد بالضبط الإجرائي للمتغيرات المحاولات المب ولة لإزالة ت ثير أ  متغير وال       

غير المستقل ال   نريد دراسة ت ثير  علك يمكن أن ي ثر علك المتغير التابع ماعدا المت

" أنل " محمد نصر الدين رضوان"و" محمد حسن علاو " المتغير التابع و ي كر 

يصع  علك الباحث أن يتعرف علك المسببات الحقيقية للنتائج بدون ممارسة الباحث 

وتمثلت متغيرات البحث (. 203, ص1000علاو , ) ". لإجراءات الضبط الصحيحة 

 :يلي فيما

 .ويتمثل في الوحدات التعليمة  هو ال   يرجك معرفة ت ثير : المتغير المستقل -

ــابع - ــر الت صــفتي  ويتمثــل فــي  هــو الــ   يرجــك مقــدار تــ ثر  بــالمتغير المســتقل: المتغي

 .المرونة والتوازن 
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 :تمثلت أدوات البحث في ما يلي :أدوات البحث -1-5

عينـــــة الدراســـــة بـــــالتطرق للمراجـــــع العربيـــــة الإلمـــــا  الن ـــــر  حـــــول موضـــــو  البحـــــث و - 

 .والأجنبية وكل ما يسهل ويتعلق بموضو  بحثنا

 .المقابلات الشخصية والزيارات الميدانية -

حيــث تــ  عــرض الاختبــارات علــك الأســتا  المشــرف وعلــك دكــاترة : بطاريــة اختبــارات -

 .وأسات ة بالمعهد, وعلك مختصين في الجمباز

 :والغرض من  لك هو

ة ئمكانية قدرة اللاعبات علك أداء ه   الاختبارات واختيـار مـا يتناسـ  منهـا مـع معرف -

 .قدراتهن

 .تحديد الأدوات اللازمة لإجراء الاختبارات -

 .معرفة مختلف الصعوبات أثناء ئجراء الاختبارات -

 .مراعاة وقت تطبيق الاختبارات -

مكانية التكيف معها -  .معرفة الإمكانيات المتواجدة بالمركز وا 

حيث ت  تطبيق الاختبارات داخل القاعة, وت  الإشراف عليها شخصـيا مـن طـرف       

 .الطالبان, وبحضور مدربه  وبعض المساعدين الرياضيين بالقاعة
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 .وعلك أساس ما سبق  كر  ت  بناء الوحدات التعليمية المقترحة

 :وفيما يلي  الاختبارات التي طبقت علك ه   العينة

 

 :ةاختبارات المرون -1

 اختبار القنطرة 

 اختبار انفراج الرجلين 

 :اختبارات التوازن -2

 كوزاك اختبار التوازن 

 .اختبار التوازن الحركي 

 .وحدات تعليمية مقترحة تتضمن تمارين لتطوير صفتي التوازن والمرونة -

 :استخدا  وسائل وأدوات للقيا  بالاختبارات والوحدات التعليمية وتمثلت في -

 .أداة لقياس المسافات. شيرميقاتي, طبا -

 .بساط رسمي خاص بالحركات الأرضية  -

 استعمال الوسائل الإحصائية -
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 :الأسس العلمية للاختبار -1-6

  :صدق وثبات وموضوعية الاختبار

 

 

 .يوضح معامل الثبات والصدق للاختبارات( 11)الجدول رقم 

 

 الدراسات                  

                  
 يةالإحصائ

 الاختبارات 

 

حج  
 العينة

 

درجة 
 الحرية

 (1-ن)

 مستو 

 الدلالة

القيمة 
 الجدولية

معامل 
 الثبات

معامل 
 الصدق

  اختبار القنطرة

 

 

 

10 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

1.15 

 

 

 

 

1.05 

1.00 1.03 

 1.00 اختبار انفراج الرجلين
1.00 

 

 اختبار التوازن  كوزاك

 
1.00 1.00 
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 1.00 1.00 ياختبار التوازن الحرك

 

 

 

 

 :ثبات الاختبار -1-6-1

مد  دقة واستقرار نتائج "أن ثبات الاختبار يدل علك " مقد  عبد الحفي "ويقول        

مقد , ) . الاختبار فيما لو طبق علك عينة من الأفراد في مناسبتين مختلفتين

 .(152,ص1003

تبـار, وهـي طريقـة ئجـراء ولأجل  لك اسـتخدمت الطالبـان ئحـد  طـرق حسـا  ثبـات الاخ

العينــــة, ) الاختبــــار مــــرتين بينهــــا فــــارق زمنــــي قــــدر  أســــبو , مــــع ضــــبط كــــل المتغيــــرات 

حيـــث عولجـــت النتـــائج ئحصـــائيا باســـتخدا  معامـــل الارتبـــاط البســـيط (.المكـــان, التوقيـــت

 (.بيرسون)

أن كـــل القـــي  المتحصـــل عليهـــا ( 11)يلاحـــ  مـــن خـــلال القـــي  المدونـــة فـــي الجـــدول     

, أ  أن كـــل القـــي  (1.00)وأعلـــك قيمـــة ( 1.00)عاليـــة, حيـــث كانـــت أدنـــك قيمــة بــدت 

ودرجـة ( 1.15), و لك عند مسـتو  الدلالـة (1.05)أكبر من القيمة الجدولية المقدرة  
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ـــي (. 15)الحريـــة ـــارين القبل ـــائج الاختب ـــين نت ـــاط الحاصـــل ب وهـــ ا مـــا يوضـــح مـــد  الارتب

 .ارات المطبقةوالبعد , مما يدل علك مد  ثبات كل الاختب

 :صدق الاختبار-1-6-2  

حســــانين, ) , "المــــد  الــــ   يــــ د  الغــــرض الــــ   وضــــع مــــن أجلــــل" يقصــــد بالصــــدق 

, ومـن أجـل صــدق الاختبـارات المطبقــة تـ  اســتخدا  معامـل الصــدق, (103ص ,1005

والــ   يحســ  مــن الجــ ر التربيعــي لمعامــل الثبــات, وكانــت النتــائج كمــا هــي مدونــة فــي 

عنــد ( 1.00)و( 1.00), حيــث تراوحــت القــي  المحســوبة لــل مــا بــين (11)الجــدول رقــ  

وهــ ا مــا ي كــد أن الاختبــارات صــادقة لمــا ( 15)ودرجــة الحريــة ( 1.15)مســتو  الدلالــة 

 . وضعت من أجلل, وتتميز بالصدق ال اتي

 :موضوعية الاختبار -1-6-3

ة بتطبيق ترجع موضوعية الاختبار ئلك مد  وضوح التعليمات الخاص         

الاختبار وحسا  الدرجات أو النتائج الخاصة بل,  وت هر موضوعية الاختبار حينما 

يقو  مجموعة من المدرسين أو المحكمين بحسا  درجات الاختبار في نفس الوقت 

الأفراد, ث  يحصلون تقريبا علك نفس النتائج,  عندما يطبق الاختبار علك مجموعة من

سين أو المحكمين م هلون للقيا  به   المهمة بدرجة عالية و لك مع التسلي  ب ن المدر 

 (201ص , 1000رضوان, ) ". ومتكافئة
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وعليل استخد  الطالبان الباحثان مجموعـة مـن الاختبـارات السـهلة و الواضـحة و     

البعيــدة عــن التقــوي  الــ اتي وهــي  ات موضــوعية كبيــرة و قــد تــ  اختيارهــا  وعرضــها 

 . كاترة وأسات ة بالمعهد ومختصين بقاعة التدري علك الأستا  المشرف ود

 

 

 : الدراسة الاستطلاعية -1-2 

ـــك عينـــة مـــن الناشـــئات, تتـــراوح أعمـــارهن           تـــ  ئجـــراء الدراســـة الاســـتطلاعية عل

سنوات من قاعة الجمباز ببلدية العين الصفراء, ت  اختيارهن بطريقـة ( 10 -10)مابين 

ناشــئة, وقــد تــ  اســتبعاد نتــائجهن مــن ( 21)والتــي تشــملعشــوائية مــن العينــة المقصــودة 

 (.10)نتائج الدراسة الأساسية, وقد بلغ عدد أفراد ه   العينة 

كان الهدف من الدراسة الاستطلاعية ئعداد الأرضية الملائمة للعمل التجريبـي,         

لدراســــة ومعرفــــة الطريقــــة الصــــحيحة والســــليمة لإجــــراء الاختبــــارات المــــراد تطبيقهــــا فــــي ا

الأساســـية, ومعرفـــة مـــد  صـــدق وثبـــات وموضـــوعية الاختبـــارات, والوصـــول ئلـــك نتـــائج 

