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 الجمناستك في تأثير التمرينات التوافقية في تعليم بعض المهارات الحركية

  الفني للنساء

 تجريبي  بحث

 في اسكول التربية الرياضية في خانقينوللى المرحلة الأ طالباتعلى 

 مقدم من قبل

 ناظم احمد عكاب المدرس المساعد

  

 البحث صخلم

ن طريق الأنشطة البدنيةة المتتلةةة ل ة  ن النمو العقلي عند الطلاب يمكن تنميته عإ    

التمرينات البدنيةة خصوواةاا التمرينةات التواةقيةة خالألعةاب الوةليرل  ة  للة  يعمة  

إتقةةان عةةالي للمتةةا ات إل تتطلةةل لعبةةة السمنا ةةت   علةةا النمةةو العقلةةي عنةةد الطةةلاب  

ليةةة الأ ا ةةية الةرةيةةة لةةطل  يتطلةةل الةةتلاو اللاعبةةة لخ الطالبةةة إلةةا اةةةات  دنيةةة عا

 .  خ الأصص التواةق العضلي العوبي  لكي يولوا إلا المستوى المتا ي المطلوب 

خالتعةر  علةا تةر ير  صلال ا تتدام  تمرينات تواةقيةة خلن هنا تكمن لهمية البحث لن

ةةةي السمنا ةةت  الةنةةي لطالبةةات  هةةطا التمرينةةات ةةةي تعلةةيم  عةة  المتةةا ات الحر يةةة

 .لرياضية ةي صانقين المرحلة الأخل ةي ا كول التر ية ا

قوو  ةي تد يبات العناار لن صلال صبرل الباحث الميدانية خجد لن هناو     

البدنية خالحر ية التي تستم ةي ا تقاء المستوى المتا ي ةضلاا عن لهمية التمرينات 

         التواةقية التي لا تنةط  شك  ةقيق لن قب  لد س التر ية الرياضية لأنتا تتطلل 

لطا ا ترى . حتاج إلا تواةق عضلي عوبي  بير خإنتا ت(  ة خةقة  ةي الأةاء جتو) 

تر يرها ةي  خلعرةة صلال ا تتدام تمرينات تواةقية الباحث ة ا ة هطا المشكلة لن

ةي السمنا ت  الةني لطالبات المرحلة الأخل ةي  تعليم  ع  المتا ات الحر ية

 .ا كول التر ية الرياضية ةي صانقين 

 لبحث إلاهد  ا
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ةةي تعلةيم  عة  المتةا ات الحر يةة ةةي   ير التمرينةات التواةقيةةالتعر  علةا تةر – 1

 .السمنا ت  الةني للنساء لدى لةراة عينة البحث 

خاصتيرت عينة البحث  الطريقة   المنتج التسريبي لح  لشكلة البحثتم ا تتدام 

            طة خ واقع خضا العمدية خ ر لوب القرعة تم تقسيمتم إلا لسموعتين تسريبية 

ات لك  لسموعة ةضلاا عن تحديد الو ائ  خالأةخ طالبات(  6) طالبة (  11) 

تسر ة  اخلجريت لت اتةضلاا عن تحديد الاصتبا   خالأجتزل لا تتدالتا ةي البحث

ل  تم تطبيق خ عد ل  ا تطلاعية  م إجراء الاصتبا  القبلي لمعرةة لستوى العينة 

 م إجراء الاصتبا  البعدي خ نةس الظرخ  التي لجري  تا   واةقيةالتمرينات الت

  .الاصتبا  القبلي

حوول عليتا توا  الباحث إلا الا تنتاجات خالتواةيات لن صلال النتائج التي تم ال

 :التالية 

ةةةي  التواةقيةةة  ا ةةتتدام التمرينةةات للمسموعةةة التسريبيةةة هنةةاو تطةةو اا خاضةةحاا ـ  1

  ين نتائج الاصتبا ين القبلي خالبعدي  المسموعة الضا طة نةلقا  الاصتبا ات المتا ية

ـ التازت المسموعتةان التسريبيةة خالضةا طة  ةةرخن لعنويةة  ةين نتةائج الاصتبةا ين  1

  البعديين خلوالح المسموعة التسريبية ةي الاصتبا ات المتا ية المستتدلة ةي البحث

 : الباحث  ما يلي  ةي ضوء النتائج التي تم التوا  إليتا يوايخ

 . ـ ا تتدام التمرينات التواةقية ةي المدا س خ ليات التر ية الرياضية  1

ـ ا تتدام الاصتبا ات المتا ية المستتدلة ةي البحث للرض القياس خالتةد يل ةةي  1

 . المسال الميداني للعبة السمنا ت 

طةوير السانةل ـ إجراء ة ا ات خ حوث لشةا تة خلةاةات عمريةة لتتلةةة لةن اجة  ت 3

 . المتا ي لدى لاعبي السمنا ت  
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ABSTRACT 

The Effect of Harmonic exercises in the education of some motor 

skills in the artistic gymnastics for women 

BY : Nadhim Ahmed Ekab 

    That mental development when students can development through 

various physical activities Such as physical exercise , especially harmonic 

exercises and small games all of this is amental growth among the 

students , The game requires gymnastics high mastery of  basic skills of  

individual so it requires owning a player or student to high physical 

qualities and especially neuromuscular compatibility in order to reach the 

skill level require .                                                                                         

Here lies the importance of research Through the use of harmonic 

exercises to identify the impact of these exercises in the education of 

some motor skills in artistic gymnastics for the first students in Ascol of 

Physical Education in Khanaqin .                                                           

Through field experience of the researcher it was found that there is a 

lack of training and physical elements and  kinetic that contribute to 

improve the skill level as well as the importance of harmonic exercises 

that do not thoroughly implemented by a physical education teacher 

because it requires (the efforts and accuracy in performance) and it needs 

to approve large myoneural and more . So the researcher prefer to 

studying this problem through the use of Harmonic exercises and 

knowledge of its impact in the education of some motor skills in artistic 

gymnastics for the first students in Ascol of  Physical Education in 

Khanaqin                                                                                                

Objective of this research is to :  

 1 -  Identify the effect of  harmonic exercises in the education some 

motor skills in the artistic gymnastics women's individuals sample            
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Experimental method was used to solve the problem of the research , And 

selected sample research as deliberate by the lottery-style , they were 

divided into two groups experimental with control and the rate of (12) 

student (6) students per group as well as the identification of methods , 

tools and devices for use in research as well as the identification of the      

Tests aconducted exploratory experience has been done then a pretest to 

determine the level of the sample , after that the harmonic exercises was 

applied , then a posttest in the same conditions conducted by the pretest.          

 By the results that were obtained, the researcher reached the following 

conclusions and recommendations:                                                        

1- There is a clear development of the experimental group using the 

Harmonic exercises in skill tests compared to the control group between 

the results of pretest and posttest.                                                          

2- Ahe experimental and control groups characterized by Significant 

results between the two posttests In favor of the experimental group in 

tests of skill used in the research .                                                                 

Through the results that have been reached, the researcher recommends 

the following :                                                                                               

1 – Using the harmonic exercises in schools and colleges of physical 

education .                                                                                              

2 - Using skill tests used in research for the purpose of measuring and 

training in the area of the field for the gymnastics game .                          

