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تيدف ىذه الدراسة الى معرفة اثر وحدات تدريبية عمى تنمية المرونة لدى طمبة السنة اولى  ، 
وتيدف الدراسة إعداد برنامج تدريبي مقترح لتنمية مكون المرونة لدى طمبة السنة اولى في 

مقياس الجمباز  و التعرف عمى تأثير الوحدات التدريبية في تنمية مكون المرونة بين الاختبار 
القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية والضابطة ، و تطرقنا في الخمفية النظرية ليذه الدراسة إلى 
صفة المرونة و رياضة الجمباز واستخدمنا في ىذه الدراسة المنيج التجريبي ، وتكونت عينة 

الدراسة من طمبة سنة اولى جذع مشترك جامعة مستغانم  ، ولجمع البيانات تم استخدام 
وبعد تحميل الدراسات السابقة ومقارنتيا  . اختبارات بدنية خاصة بالمرونة ووحدات تدريبية

بموضوعنا توصمنا إلى النتائج التالية 

اظيرت نتائج البحث عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبمي والبعدي  -
 .اولىالسنة لعينة البحث لصالح الاختبار البعدي في اختبارات المرونة لدى طمبة

حقق البرنامج التدريبي المقترح المطبق عمى المجموعة التجريبية زيادة معنوية في جميع قياسات 
 .اختبارات المرونة بعد تطبيقو عمى طمبة تخصص الجمباز الحركات الارضية

 الكممات المفتاحية

 الجمباز  -
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 طمبة السنة الأولى ليسانس  -
 الجمباز الفني  -

 

 

 

 



 الممخص بالمغة الإنجميزية 

 

This study aims to know the impact of training units on the development 

of flexibility among first-year students, and the study aims to prepare a 

proposed training program to develop the flexibility component of first 

year students in gymnastics scale and to identify the impact of training 

units in the development of the flexibility component between tribal and 

remote testing of the experimental and officer group, and we discussed in 

the theoretical background of this study the characteristic of flexibility 

and gymnastics and used in this study the experimental curriculum, and 

the sample of the study consisted of students The first year of a joint stem 

of the University of Mostaghanem, and to collect data, flexible physical 

tests and training units were used. After analysing previous studies and 

comparing them to our subject, we reached the following conclusions. 

 

- The results of the research showed that there are statistically significant 

differences between the results of the tribal and remote test of the 

research sample in favor of the remote test in the flexibility tests in first 

year students.  

 

The proposed training program applied to the pilot group achieved a 

moral increase in all flexibility test measurements after applying it to 

students of gymnastics and ground movements. 
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 سبحانه وتعالى على فضله وتوفٌقه لنا ،والقائل فً محكم نشكر الله

 لتنزي

لئن شكرتم لأزٌدنـــكم 

ونتقدم مصداقا لقول النبً 

 الله من لم ٌشكر الناس لم ٌشكر 

 بالشكر إلى من ساهم من قرٌب أو من بعٌـد فً إنجاز هذا العمـل

ادريس خوجة محمد : وبتشكرنا الخالص إلى الأستاذ المشرف .
الذي سهل لنـا طرٌق العمل ولم ٌبخل علٌنا بنصائحه القٌمـة ، رضا

  .فوجهنا حٌن الخطـؤ وشجعنـا حٌن الصواب

 جمٌع أساتذتنا الذٌن أشرفوا على تدرٌسنـا خلال نتقدم إلىكما

 من قرٌب أو حتى القلٌل، ولكل من ساهم بالكثٌر أو الثلاثالسنوات 

 من بعٌد فً إخراج هذا العمل المتواضع إلى النور

 

 جلا وعلا الذي أعاننا فً إنهاء هذا العملالله وفً الأخٌـر نحمد 
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 إلى المعلمة الأولى وبهجتهـا،إلى العظٌمة فً عطـائها إلى نـور الحٌـاة 

 سٌدة النسـاء إلى التً أعطتنا من روحهـا لتبقً أرواحنـا

 اللهحفظهـا أمــً .

 الذي انتظـر أن ٌقطف جهـد السنوات الطـوال من التعب الرجـال،إلى سٌـد 

 المضنٌنرجو أن تتحقق بهـذا العمل المتـواضع

 حفظـه اللهأبــً .

إلى جمٌع أفراد عائلتً و أسرتً إخوتً وأخواتً  

و إلى جمٌع أحبائً فً كل مكان وإلى كل أصدقائً  

وإلى جمٌع الأصدقاء بالجامعة والإقامة الجامعٌة  

 . إلى كل هــإلاء أهــــدي ثمرة جهــدي
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 التعرٌف بالبحث والدراسات السابقة

 :المقدمة 

الرٌاضة هً نشاط انسانً وجزء من التربٌة العامة هدفها تكوٌن مواطن صالح من الناحٌة البدنٌة 

نسان الرٌاضة وحللها لاوالعقلٌة والنفسٌة والاجتماعٌة من اجل ادماجه فً المجتمع ، ولقد درس ا

وابتكر قواعدها واقترح نظرٌات وطرق ممارستها، كما قام بعده ابحاث وتجارب فً مختلف 

 بجمٌع العلوم المتعلقة بها ، ولذا فقد ساهمت كل الجهود مبالالمااختصاصاتها ومستوٌاتها وذلك 

احمد البسطاسً الله امر  ). الرٌاضًوالاداءالعلمٌة والخبرات العملٌة نحو تطوٌر مستوى 

 (05ص 1998،

 الجمباز من الرٌاضات المهمة التً تكسب الرٌاضً العدٌد من القدرات البدنٌة ةوتعتبر رٌاض

رات الحركٌة ذات طابع الخاص لما تضمنه من مجموعه من المهارات الاكروباتٌه اوالمه

 حركٌه تتناسب مع الجهاز الذي ستؤدى علٌه ةوالمهارات الجمبازٌه التً ٌتم الربط بٌنها لعمل جمل

، ولكل جهاز مهاراته الخاصة التً تتناسب مع طبٌعة هذا الجهاز وشكله، ولصعوبة هذه الرٌاضة 

لاعبٌها مهارٌا وبدنٌا ونفسٌا ولكً ٌصل الاعب فً هذه لوتمٌزها فإنها تتطلب قدرات خاصه 

الرٌاضة الى مستوى عالمً فان هذا ٌتطلب جهد مضنى لفرٌق عمل متكامل ٌخطط وٌنفذ 

  .للوصول باللاعب للمستوى الدولً المنشود

وتعتبر المرونة من بٌن اهم الصفات البدنٌة التً ٌحتاجها رٌاضً الجمباز من اجل التقدم فً 

المستوى وتحقٌق الانجاز المطلوب ، وتمثل المرونة احد مقومات النجاح فً اداء مهارات 

نشطة الحركٌة حٌث تهدف الى تطوٌر امكانٌه الفرد الرٌاضً وظٌفٌا و نفسٌا، وٌحسن من لأا

مكانٌة الوصول الى المستوٌات لإمستوى قدارته الحركٌة لمواجهة متطلبات التقدم السرٌع والهائل 

العالٌة ولصعوبة رٌاضة الجمباز وتنوعها ٌتم اعداد العدٌد من البرامج التً تهتم بتنمٌة الصفات 

 تتجاوز متطلبات النشاط الرٌاضً التخصصً ، وان لاالبدنٌة بشكل مضبوط وفً حدود معٌنه 

عب من الناحٌة البدنٌة عملٌة منظمة لها اهداف تعمل على تحسٌن ورفع مستوى لاعملٌة اعداد ال

عداد لإل برامج مخططة للاعب للفعالٌة الخاصة او النشاط المختار، وٌتحقق ذلك من خلالٌاقة ال

رها بد انٌديلاوالمنافسات، وهو عملٌة ممارسة منتظمة تتمٌز بالدٌنامٌكٌة والتغٌر المستمر ، و

عبد )عب والفرٌق تنمٌه وتطوٌر قدراتهم الكامنة لا اللالها مدرب متخصص ٌستطٌع من خ

 (.13ص،2004الرحمان ، فكري ،
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ل اعداد وحدات تدرٌبٌة لتنمٌة صفة المرونة لدى لاومن هنا ظهرة فكرة اجراء الدراسة من خ

از مساق تعلٌمً تخصصً ٌدرسه الطلبة ضمن البرنامج بطلبة تخصص الجمباز باعتبار الجم

لمعد لهم وهذا من اجل الوصول الى اعداد مدربٌن متخصصٌن ٌمكن من خلالهم االاكادٌمً 

تطوٌر العملٌة التدرٌبٌة بصفة عامة ورٌاضة الجمباز بصفة خاصة 

ل متابعة الباحثان للدروس العملٌة فً معهد التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌةٌتم تنمٌة جمٌع لامن خ

عاب مثل الجمباز لالارات الحركٌة فً بعض اهم واكتساب الملولكن تع، ٌاقة البدنٌة لعناصر ال

مما دفع ، بةلذه الدرجة تكون غٌر متوفرة لدى الطهوغالبا ، تحتاج إلى درجة جٌدة من المرونة

ولى لا إلى تصمٌم برنامج تدرٌبً لتنمٌة صفة المرونة فً رٌاضة الجمباز لطالب السنة اانالباحث

ارات الحركٌة بطرٌقة أسرع هلٌتم اكتساب الم، مستغانم - الرٌاضٌة البدنٌة و التربٌة معهدفً

 ولىالام ل خاصة فً مراحل التعللإصاباتودون التعرض ، د أقلهوبج

 :الاشكالية – 2

و خاصة المرونة التً ، تحتاج رٌاضة الجمباز عند تعلمها إلى مستوى جٌد من اللٌاقة البدنٌة

كلما أصبح ، و كلما كان الطالب ٌتمتع بدرجة جٌدة من المرونة، تعطً حالة جمالٌة للحركات

تعلمه و اكتسابه للمها ارت الحركٌة بشكل أسرع و دون حدوث تقلصات عضلٌة و ظهور التعب 

.  للإصاباتو التعرض 

ٌاقة البدنٌة التً ٌجب أن ٌتمتع بها طالب معهد علوم وتقنٌات لو المرونة من أهم عناصر ال

 ٌتطلب فً أثناء أدائه للمهارات الحركٌة اكبر مدى لحركة لأنهالنشاطات البدنٌة والرٌاضٌة ، 

ل الدروس العملٌة فً رٌاضة الجمباز لال زٌاراته للقاعة و خلا خانو قد لاحظ الباحث، المفصل

أن درجة المرونة ضعٌفة لدٌهم ، و هً مشكلة ٌعانً منها الطلبة فً العملٌة التعلٌمٌة للمهارات 

و ، الحركٌة و طرٌقة اكتسابهم لتلك المهارات ، و هذا سوف ٌكلف المدرسٌن المزٌد من الجهد

.  الوقت و بالتالً سوف ٌؤثر على العملٌة التدرٌسٌة للجانب العملً فً معهد الرٌاضة 

 إلى تصمٌم وحدات تدرٌبٌة لتنمٌة صفة المرونة فً رٌاضة الجمباز لطالب السنة انمما دفع الباحث

لٌتم اكتساب  مستغانم  فً معهد علوم وتقنٌات النشاطات البدنٌة والرٌاضٌة ولى لٌسانس الا
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ومن هنا جاء التساؤل  .للإصابات التعرض ودون أقل أسرع،وبجهدالمها ارت الحركٌة بطرٌقة 

 :التالً لرئٌسً ا

دحرجة امامٌة ومهارة ) اثر التدرٌب على المرونة فً تعلم بعض المهارات الجمبازٌة وما ه- 

 ؟(الوقوف على الٌدٌن

  :الاسئلة الفرعٌة 

 أثر التدرٌب على المرونة فً تعلم مهارة الدحرجة الامامٌة؟وما ه

 أثر التدرٌب على المرونة فً تعلم مهارة الوقوف على الٌدٌن؟وما ه

 :الفرضٌات - 3

 :الفرض العام- 

 .ةعلى المرونة اٌجابا فً تعلم المهارات الجمبازيثر الوحدات التدرٌبٌةؤت

 الفرضٌات الفرعٌة 

 تؤثر تدرٌب المرونة تأثٌر اجابً وتطور ملحوظ فً تعلم مهارة الدحرجة الامامٌة 

 تؤثر تدرٌب المرونة تأثٌر اجابً وتطور ملحوظ فً تعلم مهارة الوقوف على الٌدٌن

 :اهمٌة و اهداف البحث -  4

  معهد التربٌة البدنٌة إعداد برنامج تدرٌبً مقترح لتنمٌة مكون المرونة لدى طلبة -

التعرف على تأثٌر الوحدات التدرٌبٌة فً تنمٌة مكون المرونة بٌن الاختبار القبلً والبعدي - 
 . للمجموعة التجرٌبٌة والضابطة

ل تنمٌة لامهارات الحركٌة من خل سرعة اكتساب وإتقان اى علطلبة  تطوٌر قدرات الىالسعً إل-
مطلوب ل اىمستوللمرونة لا

 .ونطاقهاتوسٌع مجال الحركة - 

 . من طرف الباحثٌنىعداد برامج تدرٌبٌة أخرلإالاستفادة من البرنامج -

 :تحدٌد المفاهٌم والمصطلحات- 5

حؼخبش اٌٛدذة اٌخذس٠ب١ت ٟ٘ اٌٛدذة اٌشئ١س١ت ٌخشى١ً اٌبشٔاِج اٌخذس٠بٟ، ٟٚ٘ :الوحدات التدرٌبٌة - 1

ػباسة ػٓ ِجّٛػت اٌخّش٠ٕاث اٌّخخٍفت اٌخٟ حشىً ػٍٝ طٛسة أدّاي حذس٠ب١ت ٠مَٛ اٌش٠اضٟ 

 .بخٕف١ز٘ا فٟ حٛل١ج ِؼ١ٓ فٟ اٌّشة اٌٛادذة
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 :المرونة - 2

 "بأٙا اٌمذسة ػٍٝ اداء اٌذشواث لألظٝ ِذٜ ِّىٓ ( "Kharabogyٞ)٠ؼشفٙا خاسا بٛج-

بأٙا اٌّذٜ اٌٛاسغ ٌٍذشوت سٛاء ٌّفضً ِؼ١ٓ اٚ ٌٍجسُ ( "BUCHER )٠ٚؼشفٙا حشاس ٌبٛحشش- 

 " وٍٗ 

أٙا حؼب١ش ػٓ ِذٜ ٚسٌٙٛت اٌذشوت فٟ ِفاطً اٌجسُ  ( " BARROW(ب١ّٕا ٠شٜ باسٚ - 

 " اٌّخخٍفت 

ِٚٓ اٌخؼاس٠ف اٌسابمت ٔجذ اْ ِظا٘ش اٌّشٚٔت اٌشئ١س١ت ٚ٘ٛ اٌمذسة ػٍٝ اداء اٌذشوت فٟ ِذا٘ا - 