دقيقـــة ومضـــبوطة أثنـــاء تطبيقهـــا, والإطـــلا  علـــك العوائـــق التـــي تواجـــل بحثنـــا هـــ ا فـــي 

الدراســـــة الأساســـــية وضـــــبط جميـــــع المتغيـــــرات, حيـــــث طبقـــــت نفـــــس اختبـــــارات التـــــوازن 

 .والمرونة
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 :التجربة الرئيسية -1-2

 ت تطبيق الوحدات التعليميةخطوا: 

بعــــد ئجــــراء التجربــــة الاســــتطلاعية وملاح ــــة الــــنقص الــــ   يعــــاني منــــل ناشــــئات       

الجمبــاز بالقاعــة المــ كورة فــي التــوازن والمرونــة, ارتــ  الطالبــان البحثــان وضــع مجموعــة 

من الوحدات التعليمية ,ت  تطبيقها علـك العينـة قيـد الدراسـة, حيـث شـملت هـ   الوحـدات 

 . تمارين خاصة بتطوير وتنمية التوازن والمرونة

 مواصفات اختبارات البحث: 

 .أخ  الطالبان ه   الاختبارات لغرض قياس التوازن والمرونة

 أداة لقياس المسافة. ميقاتي, بساط: الأدوات المستعملة في ه   الاختبارات هي -

 .الحركات الإيقاعيةت  تقيي  الأداء من طرف مدر  مختص في الجمباز الإيقاعي و  -

 اختبار القنطرة: 

ي د  ه ا الاختبار بثني الجس  علك شكل قنطرة بحيث يكون ال هر مواجل للأرض 

 .والبطن للأعلك , ويكون الارتكاز علك اليدين والرجلين

 اختبار انفراج الرجلين: 

 .ي د  ه ا الاختبار بفتح الرجلين مع التوجل للأما , علك البساط ب كبر مد  ممكن

 اختبار التوازن كوزاك: 
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ي د  ه ا الاختبار من وضع الاقعاء مع تمديد رجل واحدة في الفرا  ويرتكز علك 

 .وال راعان ممدودتان علك الجانبين. رجل واحدة فقط

 

 اختبار التوازن الحركي: 

يقف المختبر علك قدمل اليمنك علك نقطة البداية ث  يبدأ في الوث  ئلك العلامة الأولك 

قدمل اليسر  لأكبر فترة زمنية  مشط ليسر  محاولا الثبات في وضعل علكبقدمل ا

ممكنة بحد أقصك خمسة ثواني,بعد  لك يث  ئلك العلامة الثانية بقدمل اليمنك,وهك ا 

يقو  بتغيير قد  الهبوط من العلامة لآخر  والارتكاز علك مشط القد  في كل مرة مع 

 .ث لا ي هر منها أ  جزءالملاح ة أن تكون قدمل فوق العلامة بحي

 :الوسائل الإحصائية المستخدمة في الدراسة -1-0

 :استخدمت الطالبة الوسائل الإحصائية التالية

 المتوسط الحسابي: 

مج س  =   س
ن

            

  الانحراف المعياري: 
 
  = 

 2(مج س) – 2ن مج س
 (1-ن)         
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  معامل الارتباط البسيط لكارل بيرسون:                               

                 =ر

 

  الصدق الذاتي : 

 معامل الثبات=    الصدق ال اتي

 :اختبار الدلالة الإحصائية*  

              :المعادلة الأولى -

 =          ت

                                  

 : المعادلة الثانية -

   =ت

                                                     

 :خلاصة

تطـــرق  الطالبـــان الباحثـــان  فـــي هـــ ا الفصـــل ئلـــك المـــنهج المتبـــع فـــي دراســـة هـــ ا      

البحــث والإجــراءات الميدانيــة التــي قــا  بهــا, حيــث عرضــنا كــل الوســائل المســتخدمة فــي 

 (ح ص×ح س)مج 
        2(ح ص)مج ×  2(ح س)مج 

   ف
 (ف2ح)مج 
 (1-ن)ن

 

 2س -1س
 21  + 22 

 1-ن
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البحــث, وتــ  ضــبط متغيــرات البحــث, وكــ ا تحديــد العينــات التــي أجريــت عليهــا الدراســة, 

د مختلـف مجـالات البحـث, بالإضـافة ئلـك  كـر أهـ  وعرض الاختبـارات المطبقـة, وتحديـ

 .الصعوبات التي واجهت ه ا البحث خاصة خلال ئجراء الدراسة الميدانية



 

 

 

 

 

 الفصل الثاني
 عرض و تحليل
 و مناقشة النتائج
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  :تمهيد

تستدعي منهجية البحث العلمي عرض وتحليل النتائج الخا  المتحصل عليها وفق 

يتسنك لنا استنباط الحقائق,ومن ه ا المنطلق قامت الطالبة خطة دقيقة ومنطقية حتك 

في ه ا الفصل بعرض كامل النتائج في جداول وتحليلها وتمثيلها بيانيا, ومناقشتها, 

عطاء كما سيت  في ه ا الفصل مناقشة الفرضيات, ث   الخروج بعدها باستنتاجات وا 

 .توصيات, ووضع خلاصة عامة للبحث

 :ة نتائج الاختباراتعرض وتحليل ومناقش -2

 :عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية لعينتي البحث -2-1
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 .يوضح نتائج الاختبارات القبلية( 02)الجدول رقم  -

 

كمدنى  قمةمة ( 0.02)المحسمبةة رااوحمم مما ةم  " T"نلاحم  ن  قمةمة( 02)من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم      
ومسممممتب  ( 12)قنممممد نىرلحممممة ا ا ممممة( 1..1)الجدولمممممة الم ممممدر    "T"كممممدقيم قمةممممة وكانممممم كي مممما نقمممم  مممممن ( 1.20)و

 .، مما  دل قيم قدم ولحبنى فاوق ذات نىلالة إحصائمة ة  هذه المتبسطات(0.00)الدلالة

 .وعليه نستنتج  أن العينتين الضابطة والتجريقبية مجانستين في الاختبارات الابلية للتوازن والمرونة  

               الدراسات
 الإحصائية

 الاختبارات  

 العينة
 الضابطة  

 العينة 
 التجريبية  

T 
وبة

حس
الم

 

T لية
جدو

ال
 

 مستوى

 الدلالة 

درجة 
 الحرية

 2 -ن2

 

 

دلالة 
 الفروق

 

 1س

 

 1ع

 

 2س

 

 2ع

 
 2 اختبار القنطرة

 

0,81 

 

7,28 

 

0,95 

 

0,78 

 

 

 

 

 

 

 

1,78 

 

0,05 

 

 

 

 

 

 

12 

 

غير دال 
 إحصائيا

اختبار انفراج 
 الرجلين

7,85 

 

 

0,89 

 

 

8,28 

 

 

0,75 

 

 

1,26 

 

 

غير دال 
 إحصائيا

 8 اختبار كوزاك

 

 

0,81 

 

 

8,42 

 

 

0,97 

 

 

1,16 

 

 

غير دال 
 إحصائيا

 اختبار التوازن
 الحركي

6,42 

 

0,78 

 

6,71 

 

 

1,38 

 

 

0,62 

 

 

غير دال 
 إحصائيا
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الماايقيس  بيةلعينة التجريقا العينة الضابطة
 الإحصائية

 

 

 

 الاختبارات    

دلالة 
 الفروق

حريقة
ة ال

درج
1-ن   

 

لالة
الد

وى 
مست

 

 
وبة 

حس
الم

T 

 
 

لية 
دو

الج
 T 

 دلالة الاختبار الابلي الاختبار البعدي

 الفروق

  ن
ريقة 

الح
جة 

در
- 

1
 

لالة
الد

وى 
مست

 

 
وبة 

حس
الم

T 

  
ة  

دولي
الج

T
 

 الاختبار الابلي الاختبار البعدي

 

 2ع

 

 2س

 

 1ع

 

 1س

 

 2ع

 

 2س

 

 1ع

 

 1س

دال 
 إحصائيا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2,50 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0,9

5 

 

 

7,71 

 

 

0,81 

 

 

7 

 

 دال

 إحصائيا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 ,16 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0,4

8 

 

 

9,71 

 

 

0,95 

 

 

7,28 

 

 ر الانطرةاختبا

دال  
 إحصائيا

 

 

1,98 

 

0,5

3 

 

8,57 

 

 

0,89 

 

 

7,85 

 

 دال

 إحصائيا

 

6,97 

 

0,5

3 

 

9,57 

 

 

0,89 

 

 

7,85 

 