3 – Conduct similar studies and researchs for different age groups in 

order to develop the skills aspect of  gymnastics players .                          
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 الباب الاولل

 -:التعريف بالبحث  – 1

 -:المقدمة ولأهمية البحث  1 – 1

لما  ة النشاط الرياضي خالتمرينات البدنية تسعة  الةةرة يمتلة  نشةاطاا حر يةاا ن إ    

خيسعة  العقة   ةليماا   خيسعة  السسةم اةحياا قةاة اا علةا العمة  خا نتةاج   قائماا  طاته 

ةضلاا عن ا ةت ما  لخقةات الةةرال للتةرخيح   التةكير خالا تيعاب خنشيطاا خقاة اا علا 

 .  عن النةس ختنشيط لجتزل السسم الحيوية 

البدنيةة المتتلةةة  الأنشةطةخلن النمو العقلةي عنةد الطةلاب يمكةن تنميتةه عةن طريةق     

الوةةليرل  ةة  للةة   خالألعةةابل ةة  التمرينةةات البدنيةةة خصوواةةاا التمرينةةات التواةقيةةة 

علةا التوةو   الأنشةطةلا النمو العقلةي عنةد الطةلاب   حيةث تعتمةد ل ة  هةطا يعم  ع

 خالطي يعتمد علا العمليات العقلية التي يقوم  تا عن طريق الةتم
(1)

. 

ختعد لعبة السمنا ت  لن الألعاب الةرةية المشوقة خالمحببة للوةلا  خالكبةا  لمةا       

لاعبين  دنياا خلتا ياا إل تتطلل إتقةان تحمله لن ل ا ل ختشويق نتيسة لتطوير لستوى ال

إلةا اةةات  ةلخ الطالبة ةاللاعبة الةتلاو عالي للمتا ات الأ ا ية الةرةية لطل  يتطلل

لكةي يوةلوا إلةا المسةتوى المتةا ي   عالية خ الأصص التواةق العضلي العوبي دنية 

 .  المطلوب 

خالتعةر  علةا  اةقيةةلةن صةلال ا ةتتدام تمرينةات توخلن هنا تكمن لهميةة البحةث      

 طالبةاتل الةنةي ةةي السمنا ةت  الحر يةة متا اتال  ع تر ير هطا التمرينات ةي تعليم 

 . الأخل ةي ا كول التر ية الرياضية ةي صانقين المرحلة

 -:مشكلة البحث  2 – 1

لن صلال صبرل الباحث الميدانية  ونه لد  اا  ا قاا خلد  اا لماةل السمنا ت       

 قوو  ةي تد يبات تد يبات لاعبي السمنا ت  خ باقاتتا خجد لن هناوخلتا عاا ل

 المستوى المتا ي ةضلاا عن لهمية العناار البدنية خالحر ية التي تستم ةي ا تقاء

                                           
(1)

 .11  ص ( 1711 يرخت   المؤ سة العر ية للد ا ات خالنشر   : ) لنةسلو وعة علم اا عد  زن ؛  
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لا تنةط  شك  ةقيق لن قب  لد س التر ية الرياضية لأنتا  التواةقية التي التمرينات

 .تواةق عضلي عوبي  بير   إلاتاج تح خإنتا(  جتوة خةقة  ةي الأةاء ) تتطلل 

 خلعرةةة تمرينةات تواةقيةة ا ةتتدام لطا ا ترى الباحةث ة ا ةة هةطا المشةكلة لةن صةلال

ةةةي السمنا ةةت  الةنةةي لطالبةةات المرحلةةة  تر يرهةةا ةةةي تعلةةيم  عةة  المتةةا ات الحر يةةة

 .الأخل ةي ا كول التر ية الرياضية ةي صانقين 

 -:هدف البحث  3 – 1

ةةةي تعلةةيم  عةة  المتةةا ات الحر يةةة ةةةي   ير التمرينةةات التواةقيةةةتةةرالتعةةر  علةةا  –1

 .السمنا ت  الةني للنساء لدى لةراة عينة البحث 

  -:البحث فرض 4 – 1

الاصتبةةا ين القبلةةي خالبعةةدي للمسمةةوعتين  ن لات ةلالةةة لعنويةةة  ةةينخجةةوة ةةةرخ - 1

ء خلوةالح الاصتبةا  الةني للنسةا ةي السمنا ت  للمتا ات الحر ية الضا طة خالتسريبية

 . البعدي

هنةةاو ةةةرخن لات ةلالةةة لعنويةةة  ةةين الاصتبةةا ين البعةةديين للمسمةةوعتين الضةةا طة  - 2

   متةةةا ات الحر يةةةة ةةةةي السمنا ةةةت  الةنةةةي للنسةةةاء خلوةةةالح المسموعةةةة خالتسريبيةةةة لل

 .   التسريبية 

   -:مجالات البحث  5 – 1  

ةةةةي ا ةةةكول التر يةةةة  اخلةةةالأ المرحلةةةة طالبةةةات: بشااار  لالمجاااال ا 1 – 5 – 1

             .  الرياضية ةي صانقين

   1211 / 5 / 12خللاية   1211 / 1 / 1 :المجال الزماني  2 – 5 – 1

ةي ا كول التر ية الرياضةية ةةي قاعة السمنا ت    :المجال المكاني    3 – 5 – 1

 .   صانقين 
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 الباب الثاني

 -:مشابهة الدراسات النظرية ولالدراسات ال - 2

 -:الدراسات النظرية  1 – 2

 -:التمرينات البدنية التوافقية  1 – 1 – 2

تحت  التمرينات البدنية لكانة  بيرل ةي لستمعنا الحاضر لكونتا ل اس ا عداة      

البدني لكاةة المراح  العمرية نظراا لعدم صطو تتا خعدم احتياجتا إلا إلكانيات 

خإلكانية لما  تتا لعدة  بير لن الأةراة ةي خقت  خلةخات صااة لخ للاعل لعينة

 خاحد إل لا تتطلل قد ات عالية لن القد ات التااة
(1)

 . 

 رنتا    تعلم "  نقلاا عن خةيع يا ين خيا ين طه (1772ها ل   )قد عرةتا خ    

 " للإنسانالسسمية خالعقلية  تين لنظم يكون هدةه التقدم السريع لك  لن الناحي
(1)

. 

هي حر ات ةعالة تعتمد علا العم  المنظم خالمنسق " التمرينات البدنية التواةقية  للا

 ان التنسيق جيد  ين الستازين توبح  ةإلا لا ين الستاز العضلي خالعوبي   

التواةق ) خهطا للا يعبر عنه  ـــ  الأةاء ين التعل خقمة  مدلالحر ة لنسسمة ةتبعد ال

لما تسعله . السيد  الأةاءةرة  القد ل التي تمكنه لن ةعند شعو  ال( العضلي العوبي 

"يشعر ةي لما  ة هطا النشاط  قلي  لن  مية الطاقة المبطخلة 
(3)

 . 

   دنياا تنمي عناار خعقلياا   دنياا خلن هطا التمرينات تعم  علا تنمية قد ات الةرة     

 نةسه ة خةي الوقتاللياقة البدنية لن القول خالسرعة خالمطاخلة خالمرخنة خالرشاق

 خالتةكير خالتوو  خالا تكا  خا ة او حساس ا تعم  علا تطوير القد ات العقلية 

خالط اء 
(4)

  . 