اٌٛاسغ ِٚؼٕٝ رٌه اْ اٌذٚس اٌشئ١سٟ فٟ ٘زٖ اٌظفت حٍؼبٗ اٌّفاطً ٚ اسبطخٙا بالإضافت اٌٝ اٌمذسة 

اٌخاطت اٌخٟ ح١ّض اٌؼضلاث اٌؼاٍِت ػ١ٍٙا ِٓ د١ث اٌّطاط١ت ٚباٌخاٌٟ ٠ظبخ اٌّجاي اٌذشوٟ 

ِذّٛد ػٛع بس١ٟٛٔ  ٚ ف١ظً ٠اس١ٓ ) الالظٝ ٘ٛ الاساط اٌزٞ حماط ِٓ خلاٌٗ ٘زٖ اٌظفت  

 (  ٔظش٠اث ٚطشق اٌخشب١ت اٌبذ١ٔت 200اٌشاطٝ ص 

 :التعريف الاجرائي - 

 وسهولة فً ةبأكبر انسٌابًمختلفة ل هً إمكانٌة القٌام بالحركات الرٌاضٌة اننظر الباحثامرونة فًلا

 مفاصللمجال واسع بما تسمح به ا

 :الجمباز - 3

الجمباز ىي رياضة تتضمف أداء سلاسؿ مف الحركات في أجيزة مختمفة ففي كؿ جياز سمسمة مف 

مسابقات الجمباز الفني . يجمع الجمباز بيف القكة كالمركنة كالسرعة كالبراعة. الحركات مختمفة

 أجيزة ىي البساط الارضي ك حصاف الحمؽ ك الحمؽ ك حصاف القفز كحاليا 6لمرجاؿ تتككف مف 

يسمى بطاكلة القفز، المتكازم كجياز العقمة ككف في مجاؿ الجمباز الفني، أما مسابقات السيدات 

( wiki/org.wikipedia.ar://httpsبكابة جمباز،).كالإيقاعيتككف في مجالي الجمباز الفني 



 
 5 

 التعرٌف بالبحث والدراسات السابقة

 :السابقةالدراسات 

 كتعتبر ضركرية لمباحث حيث يجب تناكليا كتحميميا بدقة لإثراء بحثو كالتعمؽ فيو قدر المستطاع 

 الانطلاؽ الحاجة الماسة لمدلالة العممية التي عمى الباحث كأيضا كالغرض منيا الاثبات اك النفي 

 :منيا ، كنذكر مف بينيا

 :الدراسة الاولى

 مذكرة لنيؿ شيادة الماجستير تحت عنكاف (2000-2001 )دارسة نكارم اجريت الدراسة في سنة

دراسة اىمية صفة المركنة في حصص التربية البدنية كالرياضية كدكرىا في التعمـ الحركي لمطكر "

 الثانكم

  : حيث قسمت الاشكالية في تساؤليف جزئييف ىما كما يمي . 

 ةما مدل اىمية صفة المركنة في حصص التربية البدنية كالرياضي- 

ىؿ تؤثر صفة المركنة عمى التعمـ الحركي في تدريب التربية البدنية كالرياضية ،كقد اعطيت - 

  : عدة فرضياتالإشكاليةكحؿ مؤقت ليذه 

اف لصفة المركنة اىمية بالغة في حصص التربية البدنية كالرياضية مف حيث برمجتيا كطرؽ - 

  .تدريبيا

 . اف صفة المركنة تؤثر ايجابا عمى التعمـ الحركي لتلاميذ الفئة المدركسة- 

 :البحثعينة
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 . تمميذ30كالتي تمثمت في 

 :اىـ النتائج المتحصؿ عمييا

لصفة المركنة اىمية بالغة في حصص التربية البدنية كالرياضية - 

 صفة المركنة تؤثر ايجابا عمى التعمـ الحركي- 

صفة المركنة تؤثر بعامؿ الجنس كالعمر خلاؿ حصص التربية البدنية كالرياضية - 

 . اف حصص التربية البدنية كالرياضية غير كافية لتطكير صفة المركنة  - 

 : الاقتراحاتاىم 

كالعمؿ عمى كضع برامج عممية مقترحة التدريبية  اعطاء صفة المركنة اىمية بالغة في عممية -

لتنمية كتطكير صفة المركنة كاستخداـ النتائج كالدراسات التي تـ التكصؿ الييا مف اجؿ القياـ 

. ببحكث اخرل

 :الثانيةالدراسة 

فاعمية برنامج تعميمي مقترح باستخداـ عدة أساليب " ىدفت إلى التعرؼ عمى2006" خيرم "دراسة 

تدريسية عمى تعمـ بعض ميارات الجمباز كانعكاس ذلؾ عمى النكاحي المرتبطة بتعمميا، مف خلاؿ 

عمى تعمـ ميارات الجمباز  (الامرم، التدريبي، التبادلي، المتداخؿ  ): تطبيؽ أساليب تدريسية أربعة

مامية بالارتكاز عمى اليديف كالتعرؼ عمى النكاحي المصاحبة لمتعمـ  لأالعجمة البشرية كالشقمبة ا
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، ك مف خلاؿ برنامج تعميمي مقترح لمميارات كالاجتماعيةكالمتمثمة بالجكانب المعرفية كالنفسية 

. الخاصة برياضة الجمباز قيد الدراسة 

 كاستخدـ الباحث المنيج التجريبي لجميع المجاميع مف خلاؿ قراءتيف تمثمت بالاختباريف القبمي 

طالب مف طمبة كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة في 24كالبعدم، ك اشتممت عينة الدراسة عمى 

ساليب التدريسية لأالجامعة الياشمية ، كقد أسفرت نتائج الدراسة إلى أف ىناؾ اثر داؿ إحصائيا ؿ

 ماميةلأالعجمة البشرية، كالشقمبة ا"قيد الدراسة عمى تعمـ الطمبة لميارات الجمباز السيمة كالصعبة 

 :الحاليةمميزات الدراسة -

 :اوجو الاتفاق  – 1

  : اتفقت الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة فيما يمي

 .مختمفةدراسة تنمية صفة المركنة كتحديد طبيعتو نحك العينة المدركسة حسب متغيرات - 

 .استخداـ برامج تدريبية كدراسة تأثيراىا عمى العينات المدركسة- 

  : اوجه الاختلاف –2

 :فيكاختمفت الدراسة الحالية عف الدراسات السابقة 

استخداـ الكحدات التدريبية في تنمية صفة المركنة لدل طمبة تخصص الجمباز باعتباره اف ىذا 

 التخصص مف بيف اىـ التخصصات مدرجة لطمبة عمكـ كتقنيات النشاطات البدنية كالرياضية

 اختمفت الدراسة الحالية عف سابقاتيا في المجاؿ المكاني كالزمني -
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 .تـ الاعتماد في الدراسة الحالية عمى تصميـ المجمكعة الكاحدة باختبار قبمي كبعدم

 :السابقةأوجه الاستفادة من الدراسات 3-

  : ساىمت جميع الدراسات السابقة في البحث كذلؾ مف خلاؿ الاتي

تحديد الاطار العاـ لمدراسة الحالية ككذلؾ الخطكات المتبعة في إجراءات البحث سكاء النكاحي - 

دارية لإالفنية كا

 صياغة أىداؼ كفركض البحث-  

 اختيار المنيج المناسب لطبيعة إجراءات البحث -  

 تحديد الطريقة المثمى لاختيار عينة البحث -

 تحديد كسائؿ كأدكات جمع البيانات المناسبة لطبيعة البحث -  

 تحديد انسب المعالجات الاحصائية التي تتفؽ مع أىداؼ كعينة البحث -  

الاستفادة مف الدراسات السابقة في طريقة عرض كمناقشة النتائج كالكقكؼ عمى ما تكصمت  -  

 إليو ىذه الدراسات لتفسير كتعضيد نتائج البحث كمناقشتيا عمى ضكء الفرضيات المكضكعة
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 :الباب الاكؿ
الدراسة النظرية لمبحث 
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 الفصل الاول 

 التحضير البدني في الجمباز

 المرونـــــــــــــــة
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 :تمهيد 

 الضعؼ في المركنة سكؼ يعرض طمبة كمية التربية البدنية ك الرياضية لمكثير مف الاصابات اف

ككمما بحثنا عف الطرؽ ، كخاصة في رياضة الجمباز، خاصة في فترة التدريب أك التعمـ الاكلى

كمما استطعنا الكصكؿ ، كالكسائؿ التي تقمؿ مف حدكث الاصابة كالكصكؿ بيا إلى اقؿ حد ممكف

كمف ، كيتـ ذلؾ مف خلاؿ تنمية عناصر المياقة البدنية لدييـ، بالمتدربيف إلى المستكل الفني الجيد

 الأداء الميارم كالاقتصاد في الجيد أثناء لإتقاففيي ضركرة أساسية ، تمؾ العناصر صفة المركنة 

 تعمـ الميارات الأساسية

  : الاعداد البدني العام والخاص في رياضة الجمباز1-

  : الاعداد البدني العام 1__1

نشطة الحركية حيث ييدؼ الى لأعداد البدني مف اىـ مقكمات النجاح في اداء ميارات الايعتبر ا
تطكير امكانيو الفرد الرياضي كظيفيا نفسيا، كيحسف مف مستكل قدارتو البدنية كالحركية لمكاجيو 

    البيؾ،كعباس ) مكانية الكصكؿ الى المستكيات العاليةلإمتطمبات التقدـ السريع كاليائؿ 
 86 ) ،ص2003

كلمكصكؿ الى مستكل رياضي عاؿ يتـ استخداـ بعض الكسائؿ التي تؤثر عمى الفرد كاىميا * 
داء الميارل لا في اليبكط بمستكل امتمثلاثر السمبي ليا لاالتمرينات البدنية الخاصة حيث يظير ا

ىتماـ بتنمية الصفات كالقدرات البدنية لاما يؤدم الى عدـ الاشتراؾ في المنافسة، لذلؾ يجب ا
،  ( 39 ص  1993محمد   ) الخاصة في كقت مبكر

ء في مجاؿ التربية الرياضية اف اليدؼ مف الاعداد البدني العاـ ىك ايرل بعض العمماء كالخبر
اكساب الفرد الصفات كالعناصر البدنية كالاساسية ، كعمى الرغـ مف اختلاؼ العمماء في تحديد  
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برىـ، كابك نمرة ) ساسية تنحصر في ما يميلأ اف المككنات الامككنات كعناصر المياقة البدنية، ا
 452).،ص1995،

التكازف - 

الرشاقة - 

المركنة - 

التحمؿ - 

السرعة - 

 القكه- 

 : الاعداد البدني الخاص 1__2

مكاف لإعب ؿلاكلى التي يرتكز عمييا الاعب الجمباز ىك الدعامة اللاعداد البدني لايعتبر ا

عمى المستكيات الرياضية العالمية في رياضو الجمباز كيتطمب ذلؾ لأ التدريب ةالكصكؿ بحاؿ

التخطيط السميـ لسنكات عده لضماف التقدـ المستمر لتحقيؽ الكصكؿ بمستكل اللاعب الى اعمى 

ىتماـ بتنمية الصفات البدنية لاعداد البدني للاعب الجمباز في الاالمستكيات العالمية كينحصر ا

ىتماـ بتنمية المياقة مع ملاحظو اف ام لاكالمركنة كالقكه كالرشاقة ك السرعة كالتحمؿ الى جانب ا

يعقكب ) عبلاتقصير في ام مف ىذه الصفات البدنية يككف عائقا في تقدـ كتحسيف مستكل اؿ

  (37.،ص1985،كعبد البصير،

نشطة الرياضية منبثقو مف طبيعة اداء ميارات للأكمف الضركرة اف تككف تدريبات المياقة البدنية 

نجاز  لإىذا النشاط حيث يعتبر التدريب عف طريؽ التمرينات النكعية كسيمو لتطكير امكانات الفرد 
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الكاجب الحركي المطمكب، لذا يجب اف ترتكز برامج تنميو الصفات البدنية الخاصة برياضو 

الجمباز بصفو اساسيو عمى نكعيو كطبيعة اداء ميارات الجمباز، كذلؾ داخؿ كؿ مرحمو مف 

 مف خلاؿ التمرينات الخاصة التي تتشابو حركاتيا في تككينيا كمتطمباتيا لأداءالمراحؿ الفنية 

حؿ اكاتجاه عمميا مع تمؾ الحركات التي تؤدل اثناء المسابقة كذلؾ لرفع مستكل الاداء الفني لممر

  (93 ،ص2003عبد الخالؽ ، ) داءللأالفنية 

خرل نتيجة لتطكرىا لااف ميارات الجمباز التي تتميز بصعكبتيا النسبية كالتي تزيد سنو بعد ا-

مر الذم يتطمب مف القائميف عمى التدريب ضركرة البحث عف كؿ ما ىك جديد لاالمستمر ا

ساليب العممية لتعميـ كتطكير كتدريب الميارات كاكثرىا اقتصادا لمجيد  لااينتجكامستحدث كاف 

ساليب التي تساعد عمى نجاح لا التعميـ مرىكنة بتكفير انسب الطرؽ كاكفاءةكالكقت، حيث اف 

  ( 2،ص1997يكسؼ، ) عمميتي التعميـ كالتدريب

عب الجمباز، كقد تكصؿ لازمة ؿلا تـ استطلاع اراء الخبراء حكؿ الصفات البدنية كالقدرات اؿكقد

عب الجمباز، كفيما يمي لافي النياية الى العناصر كالمككنات البدنية التالية المميزة لنشاط الجمباز ك

 (453.، ص1995،برىـ)العناصرىذه 

القكة العضمية    - 

التحمؿ العضمي  -

 السرعة -

الرشاقة –



 
 14 

 الفصل الاول                                                    التحضٌر البدنً فً الجمباز المرونة

المركنة   -  

التكافؽ  -

التكازف  -

القدرة الحركية  -

عداد البدني الخاص في ام لعبو يعتبر مف اىـ مقكمات نجاح ىذه المعبة حيث لاكيمكف القكؿ اف ا

لاعبيف بشكؿ خاص عف طريؽ تمرينات بدنيو مشابيو لنفس عمؿ العضمة ؿعندما يتـ اعداد ا

 بشكؿ اسرع كعند اختيار اللاعبيفداء البدني يرتفع لدل لاالمستخدمة في الميارة فاف مستكل ا

داء البدني كالميارل الخاص بالمعبة يرتفع لاتمرينات بدنيو خاصو بمعبو الجمباز فاف مستكل ا

 .عمى المستكياتلأكيصؿ 
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 الفصل الاول                                                    التحضٌر البدنً فً الجمباز المرونة

 :تعريف المرونة 2- 

 حرية لأكبرالمركنة عمى انيا مقدرة الفرد الرياضي عمى أداء الفرد  free ك haree يعرفيا كؿ مف

   "Goelcorbean "ؿ في المفاصؿ بإرادتيا كتحت تأثير قكل خارجية مثؿ مساعدة زمي

2992،p13)  ) 