انفراج اختبار 
 الرجلين
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  والتجريبية ةيوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينتي البحث الضابط(: 60)الجدول رقم   

60 6,

60 

1.0

0 

 60 

 

 

 

 

 

6,60 

 

 

 

 

 

1.00 

 

 

 

 

 

 

دال 
 إحصائيا

 

0,22 

 

 

0,6

9 

 

8,85 

 

 

0,81 

 

 

8 

 

 دال

 إحصائيا

 

4,02 

 

 

0,7

8 

 

9,57 

 

0,97 

 

 

8,42 

 

ن اختبار التواز 
 كوزاك

دال 
 إحصائيا

 

2,22 

 

0,9

5 

 

 

7,28 

 

 

0,78 

 

 

6,42 

 

 دال

 إحصائيا

 

0.40 

 

 

1 

 

 

 

0 

 

 

1,38 

 

 

6,71 

 

التوازن  اختبار
 الحركي
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 :عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينتي البحث -2-2

 :وتحليل ومناقشة نتائج اختبارات المرونةعرض  -1 -2-2

 يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينتي البحث في اختبار القنطرة( 04)الجدول رقم -

              
     الم ا مس       

 الإحصائمة  

 

 العمنات

 T الاختبار البعدي الاختبار ال بيي
سبةة

المح
  

  

T 
ولمة

لجد
ا

 

 
 نىرلحة

 ا ا ة

(  -1) 

 مستب 

 الدلالة

الدلالة 
  الإحصائمة

 1س  

 

 1ع

 

 2س  

 

 2ع

 العمنة

 الضاةطة 

 

   7 

 

 

0,81 

 

 

7,71 

 

 

0,95 

 

 

2,06 

 

 

1,93 

 

 

 

60 

 

 

6,60 

 نىال 

 إحصائما

 العمنة

 التجا بمة 

 

7,28 

 

 

0,95 

 

 

9,71 

 

 

0,48 

 

 

8,16 

 

 نىال

 إحصائما 

      

نلاحم  ةالنسمبة ليعمنمة التجا بممة ن  المتبسما ا سما   (00)ونىرلحمة ا ا مة( 0.00)لمةقنمد مسمتب  الدلا( 04)الجدول رقم في 

وهمممي نكممم  ممممن ( 1.10) المحسمممبةة"T"، وةيتمممم قمةمممة (1..1)فبيتمممم قمةتممم  نمممما البعمممدي ( 21..)ال بيمممي قمممد ةيتمممم قمةتممم 

"T"   ةيتمم قمةتم  البعمديو ( .) قمةتم  نمما العمنمة الضماةطة فالمتبسما ا سما  ال بيمي قمد ةيتمم. (1.11)الجدولممة الم مدر 

 . (1.11) الجدولمة الم در   " T"من ك وهي ن( 0..2) المحسبةة "T"وةيتم قمةة ،(1...)
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ومن  نستنتج ن  هناك ولحبنى فاق نىال إحصائما ة  الاختبار ال بيي والبعدي ليعمنة التجا بمة، وكذلك ولحبنى فاق نىال إحصائما 

إلا ن  مستب  العمنة التجا بمة كا  نحسن من مستب  العمنمة الضماةطة، وةالتما  . منة الضاةطةة  الاختبار ال بيي والبعدي ليع

 .رنةمة الماونة لد  العمنة التجا بمة كا  نحسن، وذلك نتمجة رطبمق البحدات التعيمةمة

 

 يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبارات القبلية والبعدية( 11)الشكل رقم

 الانطرةحث في اختبار لعينتي الب 

يتبين أن العينـة التجريبيـة حققـت أكبـر متوسـط حسـابي فـي الاختبـار ( 11)من الشكل رق   

البعــد , ممــا يــدل علــك أن الوحــدات التعليميــة المقترحــة قــد احتــوت علــك تمــارين ومهــارات 

, وبالتـــا  هادفـــة وبعـــض الحركـــات الإيقاعيـــة ممـــا ســـاه  فـــي تنميـــة المرونـــة لهـــ ا الاختبـــار

 تحسن الأداء

 :عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار انفراج الرجلين -2-2-2

7.28

9.71

7
7.71

0

2

4

6

8

10

المتوسطات 

الحسابية

العينة التجريبية العينة الضابطة

عينات البحث

الاختبار القبلي

الاختبار البعدي
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يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينتي البحث في اختبار انفراج ( 15)الجدول رقم -

 .الرجلين

 

نلاحــــ   ( 10)ودرجــــة الحريــــة( 1.15)الدلالــــة عنــــد مســــتو ( 15)مــــن خــــلال الجــــدول رقــــ  

أمـــا البعـــد  ( 0.05)بالنســـبة للعينـــة الضـــابطة أن قيمـــة المتوســـط الحســـابي القبلـــي بلغـــت 

وهــي أكبــر مــن الجدوليــة المقــدرة ( 1.98)المحســوبة بلغــت " T", وأن قيمــة (0.50)فبلغــت

ـــة فـــإن قيمـــة المتوســـط القبلـــي كـــ( . 1.03)  أمـــا ( 0.20)ان أمـــا بالنســـبة للعينـــة التجريبي

الم ا مس        
 الإحصائمة

 

 العمنات

 الاختبار البعدي الاختبار ال بيي
T سبةة

المح
 

 T ولمة
لجد

ا
 

 نىرلحة

  ا ةا

(  -1) 

 مستب 

 الدلالة

الدلالة 
الإحصا

 ئمة
 

 1س

 

 1ع

 

 2س

 

 2ع

 العمنة

 الضاةطة

 

7,85 

 

 

0,89 

 

 

8,57 

 

 

0,53 

 

 

1,98 

 

 

 

1,93 

 

 

 

60 

 

 

6,60 

نىال 
 إحصائما

 العمنة

 التجا بمة

 

8,28 

 

 

0,75 

 

 

9,57 

 

 

0,53 

 

 

6,97 

 

نىال 
 إحصائما
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وهـــي أكبـــر مـــن الجدوليـــة ( 0.00)المحســـوبة بلغـــت " T"وقيمـــة ( 0.50)البعـــد  فقـــد بلـــغ 

 (.1.03)المقدرة   

ئحصائيا بين الاختبار القبلي والبعد  للعينة ومنل نستنتج أن هناك وجود فرق دال 

نة الضابطة, كما يستنتج وجود فرق دال ئحصائيا بين الاختبار القبلي والبعد  للعي

وأن مستو  العينة التجريبية كان أحسن من مستو  . التجريبية لصالح الاختبار البعد 

العينة الضابطة, وبالتالي تنمية المرونة لد  العينة التجريبية كان أحسن, مما يدل علك 

أن الوحدات التعليمية المقترحة أثرت ئيجابا وأحسن من الوحدات التعليمية المطبقة علك 

 .طة في تنمية المرونة في اختبار انفراج الرجلينالعينة الضاب

 

 

 يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبارات القبلية والبعدية( 12)الشكل رقم

8.28
9.57

7.858.57

0

2

4

6

8

10

المتوسطات 

الحسابية

العينة التجريبية العينة الضابطة

عينات البحث

الاختبار القبلي

الاختبار البعدي
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 انفراج الرجلينلعينتي البحث في اختبار   

يتبــين أن العينــة التجريبيــة حققــت أكبــر نتيجــة للمتوســط الحســابي فــي ( 12)مــن الشــكل رقــ 

الـــرجلين, و لـــك لاحتـــواء الوحـــدات التعليميـــة علـــك تمـــارين طـــورت المرونـــة,  اختبـــار انفـــراج

 .وبالتالي تحسن الأداء

 :عرض ومناقشة نتائج اختبارات التوازن -2-2-3

في اختبار لعينتي البحث يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية ( 16)الجدول رقم -

 التوازن كوزاك

الم ا مس        
 الإحصائمة

 

 اتالعمن

 الاختبار البعدي الاختبار ال بيي

T سبةة
المح

 
 T ولمة
لجد

ا
 

 نىرلحة
 ا ا ة

(  -1) 

 مستب 

 الدلالة

الدلالة 
  الإحصائمة

 1س

 

 1ع

 

  2س
 2ع

 العمنة 

 الضاةطة

 

8 

 

 

0,81 

 

 

8,85 

 

 

0,69 

 

 

3,28 

 

 

 

1,93 

 

 

 

60 

 

 

6,60 

نىال 
 إحصائما

 العمنة 

 التجا بمة

 

8,42 

 

 

0,97 

 

 

9,57 

 

 

0,78 

 

 

4,5  

 