 –الرشاقة  –الرةع  –التوازن  )إلا لساليع خهي تما ين ختقسم هطا التما ين "     

 . (سير خالترخلة ال –تما ين القةز  –التةة 

                                           
(1)

ص (       1771ا  كند ية   لطبعة الانتوا  لطباعة الاخةست   : )  ل ا يات التمرينات البدنيةلحمد إ راهيم شحاتة خآصرخن ؛  

65 . 
(1)

 .111  ص ( 1716الكتل للطباعة خالنشر   جالعة الموا    لديرية ةا  : ) البدني للنساء ا عداةخةيع التكريتي خيا ين طه ؛  
(3)

 . New York, A.S. Bavnee and coachingThe Conduct At Physical EducationMabel. Lee.  
(4)

   .75، ص ( هـ 3041السعودية ، دار الصلاح للطباعة والنشر ، : )، الشخصية والقدرات العقليةمحمد سعد محمود عبد الله ؛  
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ستوجل الضرخ ل لن ترصط تخ لةخاتةخن لن لخ  تلةخاخيتطلل ا تتدام التمرينات 

تنمية السسمية خالعقلية  شك  احيح ال الأ اسالمساليع لن التما ين غرضتا هــطا 

صتيا  لنتا لاالسسم عدل تما ين صااة يمكن ا لجزاء  خلك  جزء لن  لتزنخ

ل هو لر ل خاعخالتنويع ةيتا خلن يكون  ينتا لاهو  ت  يولح للمبتدئين خلنتا لا

 الأجد خلن . خللراشدين خالشيوخ  للأطةاليولح للمتد  ين خهناو تما ين صااة 

اصتيا  لا هو  سيط غير لعقد خغرضه النمو الشال  للسسم خالعق  لن لج  ترقية 

 " الا تباط العضلي العوبي
(1)

. 

 أغراض التمرينات البدنية التوافقية 2 – 1 – 2
(2)

 
(3)

: 

 .الحر ي  لتواةقية للرض التعلمانية ا  ة التما ين البدلمن إ    

تعليم الةرة ختعويدا علا لراعال القواعد السليمة ةي الحر ات لن جمال  .1

عن طريق العم  المنسق  ين  إلاختحكم ةي حر ات السسم خهطا لا يتم 

 . الأ ا يةالستازين العضلي خالعوبي خيتم لل  عن طريق التما ين 

الحر ات  لنواععن طريق تعلم لتتلف الرشاقة خالتواةق  ا تسابتستم ةي  .1

 .ل   المشي خالر   خالقةز خالسم  خالمرجحات  الأ ا ية

خالتي  خلةخات لجتزلخيستتدم ةي هطا التمرينات لتتلف خ ائ  المساعدل لن  .3

 .خ رعة الا تسا ة  خا ة او ا حساستنمي 

تويات البدني العام خالتاص  نسبة لرياضة المس ا عداة برى ةي  لهميةلتا  .4

 .العليا 

خالاجتماعية خالنةسية خعدم اقتوا ها علا  قيةتعم  علا تنمية النواحي التل .5

 .النواحي البدنية ةقط 

العيوب  إالاح إلا تشا  المبكر للعاهات السسمية ختتد  لاتساعد ةي ا .6

 .السسمية خالقوالية 

 . لمل ا  البةخالتشويق حتا لا تشعر الط ا ل ا عنور  إضاةةتساعد علا  .1

                                           
(1)

 . 37  ص (  1711 لداة   المكتبة الوطنية   : )  1  جـ طرن التد يس ةي التر ية الرياضيةعباس احمد االح ؛  
(1)

 .42  ص  1711عباس احمد االح ؛ لود   بق ل را    
(3)

 . 74ص (القبس  لداة   لطبعة : )  1  ط طرائق تد يس التر ية الرياضيةغسان لحمد ااةن خعبد الكريم لحموة السالرائي ؛  
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 -:خصوصية لاعب الجمناستك ولمواصفاته   3 – 1 – 2

تبدل لزاخلة لعبةه السمنا ةت   عمةر لبكةر خالتةي تتطلةل خضةع لوااةةات صااةة      

لةةطل  يتطلةةل لةةن المةةد  ين . يمكةةن اعتماةهةةا ةةةي اصتيةةا  لاعةةل المسةةتقب  لتةةطا اللعبةةة 

يةة البنةاء لعمل ل الأخلةاالتطةو عةدههااعتماة لوااةات خصوواية لحدةا لن الممكن 

يتطلةةل التةةد يل للواةةول لمسةةتوى البطولةةة خالمناةسةةة ةةةي السمنا ةةت  "إل المسةةتقبلي 

  خقتا خجتدا  بيرين ةالتةد يل علةا لةاء المتةا ات خحةدا لا يعطةي النتةائج المطلو ةة 

"هلون إلا المناةسة الدخلية ةيعمر لبكررلما  ان علا اللاعبين يت
(1)

 

" لتةطا التطةول  مةا  ل ةر علةي ةتمةي البية   هميةخلن صلال لل  يسل إعطاء الأ     

إن المشكلة يمكن لن تسسد إلا لا تم ا عةداة لخ التكةاليف الباهضةة لةن الةطين لا يمكةن 

" المستويات المرلوقة ةي تل  اللعبة التي لا  وها والن يحقق
(1)

 . 

  علينا لن نسير  تطةا لحسةو ة  شةكمكن لن الحةاظ علا الستد خالزلن خحتا نت    

لن الضةرخ ي للعةاللين "ةقيق لخ نمتل  المعرةة  توواية لاعل السمنا ت  إل إن 

الةةةرة ليعةةد لوهو ةةا إل لشةةا   لعرةةةة لهةةم الميةةزات التةةي يتوةةف  تةةاةةةي حقةة  التر يةةة 

(Schalze ) 
 .ةراة الموهو ين إلا هطا الميزات خلعطاها اةة الأهمية للأ (3)

.  علةا الأةاء الحر ةي  شةكله البسةيط المعقةد ا لكانية ةي الحةاظ السريع خالقةد ل - 1

 .القد ل علا التكيف  تزخيد الحم  التد يبي  - 1

 . تاخإتقان  قا لية ةتم التطط العالية  - 3

 .ة جة البناء العالية خةق لتطلبات  المتا ل  - 4 

 .ر طبقا لتساخ ه لع لستويات اللعل انساز ا ب إعطاءالقد ل علا  - 5 

 -: لحركية في الجمناستك المهارات ابعض  4 – 1 – 2

خهي  الةني للنساء  ع  المتا ات الحر ية ةي السمنا ت  لقد تناخل الباحث    

خلقد تم  علا جتاز عا ضة التوازنخلتا ل  الأ ضيةعلا  ساط الحر ات  لتا ل

لن صوائص الحر ات الأ ضية " اصتيا  هطا المتا ات خلل  لتواجد لةخاتتا حيث 

                                           
(1)

 Donald Cha ; straight excerises specifice Gymanstics A Case Study ; Jornal of Strength and 

Conditioning Research, Vol. 8,2,USA, 1994,P.5 
(1)

 . 31-11ص (  1773لنشرل المعا     ا  كند ية   : )  التتطيط للتد يل الرياضي علي ةتمي البي  ؛  
(3)

 Schalze;H: Unter Suchunen Zum Erennen Sporfichen Talents Far-Basket Ball Oh K. 
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علا الا سطة   يرا خيمكن لزاخلتتا ةي القاعات لعاب التي لا تكلف تعد لن الأ

السمنا تيكية لن جتة خلستولة إعطاء المساعدل لن جتة لصرى خعدم التو  لن 

" لةائتا
(1)

 :خةيما يلي تل  المتا ات   

 .الميزان علا جتاز عا ضة التوازن   -1 . لتا ل العسلة البشرية   -1

 - : الأرضيةلعجلة البشرية على بساط الحركات مهارة ا  1 – 4 – 1 – 2

ختعد إحدى الحر ات الأ ا ية المتمة التي يؤ د عليتا للمبتدئات خالناشاات لكونتا "  

 " الأ ضيةتعد غالبا لن حر ات الر ط الأ ا ية لع حر ات لاعل  السلا   
(1). 