ككذلؾ تعرؼ المركنة عمى انيا القدرة عمى انجاز الحركات بأقصى امتداد ممكف بطريقة نشيطة اك 

 8001Philippe Leroux،  (p198)ةسمبي

 .بانيا عبارة عمى تكافؽ فيسيكلكجي ميكانيكي لمفرد larsonكيعرفيا لارسكف

 بانيا المدل الذم يمكف لمفرد الكصكؿ اليو عند اداء الحركة" كيعرفيا ابراىيـ سالمة 

عب عمى اداء الحركات المختمفة بمدل حركي كاسع كبحركة في لاكما تعرؼ بانيا قدرة اؿ "

 اتجاىات معينة طبقا لمتطمبات الاداء الفنية في كرة القدـ

اميرة حسف محمكد " كما تعرؼ بانيا المدل الحركي المتاح لمفصؿ اك مجمكعة مف مفاصؿ 

 201 )ص )  " كماىر حسف محمكد،

 اىمية المرونة 1-2

يمكف تمخيصيا فيما يمي 

 .ىي احد عكامؿ الكقاية مف الاصابات كالألـ الظير ، التمزؽ كالشد -

 .ليا تأثير عمى الصفات البدنية الاخرل كالقكة كالسرعة -
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 الفصل الاول                                                    التحضٌر البدنً فً الجمباز المرونة

 ىـ في تسييؿ الاداء الحركياتس-   

 تساعد في ازالة التعب بسبب التمزقات  - 

عينة صعبة كاداء ميارات حركية ـتساعد عمى تعمـ الميرات الحركية التي تتطمب كضعيات  -

 .لمدل حركي معيف كالجمباز

تعمؿ عمى زيادة العمؿ الحركي المؤثر في استخداـ القكة لبعض الانشطة الرياضية التنس - 

  .كالرمي

  . تساعد عمى الاقتصاد في الجيد كالطاقة اثناء الاداء الحركي- 

 .قكاميوالمركنة تقمؿ مف الخطر بتشكىات - 

، 1997 صبحي حسنيف،الحميد كمحمدكماؿ عبد )كالشجاعةتساعد عمى اكتساب الثقة بالنفس - 

 79) ص

 ات البدنية الاخرل عمى الاعداد المتكامؿ للاعب بدنيارتعمؿ المركنة عمى القد-  

تحدد فعالية اللاعبيف في كثير مف الانشطة بدرجة مركنة الجسـ الشاممة اك مركنة مفصؿ  -

 (.115عبده السيد ابك حسيف (معيف

 :انواع المرونة 2-2

 :ىناؾ عدة تقسيمات لممركنة كمايمي
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 الفصل الاول                                                    التحضٌر البدنً فً الجمباز المرونة

 المركنة العامة كالمركنة الخاصة - 

 المركنة الايجابية  كالمركنة السمبية - 

 المركنة الثابة كالمركنة المتحركة - 

  المرونة العامة والمرونة الخاصة 1_2_2

 كىي عبارة عف المدل الذم تصؿ اليو مفاصؿ الجسـ جميعا في :المرونة العامة 

 الحركة ام مركنة جميع مفاصؿ الجسـ

 المدل الذم تصؿ اليو المفاصؿ المشتركة في الحركة فقط:المرونة الخاصة 

 : والمرونة السمبيةة المرونة الإيجابي-2_2-_2

قدرة المفصل على العمل بأقصى مدى له بواسطة العضلات الهاملة  :مرونة ايجابيةال- 

 دون مساعدة خارجٌة

 قدرة المفصؿ عمى العمؿ بأقصى مدل لو بمساعدة خارجية:سمبيةالمرونة  -

 :المرونة الثابتة والمرونة المتحركة  - 2_2_3

 المدل الذم يصؿ اليو المفصؿ في الحركة ثـ الثبات فيو  :المرونة الثابتة- 
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 الفصل الاول                                                    التحضٌر البدنً فً الجمباز المرونة

المدل الذم يصؿ اليو المفصؿ اثناء اداء حركة تتسـ بالسرعة :المرونة المتحركة- 

القصكل  

 :خصائص المرونة2_3

ت المحٌطة بها ، كما ترتبط لاترتبط المرونة بالعوامل التشرٌحٌة للمفاصل والعض

بالجهاز العصبً والاعضاء الحس حركٌة ، وٌتأثر مستوى المرونة بالعوامل المؤثرة 

 على اجهزه الجسم

 : الخصائص الداخلٌة للمرونةةفٌزٌولوجً-2_3_1

تشمل الطبٌعة وتركٌب المفصل، حٌث تختلف المفاصل :الطرفٌةالخصائص –2_3_1_1

تابعا لاختلاف العامل الحركً الذي تؤدٌه، فمنها عدٌمة الحركة كمفصل الجمجمة 

ومحدود الحركة كعظام العمود الفقري او فً اتجاه واحد كمفصل الركبة 

 

وفٌكافة الاتجاهات كمفصل الكتف والرقبة وتحدد مدى الحركة طول المفصل بالطبٌعة 

 التشرٌحٌة وكذا طبٌعة تشكل عظامه وغضارٌفه وكذا الأنسجة الضامة

كالأربطة كاك تار العضلات حكؿ المفصؿ ، فمطاطية العضلات ليا تأثير عمى 

 . المركنة فإصابتيا تؤثر سمبا عمى مستكل المركنة

يتطمب اداء ام حركة لمدل معيف الى مقدرا مف : الخصائص العصبية –2_3_1_2

التحكـ يقكـ بيا الجياز العصبي حيث تقكـ الاعضاء الحس كالاكتار كالمفاصؿ نتيجة  
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الضغط الكاقع عمييا بنقؿ اشارات عصبيو الى الجياز العصبي المركزم فترسؿ اشارات 

عصبية حركية لمعضلات الأساسية كي تقكـ بالحركة مقابؿ تطبيؽ عمؿ عضلات 

 .المقابمة

 :فيزيولوجية الخصائص الخارجية لممرونة- 2_3_2

 الحرارة التي تحسف المركنة ةليا الاداء الحركي مثؿ درجلايقصد بيا جميع الظركؼ التي يتـ خ

 بالمئة 10 بالمئة عكس البركدة التي تنقص مف المركنة بمقدار 20بالمئة الى 10فبمقدار ـ

 )55 ابك علاء عبد الفتاح كاحمد نصر الديف سيد ، ص)ضافة الى عكامؿ اخرل لإبا

الاسترخاء مف اىـ العكامؿ في : الاسترخاء في العضلات وتأثيره في تدريب المرونة 2_3_2_1

تنمية المركنة ك ىك عكس التكتر كالتكتر ينشأ مف انقباض العضلات كالانقباض يعكؽ تنمية 

نو يقمؿ مف التكتر كاثاره السمبية لأكسجيف كالاسترخاء ىاـ لأالمركنة كينتج عنو امداد غير كاؼ با

  (35عبد العزيز لقماف نمر ص  ).كتتيح لمرياضي اف يؤدم كظائفو بكافة كفعالية اكبر

 :تأثير الجنس والعمر 2_3_2_2

لياؼ المطاطية كالعضلات لاغمفة العضمية الماء كالجزء مف الأربطة كالأبتقدـ العمر تفقد الاكتار كا

ىي اكثر تعرضا لمشيخكخة فيي تنقص مف القدرة الماركنية عند المرأة ، المركنة متطكرة عنيا عند 

 فيككف عند النساء اكثر فيك  (فستركجيلا ا)الرجؿ كىذا ارجع لاختلاؼ اليرمكنات بيف الجنسيف

ت لانسجة الدىنية كنسبو العضلأناث بنسبو عالية ؿلايقكـ بحبس اكبر لمماء مقارنو بالذككركتتميز ا

  بالمئة منيا عند الرجاؿ75تشكؿ حكالي 
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  :تأثير تدريب الرياضي عمى المرونة2_3_2_3

نسجة المحيطة بالمفاصؿ كتحسيف لأتدريب المركنة ىدفو الاساسي تطكير العضلات كالاكتار كا

حركو المفاصؿ كيجب مراعات اف تحقؽ المركنة المثمى لدرجو تزيد عف مقدار المدل الحركي 

  .خلاؿ مرحمو المنافسة كالذم يسمى احتياطي مركنة

 نياية كي لا تؤدم الى زياده عف الحركة لاالمركنة يجب اف تككف في حدكد معينو كليس الى ما 

حظ ذلؾ عند الاطفاؿ الذيف يقكمكف بتدريبات تتطمب تحرؾ لا كف(  غير مرغكب فييا)المطمكبة

مفاصميـ اكثر مف المدل الفيزيكلكجي، كنرل ذلؾ في السباحة كالجمباز الذم يؤدم الى تغيرات 

) كسجيف حكؿ المفصؿ كتفكؾ الاربطة كالمحافظ التي تحيط بولأسمبيو كمنع سرياف الدـ المحمؿ با

 (57ء عبد الفتاح كاحمد نصر الديف سيد،صلاابك الع
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 الفصل الاول                                                    التحضٌر البدنً فً الجمباز المرونة

  :الوسائل المستخدمة في تنمية المرونة4-2

زيادة طكؿ العضمة بعيدا عف " ىي الكسيمة الرئيسة لتنمية المركنة كىي : تمارين الاطالة 2_4_1

 (15حمدم احمد السيد كتكت ص)" مركزىا بقدر متساكم مف الطرفيف 

ىناؾ بعض الأجيزة مكجيو لتنميو المركنة :  استخدام الاطالة لكن بالحركة الترددية 2_4_2

 كجياز تنميو مفصؿ الحكض كعند استخداـ الحركات الترددية مع الأجيزة تؤدم الى حركو ايجابيو

 : الطرق الحديثة 2_4_3

مسؤكلو عف اطالو العضلات حيث تعمؿ عف طريؽ كخز العضمة  ( التأثير الكيربائيق طريؽ(

بشحنات كيربائية مما يؤدم الى حركات مطاطيو بالعضمة كامتداد الالياؼ العضمية كىذه تستخدـ 

 .مع لاعبي المستكيات العالية

 :الخلاصة -

بعد التعمؽ الكبير كالمجد في دراسة عنصر المركنة الذم يعد مف اساليب المياقة البدنية فيي تتيح 

لمرياضي القدرة عمى اداء الحركات الرياضية بشكؿ سيؿ كصحيح كبصكرة مجدية ، اضافة الى 

مساىمتيا بقدر كبير في التأثير عمى السمات الارادية للإنساف كالشجاعة كالثقة بالنفس ، كما انيا 

تساعد العضلات عمى التمدد كىذا يؤكد دكرىا البارز في تطكير النتائج كالارقاـ القياسية في 

مختمؼ الفعاليات المتنكعة فضلا عف اىميتيا في الاداء الحركي بشكؿ متقف ، كذلؾ مف الناحية 

 كالاربطة مف العضلات الرياضية المختمفة الى جانب انيا عامؿ اماف لكقاية للأنشطةالفنية 

  . الاصابات
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 الفصل الثانً                                                                                    الجمباز

 :تمييد

نيا تحتكم عمى تماريف لأ لكافو الاعمار النمكذجيةلقد اثبتت رياضو الجمباز عمى انيا الرياضة 

رياضية كثيرة جدا كىذه التماريف ذات خصكصية لتنمية القدرات البدنية كالعقمية، اذ اف ممارسة 

نتشار فيي تمارس في المدارس كالجامعات كمؤسسات الدكلة لارياضة الجمباز اليكـ كاسعة ا

 الى اف تماريف رياضو الجمباز تعد تماريف تركيحيو لقضاء بالإضافةخرل كالجيش كالشرطة لاا

اكقات الفراغ كالتسمية  

يتميز الجمباز بتأثيره الشامؿ عمى اجيزه الجسـ كاعضائو بما يتضمف لو التناسؽ كالتكامؿ، كما انو 

يساعد عمى تنميو التكافؽ العضمي العصبي كيعمؿ عمى تيسير تحكـ الفرد في جسمو كحركتو كمف 

كضاع الجسمية الخطأ التي اكجدتيا ظركؼ لا كمعالجو امكازنةجية اخرل يعمؿ الجمباز عمى 

 ( .15،ص1998عبد البصير،(الحياه اليكمية 

نشطة الرياضية اليامو في المجاؿ الرياضي فيي تتضمف العديد مف لأتعتبر رياضو الجمباز مف ا

داء الفني كالشكمي كالذم يعتبر احد لاجيزة المختمفة، التي تتميز بقدر عاؿ مف الأالميارات عمى ا

 (p76,1982,singer) .البطكلاتالعكامؿ الرئيسية المؤدية الى تحقيؽ الفكز في 

 : رياضة الجمباز 1-

 : ماهٌة رٌاضة الجمباز 1_1

 عمى كثير مف التمرينات البدنية التي كانت تؤدل كالجسـ عار ، كمف (الجمباز) اطمؽ قدماء اليكناف اصطلاحا 

 ام الفف العارم كاستعمؿ(Gymnastic )  اشتقكا كممو( عار)كمعناىا ( ( Gymno كممو
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كلكنو (Yahn)ىذا المعنى حديثا في المانيا كاستعممو مف بعده ياف( mouths Guts)جكتس مكتس

لمدلالة ( الجمباز)لمانية لأالتي تعني با( Turner) فاستعمؿ كمموالالمانيةاراد اف يستبدلو بكممو 

قد استخدـ منذ القرف التاسع ( Turnen)عمى جميع التمرينات الرياضية، كبالرغـ مف اف مصطمح

قاؿ "ميكشكركش" اف  الا( turnen )ؽ لمانية القديمة حيث كاف ينطلألادم في المغة امعشر الـ

كانت تطمؽ عمى لاعب الجمباز كىك شاب يؤدم التدريب ( turnen) ـ اف كممو  1946سنة 

 تعني ثني الجسـ كدكرانو كالتي دؽ منيا اخيرا اللاتينيةعمى العاب الفركسية الا اف اصميا في 

  (.turnen)المصطمح الالماني

كاف الجمباز يعني جميع التمرينات البدنية الجرم كالقفز كالكثب كالرمي كالتسمؽ " ياف"كفي عيد - 

 لماف لتحرير المانيا مف احتلاؿ نابميكف ليا، اما مصطمح لاالتي كانت بغرض تدريب الجنكد ا

(Greatturnen )جيزة كىك ذلؾ النكع مف الجمباز الذم يؤدل عمى العقمة كالحمؽ لأفيعني جمباز ا

رضية، كقد بدا معرفو ىذا النكع مف الجمباز لأكحصاف الحمؽ كحصاف القفز كالمتكازييف كالحركات ا

كأحد انشطو الخلاء ، كذلؾ يجعؿ الشباف يمارسكف حركاتيـ "  يافجلكدفيفريدريؾ "منذ استخدامو 

 (ص 1998،23عبد البصير ،)جيزة في الخلاءلأبطريقو طبيعية غير معقده، خلاؿ تدريبيـ عمى ا