نىال 
 إحصائما
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نلاحــــ  ( 10)ودرجــــة الحريــــة( 1.15)عنــــد مســــتو  الدلالــــة( 10)مــــن خــــلال الجــــدول رقــــ 

أمـا البعـد  فقـد بلغـت ( 0)بالنسبة للعينة الضابطة أن قيمة المتوسط الحسابي القبلـي كانـت

وهــــي أكبــــر مــــن الجدوليــــة ( 3.20)المحســــوبة " T"فــــي حــــين بلغــــت قيمــــة ( 0.05)قيمتــــل 

, أمـا بالنســبة للعينـة التجريبيـة فقــد قـدرت قيمـة المتوســط الحسـابي القبلــي (1.03)قـدرة  الم

المحســوبة " T"فــي حــين كانــت قيمــة( 0.50)أمــا البعــد  فقــد قــدرت قيمتــل   ( 0.02)  

 (.1.03)وهي أكبر من الجدولية المقدرة  .( 0)

والبعـــــد  للعينـــــة ومنـــــل نســـــتنتج أ هنـــــاك وجـــــود فـــــرق دال ئحصـــــائيا بـــــين الاختبـــــار القبلـــــي 

الضــابطة, وكــ لك وجــود  بــين الاختبــار القبلــي والبعــد  للعينــة التجريبيــة لصــالح الاختبــار 

. البعــــد , ئلا أن النتيجــــة التــــي حققتهــــا هــــ   الأخيــــرة كانــــت أحســــن مــــن العينــــة الضــــابطة

وبالتـــالي تنميـــة التـــوازن لـــد  العينـــة التجريبيـــة كـــان أحســـن, و لـــك نتيجـــة تطبيـــق الوحـــدات 

 .يمية المقترحة من طرف الطالبةالتعل
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 يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبارات القبلية والبعدية( 13)الشكل رقم

 التوازن لعينتي البحث في اختبار 

أن أكبر قيمة بين المتوسطات كانت لصالح الاختبار البعد  للعينة ( 13)يبين الشكل رق 

المقترحة قد تضمنت تمارين حركية  عليميةت التالتجريبية , وه ا راجع ئلك أن الوحدا

طورت من مستو  التوازن له ا الاختبار  وساعدت علك قدرة الاحتفا   بوضع الجس  

 .والتحك  في القو  الم ثرة عليل, وبالتالي الاحتفا  بالتوازن الثابت للجس 
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 :عرض ومناقشة اختبار التوازن الحركي -2-2-4

في اختبار التوازن لعينتي البحث يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية ( 12)الجدول رقم -

 .الحركي

 

ـــــة ( 10)مـــــن خـــــلال الجـــــدول رقـــــ      ـــــد درجـــــة الحري ومســـــتو  الدلالـــــة ( 10)نلاحـــــ  عن

أمــــا ( 0.02)طة كــــان أن قيمــــة المتوســــط الحســــابي القبلــــي بالنســــبة للعينــــة الضــــاب(1.15)

( 2.02)المحســوبة لهــ   العينــة " T", فــي حــين بلغــت قيمــة (1.05)البعــد  فبلغــت فقيمتــل 

أمـا بالنسـبة للعينـة التجريبيـة فكـان (. 1.03)الجدولية المقـدرة   " T"والتي كانت أكبر  من

الم ا مس       
 ئمةالإحصا
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" T"فــــي حــــين بلغــــت قيمــــة ( 0)أمــــا البعــــد  فكــــان ( 0.01) متوســــطها الحســــابي القبلــــي 

 (.1.03)الجدولية المقدرة   " T"وهي أكبر من ( 5.03)وبة المحس

وعليل هناك فرق دال ئحصائيا بـين الاختبـار القبلـي والبعـد  للعينـة الضـابطة, كمـا يسـتنتج 

وجــود فــرق دال ئحصــائيا بــين الاختبــار القبلــي والبعــد  للعينــة التجريبيــة لصــالح الاختبــار 

أحســن مــن مســتو  العينــة الضــابطة, وبالتــالي وأن مســتو  العينــة التجريبيــة كــان . البعــد 

تنمية التوازن الحركي لد  العينة التجريبية كان أحسن مما هو عليل لد  العينـة الضـابطة, 

ـــوازن  والتقـــد   ممـــا يـــدل علـــك أن الوحـــدات التعليميـــة المقترحـــة أثـــرت ئيجابـــا فـــي تنميـــة الت

 .بالمستو  المهار 

 

 رق بين المتوسطات الحسابية للاختبارات القبلية والبعديةيبين الف( 14)الشكل رقم            

 التوازن الحركيلعينتي البحث في اختبار     
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 يتبين أن العينـة التجريبيـة كـان لهـا أكبـر متوسـط حسـابي فـي الاختبـار( 10)من الشكل رق 

المقترحـــة قـــد طــــورت مـــن مســـتو  التــــوازن  عليميــــةالبعـــد  ممـــا يــــدل علـــك أن الوحـــدات الت

  .أثناء الأداء, وبالتالي ثبات الجس  أثناء الأداء الحركي
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 :عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية لعينتي البحث -2-3

 .يوضح نتائج الاختبارات البعدية لعينتي البحث( 12)الجدول رقم  -

 

         الدراسات

 الإحصائية       
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المحسـوبة تراوحـت مـا " T"نلاحـ  أن قيمـة( 08)من خلال النتائج المدونة في الجـدول رقـ  

الجدوليــــة " T"وكانــــت كلهـــا أكبــــر مـــن كــــ علك قيمـــة ( 0.00)كــــ دنك قيمـــة و( 3.51)بـــين 

 (.1.15)ومستو  الدلالة( 12)عند درجة الحرية( 1.78)المقدرة  

ومنــــل نســــتنتج أن هنــــاك وجــــود فــــروق  ات دلالــــة ئحصــــائية بــــين هــــ   المتوســــطات فــــي   

الاختبــارات البعديــة لعينتــي البحــث الضــابطة والتجريبيــة لصــالح العينــة التجريبيــة وهــ ا نــاتج 

وحـــدات التعليميـــة المقترحـــة مـــن طـــرف الطالبـــان , والتـــي تضـــمنت مختلـــف عـــن تطبيـــق ال

تمـــارين التـــوازن والمرونــــة, بالإضـــافة ئلــــك المراحـــل المتسلســــلة فـــي تعلــــ  بعـــض الحركــــات 

 .الايقاعية

 :الاستنتاجات -2-4

علــك ضــوء التجربــة الميدانيــة التــي قــا   بهــا الطالبــان والنتــائج المتحصــل عليهــا بعــد تطبيــق 

التعليميــــة المقترحــــة, وبعــــد عــــرض وتحليــــل ومناقشــــة نتــــائج البحــــث تــــ  الخــــروج الوحــــدات 

 :بالاستنتاجات التالية

لــد  الفئــة العمريــة  ئن الحركــات الإيقاعيــة تــ ثر ايجابيــا علــك تنميــة المرونــة والتــوازن -1

 (.سنوات 10-10)
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لتجريبيــة فــي توجــد فــروق  ات دلالــة ئحصــائية بــين الاختبــارات القبليــة والبعديــة للعينــة ا -2

 (سنوات  10-10)اختبارات المرونة والتوازن لد  الفئة العمرية 

توجـــد فـــروق  ات دلالـــة ئحصـــائية لعينتـــي البحـــث الضـــابطة والتجريبيـــة لصـــالح العينـــة  -3

 (.سنوات 10-10)التجريبية في اختبارات المرونة والتوازن لد  الفئة العمرية 

 :مناقشة فرضيات البحث -2-5

  رضية الرئيسيةمناقشة الف: 

تـــ ثر  الوحـــدات التعليميـــة  ايجابيـــا علـــك تنميـــة المرونـــة والتـــوازن لـــد  :" الفرضـــية الرئيســـية

 (".سنوات 10-10)الفئة العمرية 

ئن  الوحـدات التعليمـة تـ ثر ايجابيـا علـك تنميـة المرونـة والتـوازن لـد  : النتيجة مـن الدراسـة

 (.".سنوات 10-10)الفئة العمرية 

ــــي البحــــث الضــــابطة  بعــــد المناقشــــة ــــة لعينت ــــة والبعدي ــــارات القبلي ــــائج الاختب الإحصــــائية لنت

والــ   يعــرض نتــائج الاختبــارات القبليــة ( 13)والتجريبيــة كمــا هــو موضــح فــي الجــدول رقــ 

والبعديـــة لعينتـــي البحـــث تبـــين أن العينـــة الضـــابطة التـــي تركـــت تحـــت ئشـــراف مـــدربها كـــان 