نوف الأةاء هو  ختعلم هطا المتا ل  عد تعلم لتا ل الوقو  علا اليدين   لان     

ختعتمد لتا ل العسلة . الوقو  علا الط اعين خالساقان لمتدتان لةتوحتان للسانبين 

  لساقان خالط اعان خلةو  الو و البشرية علا ةتح جميع زخايا السسم خ الأصص ا

خ ميت  العسلة السانبية المتتالية نتيسة توالي خضع الط اعين خالساقين  ما ةي 

علم المتا ل  رةاء التمرين لن الوقو  علا الط اعين خالساقان خيكون ت( 1)الشك  

خ  م علالات علا الأ ض لوضع القدلين خالكةين لع . لمتدتان لةتوحتان للسانبين

لحاخلة خضع التلميطل قدليتا خ ةيتا علا هطا العلالات عند الأةاء  ما لوضح ةي 

 (. (1)الشك  

 يوضح

 

 

 (1)الشكل 

 لبشريةيوضح مهارة العجلة ا

                                           
(1)

 لطبعة جالعة  لداة ) : الأخلا العلمية خالتعليمية للحر ات السمنا تيكية للوةو  الأ س عبد السلام عبد الرزان؛خ اائل العبيدي 

 . 7ص  (1717  
(1)

 (3993، بغداد لسنة  دار الكتب والوثائق ، بغداد ) : الجمباز المعاصر للبنات ؛ ينة علي حسيدعاو  عبد الستار جاسم النعيمي 
 .367ص
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 (2)الشكل 

 يوضح ولضع الكفين ولالقدمين في تعلم مهارة العجلة البشرية

النواحي الةنية 
(1)

: 

لع  ةع ( لةتوحتان ) تقف التلميطل خالقدلان لتباعدتان: القسم التحضيري  -ل

الط اعين عاليا خ شك  لائ   ينق  التلميط ال ق  علا الرج  الألالية خيدةع الرج  

 .ن الأ ضالتلةية ع

تضع التلميطل الرج  الألالية علا الأ ض خي ني اللاعل السطع : القسم الرئيس  -ب

 م تقريبا لن القدم الألالية يضع يدا اليمنا علا الأ ض   5يمينا جانبا خعلا  عد 

خالط اعان لمدخةتان  حيث تشير الأاا ع إلا التلف  خةي الوقت نةسه تؤ جح 

ع التلميط الأ ض  القدم الألالية  قول لع خضع اليد اليسرى الرج  التلةية عاليا  م يدة

علا الأ ض ليدخ  السسم  انسياب   الرجلين لةتوحتان خالحةاظ علا زاخية لةو  

الو و لةتوحة  الكال  لا ا  وضع الوقو  علا اليدين خهما لةتوحتان    م ينتق  

 ض  دةعتا ليمي  السطع  ق  السسم علا الط اع اليسرى خترةع الط اع اليمنا عن الأ

 .جانبا لليسا  لحين خاول الرج  اليسرى للأ ض

يدةع اللاعل الأ ض  اليد ليعوة إلا خضع الوقو   شك  : القسم النتائي  -جـ 

 .لةتوح  خالط اعان جانبا

 :على جهاز عارضة التوازن  الأماميالميزان  2 – 4 – 1 – 2 

خعلا جتاز  الأ ضيةدم ةي الحر ات لتعدةل خلتتلةة للميزان تستت لنواعهناو  "

لتطا الحر ات هو المحاةظة علا حالة الاتزان  الأ ا يةالوةة  إن.  عا ضة التوازن

                                           
(1)

 ( 7691715جالعة الموا    لطبعة جالعة الموا    ص: )  جمباز الأجتزل للبناتلعيو  لنون حنتوش خآصرخن ؛  
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تعتمد هطا الحر ات علا ت بيت لر ز  ق  السسم  الأةاءخالسيطرل علا السسم عند 

 لةاءةون قاعدل الا تكاز ختستتدم ةي الحر ات القول العضلية ال ا تة خللرض 

لتتلةة لكي تنموا  خ رخضاع ة  شك   ليم خاحيح يتطلل التمرين المستمر الحر

 "الأةاء عملية التواةق الحر ي عند 
(1)

 . 

ةي تعليمتا  لخلاعلا جتاز عا ضة التوازن تبدل هطا الحر ة  الألاليخالميزان     

 للألامخلن  م علا العا ضة ختكون ةي حالة الوقو   ميلان السسم  الأ ضعلا 

 م .  الساقين  إحدىلع اصط نوف صطول للتلف  الأعلا إلا خ ةع الط اعين قليلا

 م  ةع السان .  (  ان الا تكاز )السسم علا السان ال انية (  خزن )البدء  نق   ق  

حين  إلا الأعلا إلاالتلةية لع تقوس  سيط ةي الظتر خيكون الرلس لرةوعا ةائما 

 (.3) ما هو الحال  الشك   قم   112º إلاتوبح الزاخية  ين الساقين لقا  ة 

 

 

 

 (3)الشكل 

 يوضح مهارة الميزان على جهاز عارضة التوازن

 

 

 

 

                                           
(1)

 .353ص،  3993 ،مصدر سبق ذكره  ؛ علي حسين ايدةعو  عبد الستار جاسم النعيمي 
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 الباب الثالث

 -:  منهج البحث ولإجراءاته الميدانية - 3

 -: منهج البحث 1 – 3

ا تقواء العلاقةات السةببية  ةين " ا تتدم الباحث المنتج التسريبي خالطي يشم         

ت المسؤخلة عن تشكي  الظةاهرل لخ الحةدث لخ التةر ير ةيتمةا  شةك  لباشةر لخ المتليرا

"غير لباشر خللة   تةد  التوقةف علةا ا ةر خةخ   ة  لتليةر لةن هةطا المتليةرات 
(1)

 

 حيةث تكةون   خ ر لوب المسموعات المتكاةاة التسريبية خالضةا طة للةرض المقا نةة 

ن  اةةةة النةةواحي عةةدا المتليةةر لتكةةاةاتين  سميةةع صوااةةتما لةة" هاتةةان المسموعتةةان 

" التسريبي الطي يؤ ر علا المسموعة التسريبية 
(1).