كلمبية لألعاب الاكيتضح مما سبؽ اف رياضو الجمباز كانت مف اقدـ الرياضات التي مكرست في ا

 قبؿ الميلاد كعرفت بأكثر مف اسـ كتككنت مف العديد مف 776منذ نشأتيا الاكلى في اليكناف عاـ 

 .التمرينات التي تعتمد عمى تمرينات الكثب كالقفز كالجرم كىي فف مف فنكف الرياضة الحديثة ايضا
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جزءنا مف الألعاب الأكلمبية  (Artistic Gymnastics) يعدّ الجمباز الفني: الجمباز الفني1-2

منذ اعتماد الجمباز كرياضة مستقمّة، ككاف بدايةن يتضمّف مشتركيف مف الرجاؿ فقط، كلكف فيما بعد 

ا، يتنافس لاعبك الجمباز الفني في   مسابقات؛ كىي الأرضية، حصاف 6تـ تضميف النساء فيو أيضن

الحمؽ، الحمقات، القبك، القضباف المتكازية كالقضيب الأفقي، كيتـ التنافس فييا عمى الألقاب الفردية 

كالجماعية، كفي الكاقع تقدّـ كؿ قطعة مف الأجيزة السابقة متطمّبات فريدة للاعبيف، كتختبر قكتيـ 

 .كخفة حركتيـ

 :الحركات الارضٌة فً الجمباز -2

 :في تعريفو لمحركات الارضية k.oliver p ,2015) ،.25)ؾ . يقكؿ اكليفر

« L’activité gymnique, ou bien le mouvement au sol est une activité de 
production de formes corporelles codifiées qui se déroule dans un 

environnement stable »  

رضية التي تبني بنية جسمية مقننة ، بحيث تمارس في بيئة لأأم ىي مجمكعة مف الحركات ا
رضية بأنيا أحدل نشاطات الجمباز الفني، يؤدم اللاعب لأك يمكف تعريؼ الحركات ا . مستقرة

ـ ، تتصؼ بالقكة كالمركنة كالتكازف ، ك تساىـ   x  1212حركاتو عمى بساط ارضي مساحتو ـ 
عداد النفسي كتنمي القدرة عمى استخداـ لإرادية كالتي تعتبر أساسا ىاما في الإفي تنمية السمات ا

 . رض أك في الفراغلأأجزاء الجسـ سكاء عمػػػػػػى ا

 : رضيةلأمميزات و خصائص الحركات ا 2-1

" انتقاؿ اثر التعمـ  " رضية خصائص ك مميزات شتى تجعميا أرضا خصبة لتحقيؽ مبدألألمحركات ا

 : كالتالي( 46 ، صفحة 2016 )تقاف الكثير مف الحركات ، ك قد لخصيا ركند كميؿلإ

 الفصل الثانً                                                                               الجمباز الفنً 
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  . إف المتعمـ لو حرية التحرؾ في مساحات كاسعة ك باتجاىات ك ارتفاعات مختمفة- 

 .  أك في الفراغملامستويستطيع المتعمـ استخداـ أجزاء مف جسمو عمى البساط أك  -

 إمكانية ربط الحركات مع بعضيا لتكريف جممة حركية- 

 يعد الطابع المميز في حركات (الركضة التقريبية )القفز بأنكاعو ك الجرم لمسافات قصيرة - 

 رضيةلأا

رضية سكاء كاف بالرجؿ الكاحدة اك بالرجميف معا أك الذراعيف ىك لأالدفع السائد مف الحركات ا -

 الدفع اللامركزم الذم ينتج عنو الطيراف ك الدكراف

 رضية تككف دكرانية انتقاليةلأمعظـ الحركات ا-  

لمرجحة الذراعيف دكر أساسي في حفظ التكازف ك تغيير شكؿ الجسـ أثناء الدكراف ك إعطاء - 

 . طاقة حركية إضافية لاستغلاليا عند تحكيميا الى الجسـ

 : انواع الحركات الارضية 2-2

 :الدحرجات* 

  .simple avant Roulade مامية العاديةلألدحرجة اا* 

  écarté avant Roulade مامية المنفرجةلأالدحرجة ا  * 

  .simple arrière Roulade الدحرجة الخمفية العادية  * 

 écarté arrière Roulad الدحرجة الخمفية المنفرجة   * 

 الفصل الثانً                                                                               الجمباز الفنً 
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  .ATR الكقكؼ عمى اليديف* 

  Trépied. . La roue الكقكؼ عمى الرأس* 

  Les somersaults.  العجمة* 

 الشقمبات* 
 : مراحل الحركات الأرضية 2-3

 
اتفؽ العديد مف المتخصصيف في التربية الرياضية كالتعمـ الحركي كالميكانيكا الحيكية عمى أف 

 :رضية تتمخص في ما يميلأمراحؿ جميع الحركات ا

  البداية كضع- 

  التمييدية المرحمة- 

 المرحمة الرئيسية - 

 مرحمة المتابعة - 

 مرحمة استعادة الكضع الاكلي - 

 

 

 

 

 

 

 الفنًالفصل الثانً                                                                               الجمباز
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 :الخلاصــــــــــــــــــــــــــــــــــة- 

بعد دراسة رياضة الجمباز كمعرفة اىميتيا في المجاؿ الرياضي فتعد ىذه الرياضة عمى انيا 

نيا تحتكم عمى تماريف رياضية كثيرة جدا كىذه التماريف ذات لأعمار لا لكافو االنمكذجيةالرياضة 

خصكصية لتنمية القدرات البدنية كالعقمية كتطكير السمات الشخصية لمفرد كالثقة بالنفس ك تساعد 

كبجانب ، لتزاـ لديولانساف كتنمي صفة الإرياضة الجمباز عمى التحسيف مف مركنة كتكازف جسـ ا

كما تزيد مف صحة كقكة الييكؿ ، نساف بنفسولإفيي تزيد مف ثقة ا، للإعجابأنيا رياضة مثيرة 

كما أنيا ، نسافلإكالتغمب عمى المشاكؿ الصحية التي تصيب ا، ت الجسـ كتنميتيالاالعظمي كعض

، نسافلإكتزيد مف لياقة كرشاقة جسـ ا، ت كالمفاصؿلاـ العضلاصابة بآلإتؤدل لمتقميؿ مف خطكرة ا

ليا عمى ميداليات ذىبية مكافأة لاكتعتبر رياضة الجمباز ىي الرياضة التي يحصؿ المتسابؽ مف خ

 .لمجيد الشاؽ المبذكؿ
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 :البابالثاني

 
  الميدانيةالدراسة
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 تمهٌد 

اف البحكث العممية ميما كانت اتجاىاتيا ك أنكاعيا تحتاج إلى منيجية عممية لمكصكؿ إلى أىـ 
نتائج البحث قصد الدراسة ، ك بالتالي تزكيد المعرفة العممية بأشياء جديدة ك ىامة ، فطبيعة مشكمة 

ك مكضكع البحث الذم . البحث ىي التي تحدد لنا المنيجية العممية التي تساعدنا في معالجتيا 
نحف بصدد الكلكج فيو يحتاج الى كثير مف الدقة ك الكضكح في عممية تنظيـ ك إعداد خطكات 

 . إجرائية ميدانية لخكض في تجربة البحث الرئيسية

 :منيج البحث 1 -

ق كيفية خلاؿإف اختيار منيج البحث يعتبر مف أىـ المراحؿ في عممية البحث العممي إذ نجد مف 
 حكؿ المكضكع كذلؾ بناء عمى أسس كقكاعد معينة تختمؼ مف منيج  كالمعمكماتجمع البيانات 

الى أخر مف حيث استعماليا ك تطبيقيا ، كانطلاقا مف مكضكع البحث ك الذم ييتـ بدراسة اثر 
  .كحدات تدريبية عمى تنمية المركنة لدل طمبة جمباز

 مع أىداؼ الدراسة ، كيعد المنيج قلتتماشيتبيف انو مف المناسب استخداـ المنيج التجريبيكذلؾ 
التجريبي مف أكثر المناىج البحثية أىمية ليس في العمكـ الطبيعية بؿ في العمكـ الاجتماعية أيضا 

، كيقكـ ىذا المنيج عمى استخداـ التجربة في إثبات صحة أك عدـ صحة الفرضيات مكضع 
الدراسة  

  ( 81ص 2014الساعاتي  )

 

 

 

 

 تطبٌق البرنامج 

 التجرٌبً

 المقارنة 

 قٌاس بعدي قٌاس قبلً 
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 ٌوضح نموذج تصمٌم المجموعة التجرٌبٌة(ا)شكل

 

 

 

 

  

 ٌوضح نموذج تصمٌم المجموعة الضابطة(ب(شكل

 :مجتمع وعينة البحث - 2

 : مجتمع البحث 1-2

– تككف مجتمع البحث مف طالب السنة أكلى جذع مشترؾ لمعيد التربية البدنية ك الرياضية -
 طالب  20البالغ عددىـ  2022/2021مستغانـ لمسنة الجامعية  

 : عينة البحث 2-2

  طالب 20تتككف عينة البحث مف طمبة السنة الأكلى ليسانس مف 

طلاب  10العينة التجريبية 

 طلاب10العينة الضابطة 

 :متغيرات البحث 3-

 الكحداتالتدريبية:المتغير المستقل 1-3

 صفة المركنة:المتغير التابع 2-3

 :ضبط المتغيرات الاجرائية لمبحث3-3

عدم تطبٌق البرنامج 

 قٌاس بعدي  قٌاس قبلً  التدرٌبً 

 مقارنة 
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ييدؼ ضبط المتغيرات إلى عزؿ المتغيرات التي مف الممكف أف تأثر عمى عينة الدراسة أثناء القياـ 
بالتجربة حتى تككف النتائج مقبكلة كعميو فإنو عند ضبط المتغيرات يجب ضبطيا عمى النحك 

 :التالي

 :متغيرات مرتبطة بعينة البحث1-3-3 -
 سبكعية المبرمجةلأالالتزاـ بالحصص ا -

حث أفراد العينة عمى عدـ ممارسة أم رياضة في فترة التجربة كخاصة التي تؤثر عمى المركنة - 

لتزاـ لا االآكؿفراد العينة فيما يخص النشاط البدني اليكمي ، لأرشادات لإتقديـ بعض النصائح كا -
ببعض التعميمات أثناء تطبيؽ البرنامج 

 :جراءات التجريبيةلإمتغيرات مرتبطة با2-3-3-

 ختبار ات عمى عينة البحث في الفترة الصباحيةلاتـ إجراء ا- 

ختبارات القبمية كالبعدية في القاعة الرياضية الخاصة بالجمباز في معيد عمكـ كتقنيات لاإجراء ا-
 . عبد الحميد بف باديس مستغانـ  بجامعةةالنشاطات البدنية كالرياضي

 جراء الاختباراتلإنفس الزمف المخصص  -

 نفس الفريؽ المساعد في العمؿ -

 .ختبارات القبمية كالبعدية لجميع افراد العينةلاجيزة في الأدكات كالأاستخداـ نفس ا -

 :جراءات الخارجيةلإمتغيرات مرتبطة با3-3-3-

ختبار مف قاعة كالطاقـ المؤطر كنفس الحجـ لاكما اف العينة خضعت لنفس ظركؼ التدريب كا
 سبكعي أم في نفس الشركط التجريبيةلأالساعي المخصص لمتدريب ا

 :مجالات البحث 4-
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 : المجال البشري 1-4

لمسنة – مستغانـ– السنة الاكلى ليسانس معيد التربية البدنية اشتمؿ مجتمع البحث عمى طمبة  
 2022/2021الدراسية

 : المجال المكاني 2-4

– ختبارات القبمية ك البعدية في القاعة الرياضية التابعة لمعيد التربية البدنية ك الرياضية لاأجريت ا
 . مستغانـ ، ك تـ تطبيؽ الكحدات التعميمية المقترحة في نفس المكاف

 : المجال الزمني3-4

لقد شرعنا في ىذه الدراسة مباشرة بعد تحديد مكضكع الدراسة كالحصكؿ عمى المكافقة مف طرؼ 
 : 2021-2022كؿ مف سنةلاستاذ المشرؼ، كقبكلو لخطة البحث كذلؾ في السداسي الأا

 2021/12/07   الى 2021/12/05 كانت ما بيفالاستطلاعيةػػػػ التجربة 

 2021/12/14ك التجريبية كاف يكـ2021/12/12ختبار القبمي لمعينتيف الضابطة كاف يكـلاػػػ ا

 2022/05/17إلى غاية2022/01/13تطبيؽ البرنامج التعميمي لمعينتيف كاف ما بيف- 

 21-2022/05/22الاختبار البعدم لمعينتيف الضابطة ك التجريبية كاف يكمي- 

 : أدوات البحث5-  
 : الوسائل البحثية1-5-

 :ف باستخداـ الكسائؿ البحثية التاليةاقاـ الباحث

 جنبيةلأالمصادر ك المراجع بالمغة العربية ك ا- 

 المقابمة الشخصية مع المدرسيف ك أساتذة ك دكاترة مختصيف-
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ك الكقكؼ الدحرجة الامامية  الخبراء كالمختصيف لتحديد تقييـ البناء الظاىرم لميارتي اخذ آراء-
عمى اليديف 

 . الكحدات التعميمية المقترحة- 

 : الادوات والاجيزة المستخدمة 2-5

مف اجؿ تصكير عينة البحث (iphon )ىاتفيف نقاؿ مف نكع- 

 جياز بساط الحركات الارضية- 

  HPجياز الحاسكب -

 الة حاسبة - 

 :  البحثالأساليب الإحصائية المستخدمة في6

 "تيستيكدنت"حصائية معامؿ ارتباط بيرسكف ك اختبار لإستخدـ الباحثاف في الدراسة اا

 

 : معامل ارتباط بيرسون1-6

 (2 ـــــــ س2س()1س ــــــ 1س(مج = ر 

  ² ( 2 ـــــــ س2س) مج ² ( 1س ــــــ س)مج 

 :بحيث

  . معامؿ ارتباط بيرسكف: ر 

  . الاختبارالأكؿقيـ  : 1س 

  الثانيالاختبارقيـ  : 2س 



 
 37 

 

 المٌدانٌة الاجراءات الفصل الاول                                                                        

كؿ لأختبار الاانحراؼ القيـ عف المتكسط الحسابي ؿ ( : 1 ػػػػػػػ س 1 ( . 

ختبار الثاني لاانحراؼ القيـ عف المتكسط الحسابي ؿ ( : 2 ػػػػػػػ س 2س  ( . 

كؿ لأمربع انحراؼ القيـ عف المتكسط الحسابي للاختبار ا : ²( 1 ػػػػػػػ س1س  ( . 