و ( 1.00)المحســوبة مــابين "  T"ئ  تراوحــت  قيمــة تنميــة التــوازن والمرونــة لــديها ضــعيفا, 

ومسـتو  ( 10)عنـد درجـة الحريـة ( 1.03)الجدوليـة المقـدرة بــ " T"وكلها أكبر من( 3.20)
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, مما دل علك وجود فروق  ات دلالة ئحصائية, وكانت كلها أقل مما هـي (1.15)الدلالة 

دريبيــة حيــث تبــين لنــا كمــا هــو عليــل لــد  العينــة التجريبيــة والتــي طبقــت عليهــا الوحــدات الت

وجـود فـروق  ات دلالـة ئحصـائية و لـك فـي جميـع  -(13)رقـ  -موضح فـي نفـس الجـدول 

وكانـــت كلهـــا ( 0.10)و( 0.30)المحســـوبة مـــا بـــين " T"الاختبـــارات, حيـــث تراوحـــت قيمـــة 

ــــــر مــــــن قيمــــــة  ــــــدرة  " T"اكب ــــــة المق ــــــة( 1.03)الجدولي ــــــد درجــــــة الحري ومســــــتو  ( 10)عن

 (. 1.15)الدلالة

ومـــن خـــلال مـــا  كـــر ســـابقا يلاحـــ  أن الوحـــدات التعليميـــة المقترحـــة مـــن طـــرف  الطالبـــان 

ـــة لـــد  ممارســـات رياضـــة  ـــوازن والمرون ـــد أثـــرت ئيجابـــا فـــي تطـــوير صـــفتي الت الباحثـــان  ق

ـــاز المرحلـــة العمريـــة  ـــالي فـــإن البـــرامج التعليميـــة ضـــرورية ". ســـنوات( 10-10)الجمب وبالت

ومنـل فـإن الفرضـية الأولـك . ا مـا ت كـد  الدراسـة الن ريـة لتطوير بعض الصفات البدنية وهـ

 .قد تحققت

  مناقشة الفرضيات الفرعية: 

بين الاختبارات القبليـة والبعديـة للعينـة التجريبيـة فـي   ئحصائيةتوجد فروق  ات دلالة "  -1

 ".(سنوات  10-10)لد  الفئة العمرية  اختبارات المرونة والتوازن

توجــد فــروق  ات دلالــة احصــائية بــين الاختبــارات القبليــة والبعديــة " : النتيجــة مــن الدراســة

 "(سنوات  10-10)لد  الفئة العمرية  اختبارات المرونة والتوازنللعينة التجريبية في 
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والـ   يعـرض نتـائج الاختبـارات ( 13)من خلال النتـائج المتحصـل عليهـا فـي الجـدول رقـ  

المحسـوبة تراوحـت مـا " T"والتجريبية نلاحـ  أن قـي  القبلية والبعدية لعينتي البحث الضابطة

الجدوليـة " T"ك كبر قيمة, وكانـت كلهـا اكبـر مـن قيمـة(0.10)ك صغر قيمة و( 0.30)بين 

ممـا يـدل علـك وجـود ( 1.15)ومسـتو  الدلالـة ( 10)عند درجـة الحريـة ( 1.03)المقدرة  

عـد  للعينـة التجريبيـة لصـالح فروق  ات دلالـة ئحصـائية بـين الاختبـار القبلـي والاختبـار الب

 .الاختبار البعد 

 .ومنل فإن الفرضية الثانية قد تحققت

والتجريبيــة لصــالح العينــة  الضــابطةلعينتــي البحــث  ئحصــائيةتوجــد فــروق  ات دلالــة "  -2

 ".(سنوات 10-10)لد  الفئة العمرية  اختبارات المرونة والتوازنالتجريبية في 

والتجريبيـة  الضـابطةلعينتـي البحـث  ئحصـائيةفـروق  ات دلالـة توجـد :" النتيجة من الدراسة

 10-10)لــــد  الفئــــة العمريــــة   اختبــــارات المرونــــة والتــــوازنلصــــالح العينــــة التجريبيــــة فــــي 

 ".(سنوات

الــ   يعــرض نتــائج الاختبــارات ( 10)مــن خــلال النتــائج المتحصــل عليهــا فــي الجــدول رقــ 

المحســــوبة تراوحــــت مــــا " T"نلاحــــ  أن قيمــــة البعديــــة لعينتــــي البحــــث الضــــابطة والتجريبيــــة

الجدوليـــة " T"كـــ كبر قيمـــة, وكلهـــا أكبـــر مـــن قيمـــة ( 0.00)ك صـــغر قيمـــة, و( 3.51)بـــين
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ممــا يــدل علــك وجــود (1.15)ومســتو  الدلالــة (10)عنــد درجــة الحريــة ( 1.00)المقــدرة  

 .التجريبية فروق  ات دلالة احصائية بين الاختبارات البعدية لعينتي البحث لصالح العينة

 .ومنل فإن الفرضية الثالثة قد تحققت

 :الخلاصة العامة - 2-6

التطــور الكبيــر و الاهتمــا  المتزايــد بالرياضــيات و الرياضــيين الناشــئين باعتبــاره  ئن       

 .و الأفضل عالأنجالقاعدة الأساسية لأ  اختصاص رياضي ليدعونا ئلك البحث 

يمتلكـون صـفات التفـوق و يتنبـ  لهـ  و الوسائل للكشف عن ه لاء الرياضيين الـ ين الحلول 

يميــة مــن لتحقيــق النجــاح مســتقبلا لــ ا فــي مســ لة التخطــيط و التحضــير لإنجــاز وحــدات تعل

 يج  العمل علك تحقيقل و العمل بل فـي الميـدان ساسياأا   و مطلبمسائل  ات أهمية كبر 

 لابـد العمـل بهـا فـي مجـال الجمبـاز التـي تعد أحـد العناصـر الأساسـيةالوحدات التعليمية ف ,

و ك لك ضرورة تجـاوز الطـرق  المثاليةالبدنية للتحضير للمنافسات الكبر  باكتسا  اللياقة 

التقليديــة المطبقــة حاليــا فــي الجزائــر و التــي تفتقــر ئلــك تكــوين ئطــارات  ات كفــاءة و خبــرة 

حيـــث علـــك هـــ ا الأســـاس , ب و هنـــا تكمـــن مشـــكلة البحـــث بـــازختصـــاص الجمعلميـــة فـــي ا

تطــرق الطالبــان الباحثــان ئلــك موضــو  الدراســة فــي محاولــة مــنه  لوضــع وحــدات تعليميــة 

 .سنة 0-0جمباز فئة لتحسين المرونة و التوازن في ال
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 :عليل فقد قس  ه ا البحث ئلك بابينو      

فصـل الأول الأول خصص للدراسة الن رية و قسـ  ئلـك فصـلين حيـث اشـتمل الالبا       

 0-0ة العمريــة علــك المرونــة و التــوازن فــي الجمبــاز أمــا الفصــل الثــاني فيتحــدث عــن الفئــ

 .سنوات

ول تـ  تقسـيمل ئلـك فصـلين الأحـين خصـص البـا  الثـاني للدراسـة الميدانيـة حيـث في      

ل ئلك منهجيـة البحـث و ئجراءاتـل الميدانيـة حيـث تناولنـا فيـل دراسـة اسـتطلاعية و تطرقنا في

و أدوات البحـث و الضـبط الإجرائـي لمتغيـرات  هج البحـثة فـي مـنلثمتالدراسة الأساسية الم

أمــا الفصــل الثــاني فقــد اشــتمل علــك عــرض و تحليــل النتــائج و كــ لك . الــخ........البحــث 

 .عامةات و الخلاصة المناقشتها و مقارنتها بالفرضيات , ث  استنتاجات و الاقتراح

 :تتوصياال -2-2

فــــي ضــــوء هــــ   الدراســــة وفــــي حــــدود العينــــة ونتائجهــــا, والأدوات المســــتخدمة, وفــــي  ــــل  
 :ال روف التي أتيحت لإجراء ه   الدراسة يتقد  الطالبان بالتوصيات الآتية

 .علك مختلف المناطق والمراحل العمرية وتعميمها ضرورة الاهتما  برياضة الجمباز -1

توازن والمرونة في تعليمية متقنة لتحسين التحك  في الوحدات استخدا  رورة ض -2
 .رياضة الجمباز

 .ئجراء بحوث ودراسات مشابهة له   الدراسة لبقية الصفات البدنية  -3
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مخطط و البرامج من قبل مختصين في ه ا المجال تص  نحو ت هيل ضع و  -0
 .الجمبازيات ت هيلا فنيا و علميا