 

   -:عينة البحث 2 – 3 

تم اصتيا  العينةة  الطريقةة العمديةة خ ر ةلوب القرعةة تةم تقسةيمتم إلةا لسمةوعتين      

خهةي جماعةة تنةاظر السماعةة التةي تسةري عليتةا التسر ةة "تسريبية خلصةرى ضةا طة 

لةةن حيةةث لةراةهةةا خاةةةاتتا ختتعةةرض لسميةةع لاةةول التسر ةةة لةةا عةةدا  قةةد  ا لكةةان

"المتلير الطي يتضع  للد ا ةة 
(3)

لةطا لاةبح طالبةات المرحلةة . التمرينةات التواةقيةة  

صةانقين هةم عينةة البحةث  كول التر ية الرياضةية ةةي جالعةة  رليةان ةةي االأخلا ةي 

لكة  لسموعةة  اتبةالط  ( 6)  خ واقع ةطالب(  32) لن لسموع  ةطالب(  11) خ واقع 

ستمةةع الكلةةي حيةةث تةةم ا ةةتبعاة الطالبةةات لةةن الم% (  42)خ تةةطا شةةكلت العينةةة نسةةبة 

 .  راتضات  المحااللائبات خاللير للتزل

 

 

 

 

                                           
(1)

ةا  الوةاء للنشر خالتوزيع   عمان : )  ل اليل البحث العلمي الأ س النظرية خالتطبيق العملي ز ي لوطةا عليان خع مان غنيم ؛ 

 . 51ص (  1224  
(1)

ص       (  1777  ةا  البازخ ي العلمية للنشر خالتوزيع : )  البحث العلمي خا تتدام لواة  المعلولاتعالر إ راهيم قنديلسي ؛  

11 . 
(3)

 لية التر ية     الة لاجستير : ) حسين علي حسين ؛ لنتج لقترح لتطوير لهم الوةات البدنية التااة  تعليم ةعاليات القةز العالي  

 . 37ص(  1772  جالعة  لداة   الرياضية 
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 -:ة ولالأدولات المستخدمة في البحثالوسائل ولالأجهز 3 – 3 

قةة التةي يسةتطيع الو ةيلة لخ الطري" يمكن تعريف الأجتزل خالأةخات المستتدلة  رنتا 

" الباحةةث حةة  لشةةكلة  ح ةةه  ةةواء  انةةت لةخات لم  يانةةات لم لجتةةزل
(1)

خقةةد ا ةةتتدم 

 : الأةخات الآتيةالباحث 

 -:ولسائل جمع المعلومات 1 – 3 – 3

 .المواة  العر ية خالأجنبية  -

 .المقا لات الشتوية -

 .ا تما ل ا تطلاع التبراء -

 ةريق العم  المساعد -

 -:ولات المستخدمة في البحثالأجهزة ولالأد 2 – 3 – 3

 . الأ ضية ساط الحر ات  -

 .عدة خاحد  Sony اليرل تووير نوع  -

 .ااةرل  -

 . (1) اعات الكترخنية لقياس الوقت عدة  -

   -:تحديد المهارات الحركية 4 – 3

إن الاصتبةةا ات هةةي إحةةدى خ ةةائ  التقةةويم خالقيةةاس خالتشةةتيص خالتوجةةه ةةةي "      

سميع المستويات خالمراح  العمريةة   إل تقةوم  ةدخ  لةؤ ر المناهج خالتطط المتتلةة ل

"الطي يشير  وضوح إلا لدى التقدم خالنساح ةي تحقيق الأهدا  الموضوعية 
(1)

. 

خلأج  تحديد لهةم المتةا ات الحر يةة ةةي لعبةة السمنا ةت  خالاصتبةا ات التااةة      

الميةةزان  لتةةا ل   الأ ضةةيةعلةةا  سةةاط الحر ةةات  العسلةةة البشةةرية لتةةا ل) خهةةي  تةةا 

المتةةا ات  ةةةي اصتيةةا  تلةة  ةقةةد قةةام الباحةةث(   الألةةالي علةةا جتةةاز عا ضةةة التةةوازن

 الا تعانة  التبرل الكبيرل خالطويلةة  خالاصتبا ات التااة  تا الحر ية ةي السمنا ت 

                                           
(1)

 .133ص( 1711  الموا   ةا  الكتل للطباعة خالنشر: )  طرائق البحث العلمي خلناهسهخجيه لحسوب ؛  
(1)

القاهرل   ةا  : ) اللياقة البدنية خلكونات الأ س النظرية للإعداة البدني طرن القياس مال عبد الحميد خلحمد ابحي حسنين ؛  

 .161ص( 1771الةكر العر ي  
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  خ طل  نوعية العينة المتتا ل  اعدت ةي اصتيةا   س هطا الماةل لن قب  الباحثلتد ي

 . ات تل  الاصتبا

 -:التجربة الاستطلاعية  5 – 3

 1211/  1/  1عمد الباحث إجراء تسر تةه الا ةتطلاعية يةوم ال لا ةاء الموةاة       

(  3) تم لةةة علةةا عينةةة لةةم يشةةا  وا ةةةي التسر ةةة الرئيسةةية خ الطريقةةة العشةةوائية خالم

د يباا تة" خقةد لجريةت التسر ةة الا ةتطلاعية  ونتةا   المرحلةة   لن نةس  لا ة طالبات

" عملياا للباحث للوقو  علا السلبيات التي تقا له ل ناء إجراء الاصتبا  لتةاةيتا 
(1). 

 -:إجراءات البحث الميدانية  6 – 3

المسةةتتدم  التعليمةةي خالأ ةةلوبم لةةت  الاصتبةةا ات القبليةةة إن إجةةراءات البحةةث ت     

 .ةضلاا عن الاصتبا ات البعدية لعينة البحث 

   -:ارات القبلية الاختب 1 – 6 – 3

تم إجراء الاصتبا ات القبلية علا لةراة عينة البحث ةي السةاعة العاشةرل لةن يةوم       

خقد تم إجةراء الاصتبةا ات خعرضةتا علةا لسموعةة  1211 / 1 /1 الأحد المواة  

ة جةات (  12) لن الحكام الدخليين ةي لسال اللعبةة للةرض تقيةيم لسةتوى الأةاء لةن 

 ( . CD) تا ةي قرص تم تو يق لن عد 

 -:   التمرينات التوافقية  2 – 6 – 3

تمرينةات  باحةث  ا ةتتداملن اج  الواول إلا التد  الأ ا ةي خالرئيسةي قةام ال     

تواةقية لعدل لن قب  هيام  عدخن
(1)

السمنا ةت   ةي تعلم  ع  المتا ات الحر ية ةةي 

الةني للنساء  عد الأصط  آ اء التبراء خالمتتوين ةةي لسةال الةتعلم ةةي السمنا ةت  تةم 

الأصةةةط  الملاحظةةةات التةةةي لخ ةهةةةا السةةةاةل المتتوةةةون خخضةةةع التمرينةةةات التواةقيةةةة 

 . ويلتتا النتائية للرض تطبيقتا 

/  11وةاة  الم سةبتل ا يع خاعتبةا ا لةن يةوم ال( 1)ا تلرن تطبيق التمرينات       

خحةةدات ( 3)خ معةةدل  1211/  4/  4الموةةاة   الأ  عةةاء خللايةةة يةةوم   1211/  1

                                           
(1)