 

محمد حسف ، (مربع انحراؼ القيـ عف المتكسط الحسابي للاختبار الثاني  : ²( 2 ػػػػػػػ س2س  ( . 
 (185 ،صفحة 2000نصر الديف، 

 الاستطلاعيةاليدؼ مف استخداـ معامؿ ارتباط بيرسكف ىك مقارنة الاختبار القبمي ك البعدم لمعينة 
 . ، ك رؤية إف كانت الاختبارات ذات ثبات ك مصداقية عالية

  :اختبار ت ستيودنت2-6

 س ػػػػػػػ ص= ت 

 2 2ع +12ع 

  1_                      ن 

 كؿلأقيمة المتكسط الحسابي للاختبار ا: س 

  . قيمة المتكسط الحسابي للاختبار الثاني: ص  .

 كؿلأختبار الانحراؼ المعيارم لقيـ الامربع ا : ² 1ع 

 ختبار الثانيلانحراؼ المعيارم لقيـ الامربع ا : ² 2ع  .

ىك معرفة إذا كاف ىناؾ تحسف بيف الاختبارات القبمبة ك البعدية لعينتي " ت"اليدؼ مف استخداـ 
  .البحث
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 : سمم التنقيط المتبع3-6

قب
كالم

ـ  
لاس

ا
 

 02الميارة  01الميارة 

ات
درج

ع ال
جمك

م
 

 الكقكؼ عمى اليديف الدحرجة الامامية كالخمفية 
كضعية 
 االستعداد

وضعٌة 
تككّر  الرجلٌن

 الظير
مسؾ 

 الركبتيف
جماؿ 
 الحركة

كضعية 
 االستعداد

كضعية 
 الراس

الوقوف 
على 

الٌدٌن 
 لثانٌة

الٌدٌن و 
الكتفٌن 

و 
الحوض 
و القدم 

على 
 استقامة

جمال 
 الحركة

- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
 

           

 دراسة الاستطلاعية ال-7

  :مرحمتيف عمى الاستطلاعية قمنا بالتجربة الرئيسية،مف اجؿ السير الحسف لمتجربة 

كلى في تحديد الكحدات التعميمية التي نقكـ بتطبيقيا مف اجؿ تعميـ ميارتي لأتمثمت الخطكة ا
  التي كالمراجع عمى جممة مف المصادر اطلاعنا بعد كالدحرجة الامامية،كذلؾالكقكؼ عمى اليديف 
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 تـ عرضيا عمى مجمكعة مف الجيد،كقدداء لاتحتكم عمى العديد مف المؤشرات التي تحقؽ لنا ا
 في ىذا المجاؿ كالدكاترةكالمختصيفساتذة لأا

 ادرٌس خوجة محمد رضاا د 

 د جديد عبد الرحماف 

 د جغدـ بف دىيبة 

 مع ترتيب كترتيبيا في بعض المؤشرات كالحذفكالتعديؿضافة لإ بآرائيـ الخاصة في اأبدكا قد كالذيف
  .التعميميةالكحدات 

 عمى مجمكعة مف المصادر اطلاعناأما الخطكة الثانية فتمثمت في تحديد طرؽ التقييـ كمف خلاؿ 
 ثـ قامت الباحثاف بإجرائيا عمى عينة مقصكدة المعيدالتي تـ المصادقة عمييا مف قبؿ دكاترة 

 كذلؾ لمكقكؼ عمى مدة تناسب ىاتيف السابقة،طمبة كالتي ليست مف نفس العينة 10متككنة مف 
 كمعرفة أىـ الصعكبات التي تكاجو الباحثاف مف اجؿ تجنبيا كضبط جميع المتغيرات التي الميارتيف

 .التطبيقيةتطرؽ عمى أجكاء الدراسة 

 :للاختباراتالاسس العممية 8-
 : ثبات الاختبار1-8

 تتكفر فييـ الشركط السابقة طمبة10 قاـ الباحثاف بإجراء ثبات الاختبارات عمى عينة تتككف مف -
 ك بعد أياـ تحت نفس الظركؼ أعيدت الاختبارات عمى ألاستطلاعية ك التي تمثؿ الدراسة الذكر
ت معامؿ لالا بحيث قمنا باستخداـ معامؿ الارتباط البسيط بعدالكشؼ في جدكؿ دألعينةنفس 

 0.96 ك كجدنا أف القيمة تبمغ 14الارتباط البسيط لمعرفة معدؿ ثبات الاختبار عند درجة الحرية 
 ( 02)كما ىك مكضح في الجدكؿ رقـ0.89ك

  جدكؿ لثبات الاختبارات المستعممة
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لدراسة 
حصائية لإا

 للاختبارات

عدد 
 العينة 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

نوع  الثبات الصدق معاملالارتباط
 الارتباط

الدحرجة 
 الامامية 

 
 

10 

 
 
 
14 

 
 

0.05 

 
 

0.89 

 
 

0.87 
 

 
0.96 

 
ارتباط 
 قوي 

الوقوف 
عمى 

 اليدين 

0.84 0.89 

 . عيةلايكضح معامؿ صدؽ ك ثبات الاختبارات لمعينة الاستط :02الجدول رقم 

  التجربة الأساسية –9

بعد انجاز كحدات تعميمية مكجية ك ذلؾ بعد التشاكر مع أستاذ المشرؼ في اختيار المؤشرات 
ادرٌس خوجة د /االمشككر عمى مساعدتو لناكتكر المناسبة قمنا بتحكيميا ك يرجع الفضؿ كمو لد

 محمد رضا

 :الميارات 1-9

 :الدحرجة الامامية 1-1-9 

 : الخطكات التعميمية

 استقباؿ الذراعيف للأرض بعد دفع القدميف ليا 
 بداية الدحرجة الأمامية بالارتكاز عمى المنطقة العنقية 
  تككر الجسـ بالكامؿ خلاؿ الدحرجة مع مسؾ الركبتيف بالذراعيف المضمكمتيف عمى

 الصدر

 الدحرجة الكاممة مف الكقكؼ إلى الكقكؼ
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 :وقوف على الٌدٌن ال2-1-9

 : الخطكات التعميمية

 مف كضع الكقكؼ أماما. 
 الذراعاف عاليا. 
 ميؿ الجدع إلى أماـ 
 رض ك الحفاظ عمى كضعية الكتفيف مرفكعةلأكضع اليديف عمى ا 
  مامية لتمحؽ بالرجؿ الخمفية لأرض بالرجؿ الأعمى مع دفع الأمرجحة الرجؿ الخمفية

 مع الاحتفاظ عمى استقامة الذراعيف
 قؿ لأتثبيت الجسـ كالمحافظة عمى كضعو العمكدم لمدة ثانيتيف عمى ا

 
 

 : صعوبات البحث10-

 . اباتلإصكثرة ا- 
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 المٌدانٌة الاجراءات الفصل الاول                                                                        

 . عدـ تلاؤـ كقت إجراء الحصص التعميمية مع أكقات دراسة الباحثيف- 

 . صعكبة انجاز الطمبة لبعض التماريف-

  .  الفردية بيف الطمبةالفرك قاتبعض - 

  . تخكؼ الطمبة مف مقياس الجمباز- 

 . بعد المسافة بيف إقامة الباحثتاف ك المعيد مما يعيؽ أحيانا التنقؿ- 

صعكبة اقتناء المصادر ك المراجع ك ذلؾ لعدـ إرجاع بعض الطمبة لممصادر ك المراجع في - 
 . كقتيا المحدد

 

 :الخلاصة 

حاكؿ ىذا الفصؿ باعتباره الاطار التطبيقي لمبحث كمف اىـ الفصكؿ في البحث اعطاء نظره عف 
البشرية ك الزمنية كالمكانية ,المنيج المستخدـ كما احاط بظركؼ اختيار العينة كضح حدكد البحث 

 الادكات افدكات القياس مف خلاؿ الاختبارات ، ك اكضح الباحثلأكما ابرز الثقؿ العممي 
حصائية التي استعممت في ىذا المكضكع لمتعميؽ عمى الدراسات السابقة كمناقشة الفرضيات في لإا

 .ظؿ نتائج الدراسات السابقة
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 :الفصل الثاني

 عرض و تحميل النتائج
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 عرض و تحميل النتائجالفصل الثانً                                                                     

عرض النتائج و تحلٌلها - 1

 :المقارنة بٌن نتائج الاختبارات القبلٌة للعٌنتٌن الضابطة والتجرٌبٌة-1-1 : 
 

 

 .  يبيف المقارنة بيف نتائج الاختبارات القبمية لمعينتيف الضابطة كالتجريبية:03الجدول رقم

  : التعميق

المدكف أعلاه الذم يبيف لنا المقارنة بيف نتائج الاختبارات القبمية لمعينتيف 03مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 
 الضابطة كالتجريبية ، بمغت قيمة المتكسط الحسابي لمعينة التجريبية

الدراسة 
 الاحصائية 

المتوسط 
 الحسابي 

درجة  العينة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة 

ت 
 الجدولية 

ت 
 المحسوبة 

تقيم 
مستوى 
 الدلالة 

الدحرجة 
 الامامية 

العينة 
 التجربية 

العينة 
 الضابطة

 
 
 

10 

 
 
 

14 

 
 
 

0.05 

 
 
 

2.14 

 
0.56 

 غير دال 

0.53 0.4 

الوقوف 
عمى 

 اليدين 

0.53 0.67  
 

0.29 
 

 غير دال 
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 عرض و تحميل النتائجالفصل الثانً                                                                     

 لمعينة الضابطة في ميارة الدحرجة الامامية  اما في مايخص ميارة الكقكؼ 0.4 مقابؿ 0.53
 عند العينة 0.67 كيقابمو 0.53عمى اليديف نجد اف المتكسط الحسابي لمعينة التجريبية قدر ب 

في ميارة  0.29في ميارة الدحرجة ك 0.56: المحسكبة جاءت كالتالي  tالضابطة كبالتالي قيـ 
 عند 2.14الكقكؼ عمى اليديف  كىنا يتضح انيا اصغر مف القيمة الجدكلية التي بمغت قيمتيا 

فاف القيـ المحسكبة اصغر مف القيمة الجدكلية مما  كعميو 14 كدرجة الحرية 0.05مستكل الدلالة 
يؤكد باف الاختبارات تتمتع بدرجة عالية مف الثبات، كىذا يعني عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة 

احصائية لمفرؽ بيف النتائج القبمية لمعينتيف الضابطة ك التجريبية ،أم كجكد تكافؤ بيف المجمكعتيف 
كذلؾ لككنيما تقعاف ضمف نفس المرحمة العمرية كالدراسية، فضلا عف تقارب المستكم البدني 

 مؤشرا مكضكعيا لمباحثيف بيف المجمكعتيف فاف ذلؾ يعطي التكافؤكالميارم ، كنظرا لكجكد حالة 
.لمشركع بتنفيذ البرنامج المقترح

 

 

 يبيف الفرؽ بيف المتكسطات الحسابية للاختبارات القبمية لمعينتيف الضابطة ك التجريبية01الشكل 

 

  

0

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

0.6

0.7

الدحرجة الوقوف على الٌدٌن 

العٌنة الضابطة 

العٌنة التجرٌبٌة 
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 : المقارنة بٌن نتائج الاختبارات القبلٌة والبعدٌة للعٌنة الضابطة1- 2-

 

 

 .  يبيف المقارنة بيف نتائج الاختبارات القبمية كالبعدية لمعينة الضابطة :04مالجدول رق

 

 

الدراسة 
 الاحصائية 

المتوسط 
 الحسابي 

درجة  العينة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة 

ت 
 الجدولية 

ت 
 المحسوبة 

تقيم 
مستوى 
 الدلالة 

الدحرجة 
 الامامية 

الاختبار 
 القبمي 

الاختبار 
 البعدي

 
 

 
10 

 

 
 
 

14 

 
 
 

0.05 

 
 
 

2.14 

 
9.26 

 

 دال 

0.53 5.60 

الوقوف 
عمى 

 اليدين 

0.67 3.73  
 

3.95 

 دال 
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 عرض و تحميل النتائجالفصل الثانً                                                                     

الذم يبيف لنا المقارنة بيف النتائج القبمية كالبعدية لمعينة الضابطة ، 04مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 
 في الاختبار القبمي 0.53لميارة الدحرجة الامامية بمغ نلاحظ اف المتكسط الحسابي للاختبار القبمي

 ميارة الكقكؼ عمى اليديف نجد المتكسط الحسابي ص للاختبار البعدم اما في ما يخ5.60مقابؿ 
 المحسكبة  t  للاختبار البعدم حيث جاءت قيمة 3.73 كيقابمو 0.67للاختبار القبمي قدر ب 

يتضح انيا كىنا في ميارة الكقكؼ عمى اليديف 3.95 ; في ميارة الدحرجة الامامية 9.26 كالتالي 
 ، 14 كدرجة الحرية 0.05عند مستكل الدلالة  2.14الجدكلية التي بمغت قيمتو t اكبر مف قيمة

كعميو نقكؿ بأنو تكجد دلالة إحصائية لمفرؽ بيف نتائج الاختبارات القبمية كالبعدية لمعينة الضابطة 
 . لصالح الاختبارات البعدية ، لكنيا فركؽ متفاكتة

 

 لاختبارات القبمية ك البعدية لمعينة الضابطةؿيبيف الفرؽ بيف المتكسطات الحسابية 02الشكل 
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الدحرجة  الوقوف على الٌدٌن  

الاختبار القبلً 

الاختبار البعدي 
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 : المقارنة بين نتائج الاختبار القبمي و البعدي لمعينة التجريبية3-1

 :الدحرجةالامامية المقارنة بين نتائج الاختبار القبمي و البعدي لميارة 1ـــ3ــــ1

المتوسط  
 الحسابي 

درجة  العينة  التجانس
 الحرية

معامل 
 الارتباط

ت 
 محسوبة

ت 
 الجدولية 

الاختبار 
 القبمي 

0.4 0.69  
10 
 

 
14 

 
0.07 

 
13.20 

 
2.14 

الاختبار 
 البعدي 

7.60 3.55 

 

 . لدل العينة التجريبيةلدحرجة الاماميةكضح نتائج الاختبار القبمي كالبعدم لميارة ا: 05الجدول 

 :التعميق 

المدكف أعلاه الذم يكضح لنا المقارنة بيف النتائج القبمية كالبعدية لمعينة 05مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 
في 0.4) ، ك جاءت المتكسطات الحسابية عمى النحك التالي دحرجة الامامية التجريبية في ميارة اؿ

 ، ك ( في الاختبار البعدم 3.55 بنسبة تجانس 7.60 ك 0.69الاختبار القبمي بنسبة تجانس 
الجدكلية التي بمغت  t ، كىي بذلؾ اكبر مف قيمة13.20المحسكبة بمغت  t يتبيف لنا اف قيمة

 ، أم أف ىناؾ دلالة إحصائية لمفرؽ بيف 14 كدرجة الحرية 0.05عند مستكل الدلالة 2.14قيمتيا 
المتكسطات الحسابية بيف الاختبار القبمي ك الاختبار البعدم لصالح الاختبار البعدم ، فقد لاحظنا 