 .العمل علك تطوير الوحدات التعليمية لتحقيق نتائج أفضلضرورة  -5
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. 2ط. دار الفكر العربي. يزيولوجية الياقة البدنيةف (.2113. )احمد نصر الدين -1
 .القاهرة

 .القاهرة.2ط.دار الفكر العربي .النمو الحركي . (1004. )أسامة كمال راتب -2

 .القاهرة. دار الفكر العربي. الجمباز الايقاعي(. 1002. )أمين أنور الخولي -3
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التمرينات الايقاعية والتنافسية والعروض  (.1005. )رجعنايات محمد أحمد ف -11
 .القاهرة. دار الفكر العربي. الرياضية

 .القاهرة. دار الفكر العربي. 1ط. التمرينات الايقاعية (.2114. )فاتن البطل -11
. 1ط. النمو النفسي والانفعالي للطفل. عل  نفس الطفل (.1002. )فيصل عباس -12

 .دار الفكر العربي
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ديوان المطبوعات .ن ريات و طرق التربية البدنية.(1002. )فيصل ياسين الشاطئ -13
 .الجزائر. 2ط. الجامعية

 .الأردن.دار الفكر.تعل  قواعد اللياقة البدنية(.1002.)قاسم حسن حسين -14
 .بغداد. مديرية المكتبة والنشر. 2ط. التعل  الحركي (.1022. )كورت مانيل -15
 .القاهرة. دار الفكر العربي. التمرينات الفنية والايقاعية (.1002). ليلى زهران -16
مناهج تعلي   و  الحاجات الخاصة في ضوء  (.2113. )مجدي عزيز إبراهيم -12
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المكتبة . لجمبازالتحليل الحركي لرياضة ا (.2114. )محمد ابراهيم شحاتة -12

 .الاسكندرية. المصرية للطباعة والنشر والتوزيع
منشاة "أسس مفاهي  اتجاهات" التدري  الرياضي (.1002. )محمد جابر بريقع -10

 .الإسكندرية. المعارف

. دليل القياسات الجسمية واختبارات الأداء الحركي (.1002. )محمد جابر بريقع -21
 .الإسكندرية. منشاة المعارف

. 2ط. دار المعارف. عل  التدري  الرياضي (.1002. )محمد حسن علاوى -21
 .القاهرة
القياس و التقوي  في التربية البدنية و . (1001. )محمد صبحي حسانين -22

 .مدينة النصر. دار الفكر العربي. 3ط. 1ج.الرياضية
جال التحليل العلمي للقدرات البدنية في م (.1006. )محمد صبحي حسانين -23

 .القاهرة. دار الفكر العربي. التربية البدنية والرياضية
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دار الفكر .مكونات اللياقة البدنية. (1006. )محمد صبحي حسانين -24
 .القاهرة.1ط.العربي

تدري  القوة العضلية وبرامج الأثقال  (.1002. )محمد عبد الرحيم إسماعيل -25
 .بيدار الفكر العر . للصغار وبرامج الأثقال للصغار

. دار الفكر العربي. اختبارات الأداء الحركي (.1004. )محمد نصر الدين رضوان -26
 . 3ط. مدينة النصر

التدري  الرياضي للجنسين من الطفولة ئلك  (.1006. )مفتي إبراهيم حماد -22
 .دار الفكر العربي. المراهقة

مطبعة التعلي  . االلياقة البدنية و طرق تحقيقه (.1022. )منصور جميل العنكبي -22
 .بغداد. العالي

 .1ج.موسوعة الاختبارات في التربية البدنية  (.1020. )موريسان  مجيد خريبط -20

دار الفكر . اللياقة البدنية والتدري  الرياضي  (.1021. )موسى فهمي إبراهيم -31
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 تطبق الوحدة مرتين في الأسبوع

 معايير النجاح الزمن معايير التحقيق الأهداف الإجرائية الثانوية المراحل

 

 المرحلة

 التحضيرية

 تهيئة الجو النفسي و التربوي

تهيئة الأطفال بدنيا قصد تلقي الواجبات الحركية 
 المبرمجة في المرحلة الرئيسية

ياضيةتهيئة التلاميذ و العتاد اللازم و تأدية التحية الر  

 جري خفيف حول البساط

 القيام بالإحماء العام و تنشيط المجموعات العضلية

.تسخين المفاصل  

 

 

د 10  

 النظام و الهدوء و الانتباه

 مراعاة الإحماء الجيد و الشامل

 

 

 

 

 

 المرحلة

 الرئيسية

أن ينمي الطفل عضلات ظهره وعضلات  -
بطنه و يكسبهم  رشاقة  تمطيط وإكساب 

 .مرونة الظهر والحوض 

 

 .إكساب الرجلين والحوض مرونة جيدة -

يقف التلميذ ورجليه مضمومتان، ويلمس البساط  بيديه معا  دون ثني الرجلين بحركات  -

 .مرات10متتالية ل 

راقدا على الظهر، يرفع الساقين إلى الأعلى و الجذع أيضا و الجسم مستريح على الكتفين  -
 رض خلف الرأس مع التكرارفقط و ترك الرجلين  تهبطان حتى تلمسا الأ

يجلس التلميذ ويفتح رجليه بزاوية منفرجة، ويقوم بمد يديه إلى أبعد نقطة ممكنة أماما  -
 وعلى البساط

 .الارتكاز الرباعي علي اليدين والركبتين مع تمديد الرجلين للخلف بالتناوب مع التكرار -

 

 

 

 

 

 

د 20  

.مراعاة الهبوط الجيد في كل حالة -  

لان تكونان ممدودتان الرج -

.والارتكاز الجيد على الكتفين  

الرجلين مفتوحتين جيدا والجسم  -

.مممدود للأما  

ثبات الجسم والمحافظة على  -

.القوام  

 

المرحلة                

الختامية          

الرجوع بمختلف أجهزة الجسم الوظيفية إلى مستواها 
 الطبيعي

يدالمشي حول البساط مع التنفس الج  

 تمارين التمطيط والاسترخاء

 التحية الرياضية

 

د 0  

 التأكيد على الاسترخاء الجيد
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مرتين في الأسبوع وحدةتطبق ال  

 معايير النجاح الزمن معايير التحقيق الأهداف الإجرائية الثانوية المراحل

 

 المرحلة

 التحضيرية

 تهيئة التلاميذ نفسيا وتربويا

تهيئة أجهزة الجسم للدخول فيي الأداء 
 .البدني

 ية التحية الرياضيةتهيئة التلاميذ و العتاد اللازم و تأد
 .جري خفيف حول البساط

 القيام بالإحماء العام و تنشيط المجموعات العضلية 
 تسخين المفاصل

 .القيام بتمارين التكور واللف

 

د 10  

 النظام و الهدوء و الانتباه

 .مراعاة الإحماء الجيد و الشامل

 

 

 المرحلة

 الرئيسية

 

 .تنمية المرونة والرشاقة -

 .ى الدورانالتعود عل -

 .تنمية الاتزان -

 .تسهيل عملية الدوران الكامل  -

 تعلم الدحرجة والدوران الجيد -

 .أداء المهارة -

 .إكساب الجسم توازن -

وقوف، ثني الركبتين، وضع الكفين أمام الجسم، ثم ضم  الرأس  -
 .إلى الصدر، ثم وضع الكتفين على الأرض

 .لوس الطويلدفع الأرض بالقدمين للوصول إلى الج -
 ..نفس التمرين مع الوصول إلى وضع جلوس التكور -

 .أداء المهارة كاملة على مستوى مائل  -
 .أداء المهارة من الوقوف والوصول إلى الوضع النهائي -

 .أداء المهارة من الطيران للأمام  -
المحافظة على توازن الجسم أثناء الأداء وخاصة في نهاية كل  -

 .البداية من الثباتدحرجة وعند وضع 

 

 

 

 

 

 د 20

 

 .التركيز الجيد في الأداء  -
التأرجح للذراعين مع الحفاظ   -

 .على الثني للرجلين
التكور الجيد مع ضم الركبتين   -

 .للصدر
تطبيق وتنسيق التقنيات   -

 .المتعلمة
 .التوازن أثناء الأداء -

المرحلة                        

 الختامية

مختلف أجهزة الجسم الرجوع ب
 الوظيفية إلى مستواها الطبيعي

 المشي حول البساط مع التنفس الجيد
 تمارين التمطيط والاسترخاء

 التحية الرياضية

 
 د 0

 التأكيد على الاسترخاء الجيد
 للمجاميع العضلية
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مرتين في الأسبوع وحدةتطبق ال  

 معايير النجاح الزمن معايير التحقيق الأهداف الإجرائية الثانوية المراحل

 