 .      121ص ( عة التعليم العالي لطب  الموا  : )  صتبا ات خالقياس خالتقويم ةي التر ية الرياضيةقا م حسن المندلاخي خآصرخن ؛ الا 
(1)

:  نة  13 – 11هيام  عدخن عبوة ؛ تر ير التمرينات التواةقية ةي لستوى  ع  القد ات الحر ية خعلاقتتا  مستوى الط اء للأعما   

 . 127ص (  1221  جالعة ةيالا    لية التر ية الرياضية     الة لاجستير ) 
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تعليمية لطل   لة  ( الأ  عاء   الأ نين   السبت ) تعليمية ةي الأ بوع حيث  انت الأيام 

 ين عالةةة خحةةدل تعليميةةة خقةةد احتةةوى المةةنتج علةةا تمةةا( 14)عةةدة الوحةةدات التعليميةةة 

خ ةطل   سي علةا جةزء تعليمةي خجةزء تطبيقةيضمن القسم الرئيخقد ت ختما ين تواةقية

خللةة  . تعةةرض المتةةا ات  وا ةةطة شةةريط ةيةةديو لةةؤةى لةةن قبةة  لاعةةل جمنا ةةت  

حيةث  اع الباحةث المةدل الزلنيةة للراحةة  الحر ية للطالبةات لتعزيز ختوحيح البرالج

 .صلال الوحدل التعليمية الواحدل لدى جميع لةراة العينة 

 -:ختبارات البعدية الا 3 – 6 – 3

 1211/  4/  1  الموةاة ت البعدية لعينةة البحةث يةوم السةبتتم إجراء الاصتبا ا     

خقةد حةرص الباحةث  جالعةة  رليةان/ ةي قاعة السمنا ت  ةي  لية التر يةة الرياضةية 

علا توةير ظرخ  الاصتبا ات البعدية خإجراءاتتةا  ةنةس الظةرخ  المتبعةة  ةا قاا ةةي 

 . لقبلية الاصتبا ات ا

 -:الوسائل الإحصائية  7 – 3

لعينتين لستقلتين غير لرتبطتين.  T . Testـ  1
(1)

 . 

 .ـ الو ط الحسا ي  1

 .ـ الانحرا  المعيا ي  3

  

 الباب الرابع

  -:عرض النتائج ولتحليلها ولمناقشتها - 4

  عرض نتائج الاختبارات القبلية ولالبعدية للمجموعاة الااابطة فاي اختباارات 1 – 4

 -:فني للنساء ولتحليلها ولمناقشتهاالمهارات الحركية في الجمناستك ال

 

 

 

 

                                           
(1)

 . 356ص (  1772  لطا ع ةا  الحكمة    لداة : ) علم النةس التسريبي هيم ؛ ترجمة صلي  إ را  لايرز آن  
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 ( 1) جدولل 

المحتسبة ولالجدوللية ( ت ) يوضح قيم الأولساط الحسابية ولالانحرافات المعيارية ولقيمة 

 ولدلالة الفرولق للمجموعة الاابطة في اختبارات المهارات الحركية في الجمناستك الفني 

 

ات الحر ية اصتبا ات المتا 

 ةي السمنا ت  الةني

 

خحدل 

 القياس

 

  المسموعة الضا طة

 Tقيمة 

 المحتسبة

 

 Tقيمة 

 السدخلية

 

ةلالة 

 الةرخن
  عدي قبلي

لتا ل العسلة البشرية  اصتبا 

علا  ساط الحر ات 

 الأ ضية

 

 ة جة

 

- س

 

1 15 

 

5 36 

 

3 61 

 

 

 

 

 

1 51 

 

 

 

 لعنوي
 

 ع

 

2 16 

 

2 112 

الميزان  لتا ل اصتبا 

الألالي علا جتاز عا ضة 

 التوازن

 

 ة جة

 

- س

 

1 24 

 

5 6  

3 4 

 

  لعنوي

 ع

 

2 17 

 

2 41 

 ( 5) ولدرجة حرية (  0,5,) الجدوللية تحت مستوى دلالة ( ت ) قيمة 

 

إن الو ةط الحسةا ي ةةي الاصتبةا  القبلةي للمسموعةة الضةا طة (  1) يبين السةدخل      

(  15 1)  علةةا  سةةاط الحر ةةات الأ ضةةيةلتةةا ل العسلةةة البشةةرية  اصتبةةا  لاصتبةةا 

ةةةي حةةين  لةة  الو ةةط الحسةةا ي للمسموعةةة نةسةةتا ةةةي (  16 2) خ ةةانحرا  لعيةةا ي 

 T) خعند ا ةتتراج قيمةة (  112 2) خ انحرا  لعيا ي (  36 5) الاصتبا  البعدي 

(  51 1)  خالباللةةةالسدخليةةة (  T) خلقا نتتةةا  قيمةةة (  61 3 )المحتسةةبة خالباللةةة ( 

 .لما يدل علا خجوة ةرخن لعنوية (  5) خة جة حرية (  25 2) عند لستوى ةلالة 

الو ةط  ةقد  لة  الميزان الألالي علا جتاز عا ضة التوازن لتا ل للا ةي اصتبا      

 17 2) خانحةرا  لعيةا ي (  24 1)  الحسا ي ةي الاصتبا  القبلةي للمسموعةة نةسةتا

خانحةرا  (  6 5)  سموعة نةستا ةي الاصتبةا  البعةديلو ط الحسا ي للمةيما  ل  ا( . 

(  4 3) المحسةةةةو ة خالباللةةةةة ( T)خعنةةةةد ا ةةةةتتراج قيمةةةةة (  41 2) لعيةةةةا ي  لةةةة  
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( 25 2)خلسةتوى ةلالةة (  5) السدخلية عنةد ة جةة الحريةة (  T) خلقا نتتا لع قيمة 

 .عنوية  لما يدل ع  خجوة ةرخن لات ةلالة ل(  51 1) خالباللة 

لن صلال النتائج لعلاا نسةد لن الاصتبةا ات قةد لظتةرت ةرخقةاا لات ةلالةة لعنويةة      

احث  ةبل  ين نتائج الاصتبا ين القبلي خالبعدي خلوالح الاصتبا ات البعدية خيعزخ الب

ا المتا ات ةضةلاا ةي المما  ة خالا تمرا  ةي التد يل عل لل  إلا انتظام الطالبات

تما ين التقليدية  وو ل احيحة ختنويعتا ةةي ة س التر يةة الرياضةية عن ا تتدام ال

لتةا ل ) اةاء قد لضاةت تر يراا لعنويا ا  ين الاصتبا ات القبليةة خالبعديةة ةةي اصتبةا ات 

الميةزان الألةالي علةا جتةاز  لتةا لعلا  سةاط الحر ةات الأ ضةية خالعسلة البشرية 

   ( . عا ضة التوازن 

 ختبارات القبلية ولالبعدية للمجموعة التجريبية فاي اختباارات عرض نتائج الا 2 – 4

 -:فني للنساء ولتحليلها ولمناقشتهاالمهارات الحركية في الجمناستك ال

 ( 2) جدولل  

ة المحتسبة ولالجدوللي( ت ) يوضح قيم الأولساط الحسابية ولالانحرافات المعيارية ولقيمة 

 ت المهارات الحركية في الجمناستك الفني ولدلالة الفرولق للمجموعة التجريبية في اختبارا