 .تقدما لدل أفراد العينة في الاختبار البعدم
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الدحرجة ختبارات القبمية ك البعدية في لا يبيف الفرؽ بيف المتكسطات الحسابية ؿ:03الشكل 
 . لدل العينة التجريبيةالامامية 

 : المقارنة بين نتائج الاختبار القبمي و البعدي لميارة الوقوف عمى اليدين 2ــ3ــــ1
المتوسط  

 الحسابي 
درجة  العينة  التجانس

 الحرية
معامل 
 الارتباط

ت 
 محسوبة

ت 
 الجدولية 

الاختبار 
 القبمي 

0.53 1.41  
10 
 

 
14 

 
0.02 

 
11.50 

 
2.14 

الاختبار 
 البعدي 

7.07 3.35 

 

 . يكضح نتائج الاختبار القبمي كالبعدم لميارة الكقكؼ عمى اليديف لدل العينة التجريبية:06الجدول 

 :التعميق 

المدكف أعلاه الذم يكضح لنا المقارنة بيف النتائج القبمية كالبعدية لمعينة 06مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 
التجريبية في ميارة الكقكؼ عمى اليديف، ك جاءت المتكسطات الحسابية عمى النحك التالي 

في الاختبار  3.35   بنسبة تجانس 7.07 ك 1.41في الاختبار القبمي بنسبة تجانس 0.53)

0

2

4

6

8

الاختبار القبلً  الاختبار البعدي 

المتوسط الحسابً لمهارة الدحرجة
لدى العٌنة التجرٌبٌة

المتوسط الحسابً لمهارة الدحرجة
لدى العٌنة التجرٌبٌة
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الجدكلية  t  ،ك كىي بذلؾ اكبر مف قيمة11.50تالمحسكبة بمغ t ، ك يتبيف لنا اف قيمة(البعدم 
 ، أم أف ىناؾ دلالة 14كدرجة الحرية 0.05  .  عند مستكل الدلالة2.14التي بمغت قيمتيا 

إحصائية لمفرؽ بيف المتكسطات الحسابية بيف الاختبار القبمي ك الاختبار البعدم لصالح الاختبار 
 . البعدم فقد لاحظنا تقدما عند افراد المجمكعة في الاختبارات البعدية

 
ختبارات القبمية ك البعدية في ميارة الكقكؼ لايبيف الفرؽ بيف المتكسطات الحسابية ؿ:04الشكل 

 . عمى اليديف لدل العينة التجريبية

 : المقارنة بين نتائج الاختبارات البعدية لمعينتين الضابطة و التجريبية4-1
الدراسة 

 الاحصائية
درجة  العينة  المتوسط الحسابي

 الحرية 
مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولية

ت 
 المحسوبة 

تقيم 
مستوى 
 الدلالة 

 
 

 الدحرجة
 الامامية 

العينة  ةالعينةالتجريبي
 الضابطة 

 
 

10 
 

 

 
 

14 
 

 

 
 

0.05 
 
 

 
 

2.14 
 

 
2.96 

 
 دال

7.60 5.60 

الوقوف 
عمى 

 اليدين 

 داؿ 4.62 3.73 7.07

 .يبيف المقارنة بيف نتائج الاختبارات البعدية لمعينتيف الضابطة كالتجريبية:07الجدول رقم 

0
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6

8

االختبار القبلً الختبار البعدي

لمتوسط الحسابً لمهارة
الوقوف على الٌدٌن لدى العٌنة

التجرٌبٌة

لمتوسط الحسابً لمهارة
الوقوف على الٌدٌن لدى العٌنة

التجرٌبٌة
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 عرض و تحميل النتائجالفصل الثانً                                                                     

 :التعميق 

المدكف أعلاه الذم يبيف لنا المقارنة بيف نتائج الاختبارات القبمية لمعينتيف 7مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 
الضابطة كالتجريبية جاءت النتائج المتكسطات الحسابية في ميارة الكقكؼ عمى اليديف عمى النحك 

لدحرجة  لمعينة الضابطة ، اما في ما يخص ميارة ا3.73لمعينة التجريبية ، مقابؿ 7.07: التالي 
 عند العينة 5.60ك يقابمو 7.60 نجد اف المتكسط الحسابي لمعينة التجريبية قدر ب الامامية 

لدحرجة في ميارة ا2.96في ميارة ، ك 4.62 المحسكبة جاءت كالتالي  t الضابطة ، كنلاحظ قيـ
 عند مستكل الدلالة 2.14  ك ىنا يتضح انيا اكبر مف القيمة الجدكلية التي بمغت قيمتيا الامامية 

، كعميو نقكؿ بأنو تكجد دلالة احصائية لمفرؽ بيف النتائج البعدية لمعينتيف 14 كدرجة الحرية 0.05
 الضابطة ك التجريبية لصالح المجمكعة التجريبية

غزك الباحثاف أسباب الفركؽ المعنكية لدل العينة التجريبية إلى تأثير المنيج التعميمي المقترح مك  .
سمكب لأ، فقد لاحظنا تقدما عند أفراد المجمكعة في الاختبارات البعدية ، ك ىنا نشير إلى أف ىذا ا

ة الدحرجة الامامية   يمكف استخدامو بصكرة فعالة مع طالب السنة الاكلى الذيف يرمكف الى تعمـ ميار
 الكقكؼ عمى اليديف ك في مقياس الجمباز التطبيقي في معاىد التربية البدنية ك الرياضية ، كما ك

سمكب يعتمد فيو لأأف نتائج الانجاز الفردم تككف كاضحة مف خلاؿ العممية التطبيقية ، ككف ىذا ا
الطالب عمى مراقبة نفسو في تكجيو زميمو المؤدم ك بيذا يكتسب خبرة ، ك كذلؾ الطالب المؤدم 

 . ىك بدكره تتطكر لديو الميارات التي يتعمميا ك ذلؾ عف طريؽ التكرار ك تكجييات زميمو
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 يبيف الفرؽ بيف المتكسطات الحسابية للاختبارات البعدية لمعينتيف الضابطة ك  :05رسم بياني 

 . التجريبية
 :مناقشة الفرضية  - 2

اد العينة رعمى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في تنمية المركنة بيف أؼ :ينص الفرض الثاني
الضابطة كالتجريبية في الاختبار البعدم لصالح المجمكعة التجريبية يعزل لمكحدات التدريبية 

 عمى مختمؼ الدراسات السابقة المرتبطة بمكضكعنا ك كالاستفادة مف الخمفية الاطلاعمف خلاؿ 
النظرية لممكضكع كالتي ىي ضمف امكانياتنا تكصمنا الى اف اغمب الدراسات تدعـ ما قدمناه في 

د العينة رافرضيتنا التي تنص عمى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في تنمية المركنة بيف أؼ
الضابطة كالتجريبية في الاختبار البعدم لصالح المجمكعة التجريبية يعزل لمكحدات التدريبية كىذا 

" تحت عنكاف (2019)ما يثبت صدؽ فرضيتنا فقد اظيرت نتاج دراسة الباحث بف شيرة يسبيف سنة
"  اقتراح برنامج تدريبي لتنمية المركنة الخاصة لدل طمبة تخصص الجمباز الحركات الارضية 
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 عرض و تحميل النتائجالفصل الثانً                                                                     

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبار القبمي كالبعدم لعينة البحث لصالح الاختبار 

البعدم في اختبارات المركنة لدل طمبة تخصص الجمباز، كذلؾ مف نتائجيا بعد تطبيؽ اختبارات 

المركنة اتضح كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائيا في قياسات المركنة بيف المجمكعتيف التجريبية 

كالضابطة بعد تطبيؽ البرنامج التدريبي حيث يقكؿ بف شيرة يسيف اف البرنامج التدريبي المقترح 

 العمكية الأطراؼكالذم طبؽ عمى المجمكعة التجريبية أدل إلى تنمية المركنة عمى مستكل مفاصؿ 

 .185 ) ص2019بف شيرة ياسيف ،)كالسفمية كالجذع 

 : مناقشة الفرضية العامة

  اثر التدرٌب على المرونة فً تعلم بعض المهارات الجمبازٌةوما ه : ينص الفرض العاـ عمى

اثبتت اغمب الدراسات التي تحصمنا عمييا كجكد تأثير الكحدات التدريبية ايجابا في تنمية المركنة  .

حصاءات الخاصة بالمجمكعة لإلدل طمبة تخصص الجمباز فمف النتائج المتكصؿ إلييا كا

التجريبية كالضابطة في مختمؼ الدراسات التي لدينا نلاحظ أف البرنامج التدريبي الرياضي المقترح 

، كيعزك ذلؾ السنة اكلى المطبؽ عمى المجمكعة التجريبيةأدل إلى تنمية صفة المركنة عند طمبة 

الى اف المركنة ىي أحدل الصفات البدنية الميمة ذات تأثير المباشر عمى الميارات التي تحتاج 

مدل كاتساع في حركة المفاصؿ المعنية ، حيث اف ىذه الصفة تتيح لمرياضي القدرة عمى اداء 

 الحركات الرياضية بصكرة اقتصادية كفعالة في نفس الكقت
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 : الاستنتاجات -2

 : حصائي نستنتج مايميلإمف خلاؿ الدراسة التي قاـ بيا الباحثاف ، ك مف خلاؿ التحميؿ ا

 كلىلأتأثر الكحدات التدريبية ايجابا في تنمية المركنة لدل طمبة السنة ا -
تكجد فركؽ معنكية ذات دلالة إحصائية بيف العينة الضابطة ك العينة التجريبية لصالح المجمكعة -

 التجريبية في جميع الاختبارات الميارية البعدية

 العلاقة بيف الاختبارات علاقة طردية مكجبة-
داء الميارم لمجممة لأأكدت الدارسة الحالية أف تنمية المركنة ترتبط ارتباط كثيقا بتحسف مستكل ا- 

 الحركية في رياضة الجمباز
 :التوصيات -3

ؿ اجراء تطبيقي لكحدات لااجراء دراسة مشابية لمدراسة الحالية تيتـ بتنمية بصفة المركنة مف خ -
التدريبية خاصة بطمبة الجمباز 

اجراء دراسة مشابية لمدراسة الحالية تيتـ بتنمية الجانب البدني بصفة عامة كالمركنة بصفة -
 خاصة لطمبة الجمباز

الاىتماـ ببرامج التدريب المقترحة مف قبؿ الباحثيف في دراسات التي تعنى بتنمية الجانب البدني  -
الخاص لدل طمبة تخصص التدريب بمعاىد عمكـ كتقنيات النشاطات البدنية كالرياضة 

تعميـ نتائج الدراسة السابقة كالحالية عمى جميع المعاىد الكطنية، ككضع قيـ كمعايير كمرجعيات  -
 .لمقياسات قيد الدراسة لطمبة الجمباز لتقكيـ الاستعدادات كالحالة التدريبية كالبرامج التدريبية

التركيز عمى تمرينات المركنة الخاصة لما ليا مف اثر ايجابي عمى نمك العضلات كاستطالتيا - 
 كايضا عمى اداء الميارات الحركية المختمفة في الجمباز 
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يجب تكافر اجيزة جمباز بالمعاىد كالا يككف عدـ تكافر ىذه الاجيزة عائقا اماـ تككيف فرؽ جمباز 
كالمجكء الى ممارسة الحركات الارضية التي تعتبر احدل اجيزة الجمباز كما انيا اساس لمعظـ 

ميارات الجمباز كبذلؾ  يمكف اعداد نكاة لفرؽ الجمباز عف طريؽ الاعداد البدني الصحيح كالاعداد 
 الميارم لبعض الحركات الارضية 

استخداـ برنامج الاعداد البدني العاـ كالخاص كالميارم عند تدريب الناشئيف في تعمـ كؿ مف 
 .الشقمبة الامامية ك الكقكؼ عمى اليديف 
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 المراجع 

 اسس نظريات الجمباز الحديث ، الفنية لمطباعة كالنشر(1990)عبد البصير ، عادؿ  -

 ، 1 العممية في تدريب الجمباز الحديث ، جكالأسسالنظريات  ( 1998)عبد البصير ، عادؿ  -
 .دار الفكر ، القاىرة

 ، دار القصبة، الجزائر1طالتربية البدنية كالرياضية ،  (2019) عبد الحميد ، انيس -

 ، دار 3ط، " تطبيقات - نظريات" التدريب الرياضي  ( 2003 )عبد الخالؽ ، عصاـ -  
 .المعارؼ ، القاىرة

 -نفسية-تعميمية-منظكمة التدريب الرياضي (  2004 )عبد الرحماف نبيمة ، كفكرم سمكل ،- 
  . ، دار الفكر العربي ، القاىرة1إدارية ، ط-ةبيك ميكانيكي-فيسيكلكجية

  الاطالة العضمية ، مركز الكتاب لمنشر ،القاىرة1997عبد العزيز ، نمر -

 ، دار الفكر 3المياقة البدنية كمككناتيا ، ط 1997كماؿ عبد الحميد كمحمد صبحي حسنيف  - .
العربي ، القاىرة 

البحث العممي في التربية الرياضية كعمـ 1999 ،كاسامة ، كماؿ ارتب علاكممحمد حسف ،  - .
النفس الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاىرة 

الاختبار الاكركبي لمياقة البدنية 2009مصطفى السايح ، محمد ، كصالح ، انس محمد  - .
يكركفيت ، دار الكفاء 

التدريب الرياضي لمجنسيف مف الطفكلة الى المراىقة ، دار الفكر 1996مفتي ابراىيـ ، حمادة  - . 
 .العربي ،القاىرة
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 ، دار الفكر 2التدريب الرياضي الحديث تخطيط كتطبيؽ كقيادة ، ط 2001 مفتي ابراىيـ ، حمادة 
 العربي القاىرة

مبادئ التدريب الرياضي ، دار  2005ميند حسيف ، البشتاكم كاحمد اب ارىيـ ، الخكاجا  - . 
كائؿ ، عماف ،الاردف 

الجمباز التعميمي لمرجاؿ ، مكتبة القاىرة الحديثة ، 1995يعقكب ، فكزم ، كسميماف ، محمكد  - .
 . القاىرة

 . اساليب منيجية كتدريب الجمباز ، دار المعارؼ ، القاىرة1997يكسؼ ، احمد -
 .دار الفكر العربي: القاىرة. اسس تعميـ الجمباز . 2002. ابراىيـ شحاتة- 

معجـ 1979، كتحقيؽ عبد السالـ ىاركف زكرياابف فارس ، ابي الحسف احمد بف فارس بف  -
 ، دار الفكر 5مقاييس المغة، ج

 ، دار صادر ، 13ابف منظكر ، ابي الفضؿ جماؿ الديف محمد بف مكرـ ، لساف العرب ،ج - . 
بيركت 

ابك العلاء ، عبد الفتاح ، كاحمد نصر الديف ،سيد ، فيزيكلكجيا المياقة البدنية ، دار الفكر – .
العربي ، القاىرة 

 ، 3اختبارات الاداء الحركي ، ط1993 ، كمحمد نصر الديف ، رضكاف علاكماحمد حسف ،  - . 
دار الفكر العربي 

المدرب الرياضي في الالعاب الجماعية تخطيط 2003البيؾ ، عمي ،كعباس ، عماد الديف  - . 
 الإسكندريةكتصميـ البرامج كالاحماؿ التدريبية ، نظريات كتطبيقات ، منشاة المعاىد 

الاتجاىات الحديثة في عمـ التدريب 2008اميرة حسف ،محمكد ، ك ماىر حسف محمكد ،  - . 
 الإسكندريةالرياضي ، دار الكفاء لدينا الطباعة كالنشر ، 
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، دار الفكر 2مكسكعة التمرينات الرياضية ، ط1995برىـ ، عبد المنعـ ،كابك نمرة ، محمد  - . 
، عماف 

، دار الفكر العربي ، 1اسس كنظريات التدريب الرياضي ، ط1999بسطكيسي ، احمد  - . 
 .القاىرة

  - :توثٌق مذكرات

اقتراح برنامج تدرٌبً لتنمٌة المرونة الخاصة لدى طلبة تخصص  (2019)بن شهرة ، ٌاسٌن 

 .الجمباز الحركات الارضٌة ، جامعة زٌان عاشور الجلفة

 : توثٌق انترنت
 - ،/https://ar.wikipedia.org/wiki.بوابة الجمباز

 جنبية المراجع بالا

. .R.Amsler.j .1980 gymnastique de l'école primaire .paris: vigot. 
kacou oliver.k .2015 .la gymnastique au sol : guide d'enseignement de la 

sixisième a la terminale .paris: L'harmattan. 