 المرحلة

 التحضيرية

 تهيئة التلاميذ نفسيا وتربويا

 تهيئة الجسم للعمل البدني 

 ية التحية الرياضيةتهيئة التلاميذ و العتاد اللازم و تأد
 .جري خفيف حول البساط

 القيام بالإحماء العام و تنشيط المجموعات العضلية 
 .تسخين المفاصل

 .القيام بتمارين اللف

 

د 10  

 النظام و الهدوء و الانتباه -

مراعاة الإحماء الجيد و  -

 .الشامل

 

 

 

 المرحلة

 الرئيسية

 .تنمية المرونة والرشاقة -

 

 .الدورانالتعود على  -

 .تنمية الاتزان -

 يتعلم وضعية التكور الجيد  -

ييييتعلم مهيييارة التكيييور الجيييانبي فيييي  -
 .الجهتين

 .يحسن التوازن أثناء التكور -

يرقييد علييى الظهيير  وثنييي الييركبتين علييى الصييدر للوصييول إلييى وضييع  -
 .التكور

الظهر في وضعية التكور، مسك الساقين باليدين من وضع الرقود على  -
 .قوم بالدحرجة على الجهة اليمنى والجهة اليسرىثم ي

جلوس الجثو، انحناء، عمل الدحرجة، جهية اليميين وجهية اليسيار مين   -
 .أعلى مستوى أفقي موازي للأرض

 .خط مستقيمالمحافظة على مسار الجسم في   -

 

 

 

د 20  

 

 .التركيز الجيد في الأداء  -

مسييييك السيييياقين جيييييدا وضييييم   -

 .الجسم بالكامل

اليييدوران يكيييون عليييى الظهييير   -

 .وليس على الكتفين

المرحلة                        

 الختامية

الرجيييييوع بمختليييييف أجهيييييزة الجسيييييم 

 الوظيفية إلى مستواها الطبيعي

 المشي حول البساط مع التنفس الجيد
 تمارين التمطيط والاسترخاء

 التحية الرياضية 

 

د 0  

 التأكيد على الاسترخاء الجيد

 اميع العضليةللمج
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 .دقيقة 40: إنجاز                  المدة لأن يتعلم التلميذ مراح: دف الإجرائي الرئيسياله                                                 . 04: رقم الوحدة

 .على البساط الدحرجة الجانبية المستقيمة                      .                                     تعليمية: طبيعة الحصة

 تطبق الوحدة مرتين في الأسبوع

منالز معايير التحقيق الأهداف الإجرائية الثانوية المراحل  معايير النجاح 

 

 المرحلة

 التحضيرية

 تهيئة التلاميذ نفسيا وتربويا

تهيئة الجسم لتلقي الواجبات 

 الحركية

 تهيئة التلاميذ و العتاد اللازم و تأدية التحية الرياضية
 .جري خفيف حول البساط

 القيام بالإحماء العام و تنشيط المجموعات العضلية 
 .تسخين المفاصل

 .اللفالقيام بتمارين 

 

د 10  

 النظام و الهدوء و الانتباه

 .مراعاة الإحماء الجيد و الشامل

 

 

 

 المرحلة

 الرئيسية

 .تنمية المرونة والرشاقة -

 .تنمية التوازن  -

 .يتعلم وضعية اللف الجانبي -

 .تسهيل عملية اللف -

يييييتعلم عملييييية اللييييف كيييياملا فييييي  -

 .الجهتين

 

ا، دحرجيية الجسييم وذلييك بيياللف حييول يرقييد علييى الظهيير  والييذراعان عالييي - 
 .المحور الطولي للوصول والانتهاء إلى وضع الانبطاح على البطن

الجسيييم وذليييك بييياللف حيييول المحيييور الطيييولي  للجسيييم للوصيييول  ةدحرجييي  -
 .والانتهاء إلى وضع الرقود على الظهر الذراعان عاليا

 . أداء المهارة على مستوى مائل -
 .رضيعلى مستوى أ ةأداء المهار -
أداء المهييارة كامليية بيياللف حييول المحييور الطييولي للجسييم والاسييتمرار فييي    -

 .الدوران في الجهة اليمنى واليسرى
 .المحافظة على توازن الجسم في خط مستقيم -

 

 

 

 

د 20  

 

 .التركيز الجيد في الأداء  -

 .الجسم في استقامة واحدة-

يجييب ألا يسييبق الجييزء العلييوي   -

 .عكسالجزء السفلي وال

المحافظيية علييى تماسييك الجسييم  -

 .أثناء اللف

 

المرحلة                        

 الختامية

الرجيييوع بمختليييف أجهيييزة الجسيييم 

 الوظيفية إلى مستواها الطبيعي

 المشي حول البساط مع التنفس الجيد
 تمارين التمطيط والاسترخاء

 التحية الرياضية 

د0  التأكيد على الاسترخاء الجيد 

 العضلية للمجاميع



 

 
 

 ..بساط: الأدوات                تعلم الوقوف على الكتفين                                   : الهدف التعليمي                 -العين الصفراء -قاعة الجمباز: المؤسسة
 .دقيقة 40: المدة                     إنجاز               لأن يتعلم التلميذ مراح: الهدف الإجرائي الرئيسي      .                                          00 :رقم الوحدة

 .فوق البساط الوقوف على الكتفين                         .تعليمية: طبيعة الحصة

 تطبق الوحدة مرتين في الأسبوع

 معايير النجاح الزمن معايير التحقيق الأهداف الإجرائية الثانوية المراحل

 المرحلة

 التحضيرية

 تهيئة التلاميذ نفسيا وتربويا

تهيئة الجسم لتلقي الواجبات 

 الحركية 

 تهيئة التلاميذ و العتاد اللازم و تأدية التحية الرياضية
 .جري خفيف حول البساط

 القيام بالإحماء العام و تنشيط المجموعات العضلية 
 .التركيز في الإحماء على الكتفين. تسخين المفاصل

 

 د 10

 النظام و الهدوء و الانتباه

 .مراعاة الإحماء الجيد و الشامل

 

 

 

 

 

 المرحلة

 الرئيسية

 

 .تنمية المرونة -

 . ديتعلم الاتزان بالإسنا-

عليييى الكتفيييين  زييييتعلم الارتكيييا  -

 .فقط

ييييييييتعلم الوضيييييييعية الصيييييييحيحة  -

 . زللارتكا

 .يربط بين المراحل المتعلمة -

 . ن بجانب الظهريرقد على الظهر، اليدا - 
 . الوصول إلى وضع التكور الخلفيو يضم الركبتين على الصدر -
 .نفس التمرين السابق و إسناد الجذع بالكتفين من الجانبين -
 .الوقوف على الكتفين في وضع التكور -
 .نفس التمرين السابق و فرد مفصلي الفخذين بإبعاد الركبتين على الصدر -
وذليك  .وفرد مفصل الركبة  بإبعاد الكعيب عين المقعيدةنفس التمرين السابق  -

 .بمساعدة الزميل
 .أداء مهارة الوقوف على الكتفين مجزأة-
 

 

 

 

 د 20

 .التركيز الجيد في الأداء -

 .ضارتفاع الرجلين عنا لأر  -

الإسناد يكيون عليى الكتفيين فقيط   -

 .وليس على الجذع

الفخذين للداخل وموازيين للجسم،  -

 .لرأس مضمومة للصدروا

 

الجسييييييم فييييييي اسييييييتقامة واحييييييدة  -

 .وشاقولي تماما على الأرض

المرحلة                        

 الختامية

الرجيييوع بمختليييف أجهيييزة الجسيييم 

 الوظيفية إلى مستواها الطبيعي

 المشي حول البساط مع التنفس الجيد

 تمارين التمطيط والاسترخاء
 التحية الرياضية 

 

 د 0

 على الاسترخاء الجيدالتأكيد 

 للمجاميع العضلية



 

 

 .بساط: الأدوات.                                        تعلم الميزان الأمامي: الهدف التعليميالعين الصفراء                     -قاعة الجمباز: المؤسسة
 .دقيقة 40: المدة              إنجاز      لالتلميذ مراح يتعلمأن : الهدف الإجرائي الرئيسي                                           .     .0: رقم الوحدة

 .الأمامي فوق البساطالميزان                            .تعليمية: طبيعة الحصة
 

مرتين في الأسبوع تطبق الوحدة  

 معايير النجاح الزمن معايير التحقيق الأهداف الإجرائية الثانوية المراحل

 