 

اصتبا ات المتا ات الحر ية 

 ةي السمنا ت  الةني

خحدل 

 القياس
 

  المسموعة التسريبية

 Tقيمة 

 المحتسبة

 

 Tقيمة 

 السدخلية

 

ةلالة 

 الةرخن
  عدي قبلي

 

لتا ل العسلة البشرية  اصتبا 

علا  ساط الحر ات 

 الأ ضية

 

 ة جة

 

- س

 

1 12 

 

6 11 

 

4 41 

 

 

 

 

 

1 51 

 

 

 

 لعنوي
 

 ع

 

2 32 

 

2 51 

 

الميزان  لتا لاصتبا  

الألالي علا جتاز عا ضة 

 التوازن

 

 ة جة

 

- س

 

1 44 

 

6 21  

3 75 

 

  لعنوي

 ع

 

2 37 

 

2 41 

 ( 5) ولدرجة حرية (  0,5,) الجدوللية تحت مستوى دلالة ( ت ) قيمة 
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 الاصتبةةا  القبلةةي للمسموعةةة التسريبيةةةحسةةا ي ةةةي إن الو ةةط ال(  1) يبةةين السةةدخل     

(  12 1)  ةةةان  علةةةا  سةةةاط الحر ةةةات الأ ضةةةيةلتةةةا ل العسلةةةة البشةةةرية  لاصتبةةةا 

ةةةي حةةين  لةة  الو ةةط الحسةةا ي للمسموعةةة نةسةةتا ةةةي (  32 2) خ ةةانحرا  لعيةةا ي 

(  T) خعند ا ةتتراج قيمةة (  51 2) خ انحرا  لعيا ي (  11 6) الاصتبا  البعدي 

عنةد (  51 1) السدخليةة خالباللةة (  T) خلقا نتتا  قيمةة (  41 4) حتسبة خالباللة الم

 .لما يدل علا خجوة ةرخن لعنوية (  5) خة جة حرية (  25 2) لستوى ةلالة 

 ةقةةد  لةة  الميةةزان الألةةالي علةةا جتةةاز عا ضةةة التةةوازن  لتةةا ل للةةا ةةةي اصتبةةا       

) خانحةرا  لعيةا ي (  44 1) سموعةة نةسةتا بلي للمالو ط الحسا ي ةي الاصتبا  الق

(  21 6) ةيما  ل  الو ط الحسةا ي للمسموعةة نةسةتا ةةي الاصتبةا  البعةدي ( .  37 2

) المحسةةو ة خالباللةةة ( T)خعنةةد ا ةةتتراج قيمةةة (  41 2) خانحةةرا  لعيةةا ي  لةة  

ة خلسةتوى ةلالة(  5) السدخليةة عنةد ة جةة الحريةة (  T) خلقا نتتا لع قيمة (  75 3

 . لما يدل ع  خجوة ةرخن لات ةلالة لعنوية  (  51 1) خالباللة ( 25 2)

لن صلال النتائج لعلاا نسةد لن الاصتبةا ات قةد لظتةرت ةرخقةاا لات ةلالةة لعنويةة      

خيعةةزخ الباحةةث  ةةين نتةةائج الاصتبةةا ين القبلةةي خالبعةةدي خلوةةالح الاصتبةةا ات البعديةةة 

لسانةةل المتةةا ي إلةةا تطةةو هم ةةةي السانةةل ل ةةباب تطةةو  المسموعةةة التسريبيةةة ةةةي ا

لةن قبة  الباحةث خالتةي  ضلاا عن نوعية التما ين التواةقية المقترحةة   البدني التاص

 مةا  للمتةا ات الحر يةة ةةي السمنا ةت  الةنةي للنسةاء  زت علا تطوير الأةاء الةني 

 إن تطةو  السانةل البةدني عالة  ل ا ةي خلتةم ةةي" إلةا  1711لشا  زهير التشاب 

" إتقان لةاء المتا ات الحر ية خالواول إلا المستوى الةني المطلوب 
(1)

 . 

  

  

 

 

 

                                           
(1)

 .   17ص (  1711  ةا  الكتل للطباعة خالنشر   الموا  : )   رل القدم ؛ ( آصرخن ) زهير التشاب خ 
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المهارات  عرض نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث في اختبارات 3 – 4

   .  الحركية في الجمناستك الفني للنساء ولتحليلها ولمناقشتها 

 ( 3) جدولل 

المحتسبة ولالجدوللية ( ت ) المعيارية ولقيمة  يوضح قيم الأولساط الحسابية ولالانحرافات

 للمهارات الحركية في الجمناستك الفني للنساءولدلالة الفرولق للاختبارات البعدية 

 للمجموعتين التجريبية ولالاابطة

 

اصتبا ات المتا ات 

الحر ية ةي السمنا ت  

 الةني

 

خحدل 

 القياس

 

 

 المسموعة
 

 Tقيمة 

 المحتسبة

 

 Tقيمة 

 السدخلية

 

لة ةلا

 التسريبية الضا طة الةرخن

 

لتا ل العسلة  اصتبا 

علا  ساط البشرية 

 الحر ات الأ ضية

 

 ة جة

 

- س

 

5 36 

 

6 11 
 

1 71 

 

 

 

 

 

1 11 

 

 

 

 لعنوي
 

 ع

 

2 112 

 

2 51 

 

الميزان  لتا لاصتبا  

الألالي علا جتاز 

 عا ضة التوازن

 

 ة جة

 

- س

 

5 6 

 

6921  

1 73 

 

  لعنوي

 ع

 

2 41 

 

2 41 

 (         ,1) ولدرجة حرية (  0,5,) الجدوللية تحت مستوى دلالة ( ت ) قيمة 

 

بيةةة ةةةي الاصتبةةا ات البعديةةة للمسمةةوعتين الضةةا طة خالتسري ( 1) يبةةين السةةدخل     

إل  انةت نتةائج الاصتبةا ات  اصتبا ات المتا ات الحر ية ةةي السمنا ةت  الةنةي للنسةاء

 :  ما يلي 

للمسموعةةة   علةةا  سةةاط الحر ةةات الأ ضةةيةلتةةا ل العسلةةة البشةةرية  اصتبةةا ةةةةي     

ةةةي (  112 2) خانحةةرا  لعيةةا ي (  36 5) الضةةا طة  ةةان الو ةةط الحسةةا ي يبلةة  

خانحةرا  (  11 6) حين  ل  الو ط الحسا ي للاصتبةا  البعةدي للمسموعةة التسريبيةة 

خهةةي  ( 71 1) الباللةةة المحسةةو ة خ( T)خعنةةد ا ةةتتراج قيمةةة  ( 51 2)    لعيةةا ي 
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خة جةةة (  25 2) تحةةت لسةةتوى ةلالةةة (  11 1) ا بةةر لةةن القيمةةة السدخليةةة خالباللةةة 

 .لات ةلالة لعنوية لما يدل علا خجوة ةرخن (  12 )حرية 

للمسموعةةة  الميةزان الألةةالي علةا جتةاز عا ضةةة التةوازن لتةا ل للةا ةةي اصتبةةا      

ةةي حةين (  41 2) خانحةرا  لعيةا ي (  6 5) لضا طة  ةان الو ةط الحسةا ي يبلة  ا

خانحةةةرا  (  21 6) ا  البعةةةدي للمسموعةةةة التسريبيةةةة  لةةة  الو ةةةط الحسةةةا ي للاصتبةةة