- Bernard, Turpin(2002). preparation et entrainement du foot 
ball.T2.edition amphora. Paris.  

- Corbean, Goel (1998). Foot Ball de l’école auxassation . édition revue 
.paris.  

- Dekkar, Noureddine et autre (1990) .technique dévolution physique des 
athlètes. Imprimerie du poin sportif.Alger .olcoitt ,dousing  

-singer ( the learning of motor skills , macmillan publishing co ). New york  
- Yurgen, Weineck, (1992). Biologie du sport.Edition vigot. France. 
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   طلبة السنة اولى لٌسانس :الصنف

تدرٌب رٌاضً                                          :  الاختصاصبن عٌسى اٌمن                              -  قاسم حلٌل سٌف الدٌن:المدرب 

  دقٌقة60:   المدة

 01وحدة التدرٌبٌة رقم 

  تطوٌر صفة المرونة وتعلم الدحرجة الامامٌة:الهدف

(التنظٌم  )الشكل   التدرٌب حمل  الملاحظات  

 
 المراحل  الهدف  المحتوى

 عدد المدة راحة
 تكرارات

التاكد من 
الاحماء 

 الجٌد 
لتفادي 

 الاصابات 

  
10m 
 
 
 
 
 
 
15m 

 فهم هدف الحصة  
 

 الاحماء الجٌد والتنطٌم

 شرح هدف الحصة والقٌام بالتحٌة الرٌاضٌة  
 

 التحضٌر من الناحٌة النفسٌة  
 

ضٌرٌة 
ح
حلة الت

 المر

 الاحماء الجٌد وتمدٌد المفاصل والعضلات 
 

 التحضٌر من الناحٌة الفسٌولوجٌة
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ٌجب 
استرخاء 

تام من 
طرف 
 الالعب 

 
ٌجب البدء 

بالعمل 
بإشارة 

من 
درب و مال

التوقف 
عند 

إعطاء 
إلاشارة 

أٌضا 
ٌجب أخذ 

كمٌة 
كبٌرة من 
ألاكسجٌن 
و الزفٌر 
مباشرة 

عند العمل 
 تدرٌجٌا 

 
ٌمكن 

للاعب أن 
ٌصرخ 
بؤعلى 
صوته 

عند 
إلاحساس 
باأللم فً 

التمدد فقط 
دون 

 الاسترخاء 
ٌجب أداء 
الوضعٌة 
بطرٌقة 
صحٌحة 
لتفادي 

 إلاصابات 
 

الهبوط فً 
الحركة 

إلً أدنً 
مستوي 

 ممكن

30s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30s 

1m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30s 

5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 اعطاء مجموعة من التمارٌن فً المرونة 
وضعالطفل،أوالبصلانلممارسٌالٌوجا-  

أربعؤرجل )ضعنفسكفٌوضعرباعً-  ). 
دونتحرٌكٌدٌك،اجلسعلىكعبٌكؤثناءالزفٌر-  . 

 -.ضعجبهتكعلىالأرض
 معالحفاظعلىالأردافعلىكعبٌك،ارفعنفسكعنطرٌقمدٌدكإلىالأمامقدرالإمكانؤثناءالزفٌر

 
 تمرٌنلٌونةالبطن .

 .استلقعلىبطنك،وٌداكمفرودتانعلىالأرض،ومباعدتاعرضالكتفٌن،والساقٌنمفرودتٌن
اعنطرٌقالدفعبٌدٌكومرفقٌكمعًا ًٌ  .افردذراعٌكتدرٌج

 أثناءالاستنشاق،وجهصدركللأماموللأعلى،معمدذراعٌكإلىؤقصىحدممكن،ولكندونإجبارأسفلظهركٌجبؤلاتشعربؤٌؤلمفٌؤسفلظهرك

 
 

 هوتمرٌنلتلٌٌنعضلاتالظهر،وخاصةمنطقةأسفلالظهر
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تمرٌنلهفوائدمتعددة،بمافٌذلكشدعضلاتالبطن

سٌة
سا

لا
حلة ا

 المر
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التاكد من 
الاخطاء 
الشائعة 
وكٌفٌة  

 تصحٌحها 

 

30s 30s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20m 

10 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 

 

 .استلقعلىظهركوضعكاحلكالأٌمنعلىركبتكالٌسرى
 .بكلتاٌدٌك،أمسكالجزءالخلفٌمنفخذكواسحبهنحوكتدرٌجٌاأًثناءالنفخ

 تذكرإبقاءركبتكالٌمنىفٌوضعالفتح
 

- 

 الدحرجة الامامٌة

 ٌبدا المدرب بشرح مراحل مهارة الدحرجة الامامٌة 

 ٌقوم المدرب بؤداء المهارة امام الطلبة 

 ثم اخراج نموذج للأداء

تقسٌم الطلبة الى مجامٌع  اول طالب من كل مجموعة ٌبدا - 
 المهارة مع تصحٌح من طرف المساعد  ثم ٌتبادلون بؤداء

 بؤداءالادوار وٌنتقلون الى نهاٌة المجموعة تكرر هذه العملٌة 
 جمٌع الطلاب للمهارة

 -
 .هذاالتمرٌنفعالللغاٌة،وسوفٌسمحلكبإرخاءعضلاتالوركالعمٌقة

 

  15m    التناقش حول الحصة 

 اعطاء توجٌهات

 جري خفٌف   مع عمل الاطالات عضلٌة

 

 

 

 

 الرجوع بالاجهزة الجسمٌة الى الحالة الطبٌعٌة  

ختامٌة 
حلة ال

 المر

 

 
 

   طلبة السنة اولى لٌسانس :الصنف

تدرٌب رٌاضً                                          :  الاختصاصبن عٌسى اٌمن                              -  قاسم حلٌل سٌف الدٌن:المدرب 

  دقٌقة60:   المدة

 02 وحدة التدرٌبٌة رقم 

  تطوٌر صفة المرونة وتعلم الدحرجة الامامٌة:الهدف
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(التنظٌم  )الشكل   التدرٌب حمل  الملاحظة   

 
 المراحل  الهدف  المحتوى

 عدد المدة راحة
 تكرارات

التاكد 
من 

الاحماء 
 الجٌد 

لتفادي 
 الاصابات 

  
10m 
 
 
 
 
 
 
15m 

 فهم هدف الحصة  
 

 الاحماء الجٌد والتنطٌم

 شرح هدف الحصة والقٌام بالتحٌة الرٌاضٌة  
 

 التحضٌر من الناحٌة النفسٌة  
 

ضٌرٌة 
ح
حلة الت

 المر

 الاحماء الجٌد وتمدٌد المفاصل والعضلات 
 

 التحضٌر من الناحٌة الفسٌولوجٌة

 20s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30s 

20s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30s 

10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 
( العمودالفقري )مرونةالظهر

. أدرظهركللأمامبشكلسلبً،واسترخٌرأسك
 الوقوفمعكلتاالرجلٌنمتوازٌتٌن: البداٌة

 
 الأٌدٌتذهبإلىالأرض

 المسامٌرتلمسالأرض
 لاٌوجداتصالأرضً

 
 

. مستلقٌةعلىالأرض: البداٌة
 قدمالأرض،ٌمكنؤنتنحنٌالركبتان

 قدمالأرضوالساقٌنمستقٌمة
 لاتهبطالقدمعلىالأرض

 -
 حافظعلىالكتفٌنعلىالأرض،قمبإمالةالركبتٌنالمشدودتٌننحوالأرض

 
 

 
 
 
 

 -
 هذاالتمرٌنفعالللغاٌة،وسوفٌسمحلك

 بمرونة العمود الفقري 
 
 
 
 
 
 
 

 

سٌة
سا

لا
حلة ا

 المر
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التاكد من 
الاخطاء 
الشائعة 
وكٌفٌة  

 تصحٌحها 

 

30s 10s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20m 

10 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

 

 الاستلقاءعلىظهركوالركبتانعلىصدرك
 

 الفخذٌلامسالأرضتمامًا
 اتصالالفخذغٌرمكتمل

 لاٌوجداتصالمنالفخذإلىالأرض
. نوعمختلفمنهذاالتمرٌنٌنتمٌإلىبرنامجتخفٌفآلامالظهر

 ةٌتمذلكبؤذرعممدود
 
 

 الدحرجة الامامٌة- 

 
 
 
 

  

  15m    التناقش حول الحصة 

 اعطاء توجٌهات

 جري خفٌف   مع عمل اطالات عضلٌة

 

 

 

 

الرجوع 
بالاجهزة 
الجسمٌة 

الى الحالة 
 الطبٌعٌة  

ختامٌة 
حلة ال

 المر
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   طلبة السنة اولى لٌسانس :الصنف

تدرٌب رٌاضً                                          :  الاختصاصبن عٌسى اٌمن                              -  قاسم حلٌل سٌف الدٌن:المدرب 

  دقٌقة60:   المدة

 03 وحدة التدرٌبٌة رقم 

  تطوٌر صفة المرونة وتعلم الدحرجة الامامٌة:الهدف

(التنظٌم  )الشكل   التدرٌب حمل  الملاحظة   

 
 المراحل  الهدف  المحتوى

 عدد المدة راحة
 تكرارات

التاكد 
من 

الاحماء 
 الجٌد 

لتفادي 
 الاصابات 

  
10m 
 
 
 
 
 
 
15m 

 فهم هدف الحصة  
 

 الاحماء الجٌد والتنطٌم

 شرح هدف الحصة والقٌام بالتحٌة الرٌاضٌة  
 

 التحضٌر من الناحٌة النفسٌة  
 

ضٌرٌة 
ح
حلة الت

 المر

 الاحماء الجٌد وتمدٌد المفاصل والعضلات 
 

 التحضٌر من الناحٌة الفسٌولوجٌة
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 30s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30s 

30s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20s 

10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 

 
 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 

 
. ضعنفسكفٌوضعٌةاندفاع،وستوضعالركبةالخلفٌةعلىالأرضوتكونالركبةالأمامٌةعلىنفسالخطمعالكاحل

 
. خذشهٌقًاثمؤخرجزفٌرًاعنطرٌقهزحوضكللأماموللأسفل

. بمجردتحدٌدالوضع،حافظعلىنفسالهدوءوالتحكمفٌالشعوربالتمددعلىالعضلاتالتٌٌتمإدخالهافٌالورك
 
 

اتركالقدممشدودةللخلفقدرالإمكان،معاستقامةالركبةوالكعبعلىالأرض. ضعذراعٌكعلىالحائط . 
 .ٌجبالشعوربالتمددعلىطولربلةالساقووترالعرقوب

ثانٌة 30 شغلهذاالمنصبلمدة . 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التمرٌن ٌقوم بتمدٌد 
ىعضلاتالساقعضلاتالساقالجانبٌةوالوسط  

سٌة
سا

لا
حلة ا

 المر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التاكد من 
الاخطاء 
الشائعة 
وكٌفٌة  

 تصحٌحها 

 

30s 30s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20m 

5 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
. ،عندماتمٌلرأسكنحوالأرض،فإنشدرقبتكٌرتاحتمامًاثنً الجسم والراس الى الاسفل 

. عندماٌلمسكعبكالأرض،تتمددالأوتاربعمق
 .هذهالوضعٌةممتازةلأنهاتستعدلأوضاعؤخرىتتطلبمزٌدًامنالمرونة

 

 

 

 

 

 

 الدحرجة الامامٌة- 
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  15m    التناقش حول الحصة 

 اعطاء توجٌهات

 جري خفٌف   مع عمل اطالات عضلٌة

 

 

 

 

الرجوع بالاجهزة الجسمٌة الى الحالة 
 الطبٌعٌة  

ختامٌة 
حلة ال

 المر

 

 

 

 

 

 

 

   طلبة السنة اولى لٌسانس :الصنف

تدرٌب رٌاضً                                          :  الاختصاصبن عٌسى اٌمن                              -  قاسم حلٌل سٌف الدٌن:المدرب 

  دقٌقة60:   المدة

 04 وحدة التدرٌبٌة رقم 

  تطوٌر صفة المرونة وتعلم الدحرجة الامامٌة:الهدف

(التنظٌم  )الشكل   التدرٌب حمل  الملاحظة   

 
 المراحل  الهدف  المحتوى

 عدد المدة راحة
 تكرارات
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التاكد 
من 

الاحماء 
 الجٌد 

لتفادي 
 الاصابات 

  
10m 
 
 
 
 
 
 
15m 

 فهم هدف الحصة  
 

 الاحماء الجٌد والتنطٌم

 شرح هدف الحصة والقٌام بالتحٌة الرٌاضٌة  
 

 التحضٌر من الناحٌة النفسٌة  
 

ضٌرٌة 
ح
حلة الت

 المر

 الاحماء الجٌد وتمدٌد المفاصل والعضلات 
 

 التحضٌر من الناحٌة الفسٌولوجٌة

 30s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30s 

30s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20s 

5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 

 

 
 

 

 
 

-01 -

. استلقعِلىظهركوساقٌكمثنٌتٌن،وقدمٌكمتوازٌتانومباعدتانبمقدارعرضالوركٌن،اجعلكعبٌكؤقربإلىالأرداف
. ضعٌدٌكبشكلمسطحعلىالأرض،بجانبقدمٌك،ثمارفعحوضكببطء

ثمنطلقسراحهببطء. لمدةدقٌقةواحدة،ادفعالٌدٌنوالقدمٌنعلىالأرض،حتىتشعربانقباضعضلاتالحوض  
 

حافظعلىلوحٌالكتفباتجاهالحوضوالقصباتجاهالذقن  ) قمؤولابًالتمددلأعلىمماٌخلقمساحةبٌنالضلوع02 -

) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 هذاالتمرٌنفعالللغاٌة،وسوفٌسمحلك
 بمرونة العمود الفقري 

 
 
 
 
 

 

سٌة
سا

لا
حلة ا

 المر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التاكد من 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30s 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20s 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

(ثنٌالساقٌنلمشاكلالظهر / استقامةالأرجلللحصولعلىؤكثرمرونة )اضغطعلىعظامالمقعدفٌالأرض . 
(أوالقدمٌنحسبمرونتك )التقطالحزامحولالقدمٌنبكلتاٌدٌك . 