 المرحلة

 التحضيرية

 تهيئة التلاميذ نفسيا وتربويا

 تهيئة الجسم لتلقي الواجبات الحركية

 تهيئة التلاميذ و العتاد اللازم و تأدية التحية الرياضية
 .جري خفيف حول البساط

 القيام بالإحماء العام و تنشيط المجموعات العضلية 
 .تسخين المفاصل

 . القيام بتمارين التوازن 

 

 د 10

 النظام و الهدوء و الانتباه

 .مراعاة الإحماء الجيد و الشامل

 

 

 

 المرحلة

 الرئيسية

 

 .تنمية المرونة -

 .يتعلم التلميذ وضعية الارتكاز -

 .يتعلم المرجحة للرجل الحرة -

والمحافظيييية علييييى  زيييييتعلم الارتكييييا -

 .التوازن

 يحسن أداء الميزان الأمامي  -

 .لرجلين خلفا عاليا بالتبادل مع سند الذراعينينبطح على البطن ، يرفع ا -
وقييوف مواجييه لعقييل الحييائط، مسييك العقييل، مرجحيية الييرجلين خلفييا عاليييا  -

 .بالتبادل
ميين نفييس التمييرين، مسييك العقييل بالييذراع فييي مسييتوى الوسييط، والييذراع  -

 .الأخرى للأعلى، مع رفع الرجل الحرة خلفا عاليا
 .اعدةعمل الميزان الأمامي بالسند والمس -
 .أداء مهارة الميزان الأمامي بدون سند أو مساعدة -
 .أداء المهارة مع التغيير بين الرجلين -
 

 

 

 

 د 20

الرجل الحرة تصل إلى أقصى  -

 .ارتفاع

 .وضع الجسم يكون أفقيا -

الذراعان للأمام وانثناء في  -

 .الرقبة

مراعاة ضرورة تقوس الجسم  -

 .والثبات

           المرحلة             

 الختامية

 

الرجيييييوع بمختليييييف أجهيييييزة الجسيييييم 

 الوظيفية إلى مستواها الطبيعي

 المشي حول البساط مع التنفس الجيد
 تمارين التمطيط والاسترخاء

 التحية الرياضية 

 

 د 0

 التأكيد على الاسترخاء الجيد

 للمجاميع العضلية



 

 

 .بساط: الأدوات      .                            تعلم الوقوف على الرأس: الهدف التعليمي               -العين الصفراء – قاعة الجمباز: المؤسسة
                                                                         .دقيقة 40 :المدة              مراحل إنجاز   التلميذ يتعلم أن : الهدف الإجرائي الرئيسي                                              . 01: رقم الوحدة

 .فوق البساط الوقوف  على الرأس          .                                                       تعليمية: طبيعة الحصة

مرتين في الأسبوع وحدةتطبق ال  

 عايير النجاحم الزمن معايير التحقيق الأهداف الإجرائية الثانوية المراحل

 

 المرحلة

 التحضيرية

 تهيئة التلاميذ نفسيا وتربويا

تهيئة الجسم لتلقي الواجبات 

 الحركية

 تهيئة التلاميذ و العتاد اللازم و تأدية التحية الرياضية
 .جري خفيف حول البساط

 القيام بالإحماء العام و تنشيط المجموعات العضلية 
 .تسخين المفاصل

 

 د 10 

 هدوء و الانتباهالنظام و ال

 .مراعاة الإحماء الجيد و الشامل

 

 

 

 

 المرحلة

 الرئيسية

 

يتعلم الوضعية الصحيحة لقاعدة  -

 .الارتكاز

 

 . يتعلم فرد كل زوايا الجسم -

 . يتعلم المهارة بالإسناد -

 .يحسن الارتكاز الثلاثي  -

 .يجلس جلوس الجثو، ويضع الجبهة على الأرض - 
ع الأرض بالقدمين لنقل ثقيل الجسيم عليى قاعيدة الارتكياز نفس التمرين مع دف -

 .اليدين والجبهة يوه
 .من الوضع السابق مع فرد الفخذ بإبعاده عن الصدر -
نفس الوضعية، مع فرد مفصل الركبة وذليك بإبعياد السياق عين الفخيذ وفيرد    -

 .مشطي القدمين
 .فرد زوايا الجسم  عأداء المهارة كاملة بالسند وببطء م -
 .ة بالشكل النهائي وبدون سندأداء المهار -

         

    

  

 

 

 د 20

 .التركيز الجيد في الأداء -

 .ضارتفاع الرجلين عن الأر  -

تكييييون اليييييدان باتسيييياع الصييييدر   -

 .وتشكلان مثلث رأسه الجبهة

 .شد العضلات أثناء الأداء -

الاسيييييتقامة الجييييييدة للجسيييييم فيييييي  -

 .رضالوضع العمودي على الأ

المرحلة                        

 الختامية

الرجييوع بمختلييف أجهييزة الجسييم 

 الوظيفية إلى مستواها الطبيعي

 المشي حول البساط مع التنفس الجيد
 تمارين التمطيط والاسترخاء

 التحية الرياضية 

 

 د 0 

 التأكيد على الاسترخاء الجيد
 للمجاميع العضلية



 

 

 

 

 

:النتائج الخام للتجربة الاستطلاعية  

 

التوازن اختبار 

 الحركي

اختبار التوازن 

 كوزاك

 

 انفراج الرجليناختبار 

 

 اختبار القنطرة

 

 الاختبارات

 

 

 

 أفراد العينة
الاختبار 

 البعدي

الاختبار 

 القبلي

الاختبار 

 البعدي
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 :ساسيةالأالنتائج الخام للتجربة 

 :نتائج العينة التجريبية

 

التوازن اختبار 

 الحركي

توازن اختبار ال

 كوزاك

 

 انفراج الرجليناختبار 

 

 القنطرةاختبار 

 الاختبارات

 

 

 

 

 أفراد العينة

الاختبار 

 البعدي

الاختبار 

 القبلي

الاختبار 

 البعدي

الاختبار 

 القبلي

الاختبار 

 البعدي

الاختبار 

 القبلي

الاختبار 

 البعدي

الاختبار 

 القبلي
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:ساسيةالأالنتائج الخام للتجربة   

:نتائج العينة الضابطة  

 

 

التوازن اختبار 

 الحركي

اختبار التوازن 

 التوازن كوزاك

 

 انفراج الرجليناختبار 
 لقنطرةاختبار ا

 الاختبارات

 

 

 

 

 أفراد العينة

الاختبار 

 البعدي

الاختبار 

 القبلي

الاختبار 

 البعدي

الاختبار 

 القبلي

الاختبار 

 البعدي

الاختبار 

 القبلي

الاختبار 

 البعدي

الاختبار 

 القبلي

7 7 9 8 9 8 7 6 
 

17 
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 :ةملخص الدراس

أثر بعض الوحدات التعليمة علك تحسين المرونة والتوازن في ": عنوان الدراسة
 ".الجمباز

مها علك فة اثر تعليمعر و وضع وحدات تعليمية مقترحة تهدف الدراسة ئلك          
   سنوات (10-10)لد  الفئة العمرية  المرونة والتوازن تنمية

 المرونة والتوازن وكان فرض الدراسة أن الوحدات التعليمة ت ثر ئيجابا في تنمية       
سنوات, حيث أجريت ه   الدراسة علك عينة من ممارسات ( 10-10)للمرحلة العمرية 

از ببلدية العين الصفراء, ت  اختيارها بطريقة عشوائية وهي رياضة الجمباز بقاعة الجمب
ت  استخدا  مجموعة من الأدوات في ه   .من المجتمع الأصلي% 35تمثل نسبة 

الدراسة منها الإلما  الن ر  حول موضو  البحث من خلال جمع المصادر والمراجع 
الزيارات الميدانية, كما والملاح ة العلمية الدقيقة, بالإضافة ئلك المقابلات الشخصية و 

ت  تطبيق اختبارات قياس المرونة والتوازن, ووضع وحدات تعليمية مقترحة واستخدا  
وت  في النهاية الخروج باستنتاج . وسائل وأدوات لتطبيق الاختبارات والوحدات التدريبية

مرحلة التنمية المرونة والتوازن عا  وهو الوحدات التعليمة قد أثر ئيجابا في تطوير و 
سنوات, ومن ث  اقترح الطالبان القيا  بدراسات مشابهة له   الدراسة ( 10-10)العمرية 

 , لبقية الصفات البدنية

وتعميمها علك مختلف المناطق والمراحل العمرية قصد  وك ا الاهتما  برياضة الجمباز
يمية المقترحة كنمو ج الارتقاء بها ئلك المستويات العليا, وك ا استخدا  الوحدات التعل

 .تعليمي

 .الجمباز –التوازن والمرونة  -الوحدات التعليمية :الكلمات الأساسية

 