 تنفسبعمقعنطرٌقرفعالقص
 

 .القدمضدالفخذالأٌسر -  ثنٌالساقالٌمنى،والساقالٌسرىمستقٌمة03- 

 

 .بالٌدالٌمنى( أوالحزامحولالقدم )أمسِكبالقدمالٌسرى

 .ارفععظمةالقص،وأعدالكتفٌنللخلف،وانزللوحٌالكتفباتجاهالحوض

 .اجلبالرأسنحوالقص،والقصنحوالرأس

  مرونة الارجل  والحزام 
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الاخطاء 
الشائعة 
وكٌفٌة  

 تصحٌحها 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15m 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 (.لكنلاتجبر،اضبطه )حافظعلىفخذكالأٌسرمسطحًاعلىالأرض

 

 افعلالجانبالآخر

 

 الدحرجة الامامٌة- 04

 
 
 
 

  15m    التناقش حول الحصة 

 اعطاء توجٌهات

 جري خفٌف   مع عمل اطالات عضلٌة

 

 

 

 

الرجوع بالاجهزة الجسمٌة الى 
 الحالة الطبٌعٌة  

ختامٌة 
حلة ال

 المر

   طلبة السنة اولى لٌسانس :الصنف

تدرٌب رٌاضً                                          :  الاختصاصبن عٌسى اٌمن                              -  قاسم حلٌل سٌف الدٌن:المدرب 

  دقٌقة60:   المدة

 05 وحدة التدرٌبٌة رقم 

  مهارة  الوقوف على الٌدٌن  تطوٌر صفة المرونة وتعلم :الهدف

(التنظٌم  )الشكل   التدرٌب حمل  الملاحظة   

 
 المراحل  الهدف  المحتوى

 عدد المدة راحة
 تكرارات
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التاكد 
من 

الاحماء 
 الجٌد 

لتفادي 
 الاصابات 

  
10m 
 
 
 
 
 
 
15m 

 فهم هدف الحصة  
 

 الاحماء الجٌد والتنطٌم

 شرح هدف الحصة والقٌام بالتحٌة الرٌاضٌة  
 

 التحضٌر من الناحٌة النفسٌة  
 

ضٌرٌة 
ح
حلة الت

 المر

 الاحماء الجٌد وتمدٌد المفاصل والعضلات 
 

 التحضٌر من الناحٌة الفسٌولوجٌة

 1m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30s 

30s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30s 

3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 

 

 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 

 ginnageتمرٌن اللوح - 01-
 باستخداممرفقٌكوقدمٌك،انهضوابقمستقٌماً . ابدأالتمرٌنمستلقٌاعًلىمعدتك

(. أوأكثرحسبرغباتكوقدراتك )ثانٌة 30 مثلاللوحالخشبٌلمدة... 

. لاٌفكرالمرءفٌرفعالأردافوبروزهاوالحفاظعلىرفعالرأسوتقلصعضلاتالبطن
 

 اجلبباطنالقدمٌننحوالعانةدونإجبار - 02

 الٌدٌنوالأصابعالمتشابكةحولالقدمٌن
 

. اخلقمساحةبٌنالضلوع: ارفععظمةالقص،وخفضلوحٌالكتف
. شدحزامالبطن

 تنفسؤسفلالذقنإلىالقص
. إذاسمحتالمرونة،تحركللأمامؤثناءرفعالقص

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 هذاالتمرٌنفعالللغاٌة،وسوفٌسمحلك
 بمرونة العمود الفقري 

 
 
 
 
 

 مرونة الحوض و الاربطة 

سٌة
سا

لا
حلة ا

 المر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التاكد من 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30s 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20s 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 

 

 
 

 
 

 
  تمرٌن براسارٌتابادوتاناسانا– 03

 .اصطفقدمًابمسافةمترواحد
 .تحولتقدمإلىالداخل

 .اضغطعلىالكعبلفتحثنٌاتالألوٌة
 .حافظعلىهذاالدعم

 الٌدٌنعلىالوركٌنوالمرفقٌنخلفظهرك
 .ادفعالتمثالمعالحفاظعلىفتحةالصدرودعمالكعبٌن

 .أنفاس 5 إلى 3 من

 

 

 ٌبدا المدرب بشرح مراحل مهارة الوقوف على الٌدٌن - 04
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الاخطاء 
الشائعة 
وكٌفٌة  

 تصحٌحها 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15m 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ٌقوم المدرب باداء المهارة امام الطلبة 

 ثم اخراج نموذج للاداء 

تقسٌم الطلبة الى مجامٌع  اول طالب من كل مجموعة ٌبدا باداء - 

المهارة مع تصحٌح من طرف المساعد  ثم ٌتبادلون الادوار وٌنتقلون 

 الى نهاٌة المجموعة تكرر هذه العملٌة باداء جمٌع الطلاب للمهارة

 ٌقوم الطلاب بالقٌام بالمهارة على الحائط

 

  15m    التناقش حول الحصة 

 اعطاء توجٌهات

 جري خفٌف   مع عمل اطالات عضلٌة

 

 

 

 

الرجوع بالاجهزة الجسمٌة الى 
 الحالة الطبٌعٌة  

ختامٌة 
حلة ال

 المر

 

   طلبة السنة اولى لٌسانس :الصنف

تدرٌب رٌاضً                                          :  الاختصاصبن عٌسى اٌمن                              -  قاسم حلٌل سٌف الدٌن:المدرب 

  دقٌقة60:   المدة

 06 وحدة التدرٌبٌة رقم 

  مهارة  الوقوف على الٌدٌن تطوٌر صفة المرونة وتعلم :الهدف

(التنظٌم  )الشكل   التدرٌب حمل  الملاحظة   

 
 المراحل  الهدف  المحتوى

 عدد المدة راحة
 تكرارات
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التاكد 
من 

الاحماء 
 الجٌد 

لتفادي 
 الاصابات 

  
10m 
 
 
 
 
 
 
15m 

 فهم هدف الحصة  
 

 الاحماء الجٌد والتنطٌم

 شرح هدف الحصة والقٌام بالتحٌة الرٌاضٌة  
 

 التحضٌر من الناحٌة النفسٌة  
 

ضٌرٌة 
ح
حلة الت

 المر

 الاحماء الجٌد وتمدٌد المفاصل والعضلات 
 

 التحضٌر من الناحٌة الفسٌولوجٌة

 30s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30s 

30s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30s 

5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 

 

 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 

 تمرٌن بارسفوتاناسانا- 01-

. قدمموازٌة
. القدمالٌمنىإلىالأمام
. القدمالٌسرىوراء

. قدمٌنمتباعدٌن،عرضالحوض
 اضغطعلىالقدمٌنفٌمعارضةلإبقاءالوركٌنعلىنفسالمستوى

. أوراحتٌالٌدٌن / أوالأصابعالمتشابكة / خلفالظهر،امسكالمرفقٌن
 رفعالقص،والحفاظعلىمستوىالوركٌن،وتمتدللأمامدونالرغبةفٌالنزول

. استمعإلىؤوتارالركبةالٌمنى- 

. أنفاس 5 إلى 3 من

 افعلكلاالجانبٌن
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 هذاالتمرٌنفعالللغاٌة،وسوفٌسمحلك
 بمرونة العمود الفقري  والاربطة 

 
 
 
 
 

 

سٌة
سا

لا
حلة ا

 المر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التاكد من 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30s 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5m 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 

 
 

 
 

 
 تمرٌن المثلث– 02

 .متر 1 قمبمحاذاةالكعبٌنبطول

 - أصابعمائلةللأماموللٌمٌن )درجة 45 ضعالقدمالخلفٌةبزاوٌة

 (.ولٌسللخلف
 .اضغطعلىالكعبالخلفٌللخلفثماضغطعلىالقدمالٌمنىللأمامفٌوقتواحد

 .قمبتدوٌرالفخذالأٌمنللخارجمنتجعدالفخذ
 - قمبمدالجانبالأٌمنعنطرٌقخفضالٌدالٌمنىعلىالفخذ

 .أوخفضهاوفقًالمرونتك
 .ارفعالذراعالٌسرى

 .أدربطنكنحوالسماءوانظرنحوالٌدالٌسرى

 .أنفاس 5 إلى 3 من

 افعلكلاالجانبٌن
 

 مرونة الاربطة 
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الاخطاء 
الشائعة 
وكٌفٌة  

 تصحٌحها 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

15m 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 ٌبدا المدرب بشرح مراحل مهارة الوقوف على الٌدٌن - 03

 

 ٌقوم الطلاب بالقٌام بالمهارة على الحائط

 

  5m    التناقش حول الحصة 

 اعطاء توجٌهات

 جري خفٌف   مع عمل اطالات عضلٌة

 

 

 

 

الرجوع بالاجهزة الجسمٌة الى 
 الحالة الطبٌعٌة  

ختامٌة 
حلة ال

 المر

 

   طلبة السنة اولى لٌسانس :الصنف

تدرٌب رٌاضً                                          :  الاختصاصبن عٌسى اٌمن                              -  قاسم حلٌل سٌف الدٌن:المدرب 

  دقٌقة60:   المدة

  07 وحدة التدرٌبٌة رقم 

 مهارة الدحرجة الامامٌة  تعلم :الهدف

(التنظٌم  )الشكل   التدرٌب حمل  الملاحظة   

 

 المراحل  الهدف  المحتوى

 عدد المدة راحة
 تكرارات
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التاكد من الاحماء 
 الجٌد 

 لتفادي الاصابات 

  
10m 
 
 
 
 
 
 
15m 

 فهم هدف الحصة  
 

 الاحماء الجٌد والتنطٌم

شرح هدف الحصة والقٌام 
 بالتحٌة الرٌاضٌة  

 

التحضٌر من 
 الناحٌة النفسٌة  

ضٌرٌة  
ح
حلة الت

 المر

الاحماء الجٌد وتمدٌد المفاصل 
 والعضلات 

 

التحضٌر من 
الناحٌة 

 الفسٌولوجٌة

التاكد من الاخطاء 
الشائعة وكٌفٌة  

 تصحٌحها

30s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30s 

5m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5m 

10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 

 
اعطاء مجموعة من تمارٌن 

 –نمارٌن عامة  )المرونة 
 (تمارٌن خاصة 

ٌبدا المدرب بشرح مراحل 

 مهارة الدحرجة الامامٌة 

ٌقوم المدرب باداء المهارة 

 امام الطلبة 

 ثم اخراج نموذج للاداء
تقسٌم الطلبة الى مجامٌع  - 

اول طالب من كل مجموعة 
ٌبدا باداء المهارة مع تصحٌح 

من طرف المساعد  ثم 
ٌتبادلون الادوار وٌنتقلون الى 

نهاٌة المجموعة تكرر هذه 
العملٌة باداء جمٌع الطلاب 

 للمهارة

 
 

تطوٌر صفة 
 المرونة 

لدى العٌنة 
 التجرٌبٌة 

 

 
محاولة اتقان  

مهارة الدحرجة 
 الامامٌة 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

سٌة
سا

لا
حلة ا

 المر

  5m    التناقش حول الحصة 

 اعطاء توجٌهات

جري خفٌف   مع عمل اطالات 

 عضلٌة

 

 

 

 

الرجوع بالاجهزة 
الجسمٌة الى 

 الحالة الطبٌعٌة  

ختامٌة 
حلة ال

 المر

   طلبة السنة اولى لٌسانس :الصنف

تدرٌب رٌاضً                                          :  الاختصاصبن عٌسى اٌمن                              -  قاسم حلٌل سٌف الدٌن:المدرب 

  دقٌقة60:   المدة

  08 وحدة التدرٌبٌة رقم 

  مهارة الدحرجة الامامٌة  تعلم :الهدف

(التنظٌم  )الشكل   التدرٌب حمل  الملاحظة   

 
 المراحل  الهدف  المحتوى

 عدد المدة راحة
 تكرارات
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التاكد من الاحماء 
 الجٌد 

 لتفادي الاصابات 

  
10m 
 
 
 
 
 
 
15m 

 فهم هدف الحصة  
 

 الاحماء الجٌد والتنطٌم

شرح هدف الحصة والقٌام 
 بالتحٌة الرٌاضٌة  

 

التحضٌر من 
 الناحٌة النفسٌة  

ضٌرٌة  
ح
حلة الت

 المر

الاحماء الجٌد وتمدٌد المفاصل 
 والعضلات 

 

التحضٌر من 
الناحٌة 

 الفسٌولوجٌة

التاكد من الاخطاء 
الشائعة وكٌفٌة  

 تصحٌحها

30s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30s 

5m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5m 

10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 

 
اعطاء مجموعة من تمارٌن 

 المرونة

ٌبدا المدرب بشرح مراحل مهارة 

 الوقوف على الٌدٌن 

ٌقوم المدرب باداء المهارة امام 

 الطلبة 

 ثم اخراج نموذج للاداء 

تقسٌم الطلبة الى مجامٌع  اول - 

طالب من كل مجموعة ٌبدا باداء 

المهارة مع تصحٌح من طرف 

المساعد  ثم ٌتبادلون الادوار 

وٌنتقلون الى نهاٌة المجموعة 

تكرر هذه العملٌة باداء جمٌع 

 الطلاب للمهارة

ٌقوم الطلاب بالقٌام بالمهارة على 
 الحائط

 
تطوٌر صفة 

 المرونة 
لدى العٌنة 
 التجرٌبٌة 

 
محاولة اتقان  

مهارة الوقوف على 
 الٌدٌن 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

سٌة
سا

لا
حلة ا

 المر

  5m    التناقش حول الحصة 

 اعطاء توجٌهات

جري خفٌف   مع عمل اطالات 

 عضلٌة

 

 

 

 

الرجوع بالاجهزة 
الجسمٌة الى 

 الحالة الطبٌعٌة  

ختامٌة 
حلة ال

 المر
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 تمرينات المرونة
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79 

 



80 

 





82 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 