خهةةي  ( 73 1) المحسةةو ة خالباللةةة ( T  )خعنةةد ا ةةتتراج قيمةةة  ( 41 2)  لعيةةا ي

خة جةةة (  25 2) لسةةتوى ةلالةةة تحةةت (  11 1) ا بةةر لةةن القيمةةة السدخليةةة خالباللةةة 

 .لما يدل علا خجوة ةرخن لات ةلالة لعنوية (  12)  حرية

لن صلال النتائج لعلاا نسةد لن الاصتبةا ات قةد لظتةرت ةرخقةاا لات ةلالةة لعنويةة      

 ةةةين نتةةةائج الاصتبةةةا ات البعديةةةة للمسمةةةوعتين الضةةةا طة خالتسريبيةةةة ةةةةي اصتبةةةا ات 

خيعةزخ   سريبيةة خلوالح المسموعة الت المتا ات الحر ية ةي السمنا ت  الةني للنساء

ا تتدم لسموعة لن التما ين المتا ية المتنوعةة خلةن لخضةاع  الباحث  بل لل  إلا

مسةتمر ةةي نوعيةة ةضةلاا عةن التلييةر ال تدم ةةي تطةوير لسةتوى الأةاء الةنةيلتتلةة ت

ةي المسموعة التسريبية  خإلكةانيتتم  التما ين التواةقية  اهم ةي تحسين لةاء الطالبات

ةلية  علةا ةاعليةة  با  البعدي  شك  لتطو  عما عليه ةي الاصتبا  القبليةي لةاء الاصت

  إل اعتمد علا التتطيط العلمةي لتحقيةق التمرينات التواةقية المقترحة لن قب  الباحث 

التتطةةيط هةةو الو ةةيلة المتمةةة التةةي تعمةة  علةةا تحديةةد التةةد  " التةةد  الموضةةوع 

" تشتت الموضوع ةي التطة  دقة خيمنع الا تعاة لخ ال
(1)

 . 

  

 

 

 

 

 

                                           
(1)

 .15  ص( 1221 لداة   لكتل الةا زل   )  : 1  ط تتطيط التد يل ةي  رل اليداحمد عريبي ؛  
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 الباب الخامس

  -:الاستنتاجات ولالتوصيات  - 5

 -:الاستنتاجات 1 – 5

ةي ضوء النتائج التي تم الحوول عليتا لن صلال تطبيق التسر ة الميدانية خا ةتتدام  

 :  ع  الو ائ  ا حوائية تم ا تتلاص النتائج الآتية 

 ةان هنةاو تطةو اا خاضةحاا  دام التمرينات  إليتا  ا تتـ ل بتت النتائج التي تم التوا 1

للمسموعة التسريبية ةي الاصتبا ات المتا ية للا المسموعة الضا طة ةتميزت  وجةوة 

ةةةرخن لعنويةةة خ مسةةتوى تطةةو   سةةيط  ةةين نتةةائج الاصتبةةا ين القبلةةي خالبعةةدي ةةةي 

 .   الاصتبا ات المتا ية لقا نة لع المسموعة التسريبية 

ن التسريبيةة خالضةا طة  ةةرخن لعنويةة  ةين نتةائج الاصتبةا ين ـ التازت المسموعتةا 1

البعةةةديين خلوةةةالح المسموعةةةة التسريبيةةةة ةةةةي الاصتبةةةا ات المتا يةةةة المسةةةتتدلة ةةةةي 

 .البحث

  -:التوصيات 2 – 5 

 : ةي ضوء النتائج التي تم التوا  إليتا يواي الباحث  ما يلي 

 .  ليات التر ية الرياضيةةي المدا س خ  ـ ا تتدام التمرينات التواةقية 1

ةةي  لة ةةي البحةث للةرض القيةاس خالتعلةيمـ ا تتدام الاصتبا ات المتا ية المسةتتد 1

 . ميداني للعبة السمنا ت المسال ال

ير السانةل ـ إجراء ة ا ات خ حوث لشةا تة خلةاةات عمريةة لتتلةةة لةن اجة  تطةو 3

 .  المتا ي لدى لاعبي السمنا ت 
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 المصادر

 لداة   لكتل الةا زل   )  : 1  ط تتطيط التد يل ةي  رل اليدعريبي ؛  احمد 

1221 )   

  يرخت   المؤ سة العر ية للد ا ات : ) لو وعة علم النةسا عد  زن ؛ 

 (  .1711خالنشر   

 ةا  الكتل للطباعة   الموا  : )   رل القدم ؛ ( آصرخن ) زهير التشاب خ

 .(  1711  خالنشر 

 ل اليل البحث العلمي الأ س النظرية  ان خع مان غنيم ؛ز ي لوطةا علي

  . ( 1224  ةا  الوةاء للنشر خالتوزيع   عمان : )  خالتطبيق العملي

 الأ س العلمية خالتعليمية للحر ات  اائل العبيدي خعبد السلام عبد الرزان؛

 .( 1717لطبعة جالعة  لداة   : )  الأخلا السمنا تيكية للوةو 

 ةا  : )  البحث العلمي خا تتدام لواة  المعلولاتم قنديلسي ؛ عالر إ راهي

 .(  1777  البازخ ي العلمية للنشر خالتوزيع 

  لداة   : )  1  جـ طرن التد يس ةي التر ية الرياضيةعباس احمد االح ؛ 

 .(  1711المكتبة الوطنية   

 ناتالسمباز المعاار للب عبد الستا  جا م النعيمي خعايدل علي حسين ؛  :     

 .( 1771 لداة   ةا  الكتل خالو ائق    لداة لسنة ) 

  لنشرل المعا   : )  التتطيط للتد يل الرياضي علي ةتمي البي  ؛  

 . ( 1773ا  كند ية   

  طرائق تد يس التر ية غسان لحمد ااةن خعبد الكريم لحموة السالرائي ؛

 . ( لداة   لطبعة القبس : )  1  ط الرياضية

 صتبا ات خالقياس خالتقويم ةي التر ية حسن المندلاخي خآصرخن ؛ الا قا م

 .( لطبعة التعليم العالي   الموا  : )  الرياضية

  مال عبد الحميد خلحمد ابحي حسنين ؛ اللياقة البدنية خلكونات الأ س 

 ( 1771القاهرل   ةا  الةكر العر ي  : )النظرية للإعداة البدني طرن القياس 
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  لطا ع ةا     لداة : ) علم النةس التسريبي ترجمة صلي  إ راهيم ؛   لايرز آن

 .(  1772  الحكمة 

  ا  كند ية   : )  ل ا يات التمرينات البدنيةلحمد إ راهيم شحاتة خآصرخن ؛

 .(  1771لطبعة الانتوا  لطباعة الاخةست   

  ة   ةا  السعوةي: )  الشتوية خالقد ات العقليةلحمد  عد لحموة عبد الله ؛

 . (هـ 1423الولاح للطباعة خالنشر   

   جالعة الموا  : )  جمباز الأجتزل للبناتلعيو  لنون حنتوش خآصرخن ؛

 . (  1715  لطبعة جالعة الموا    

  هيام  عدخن عبوة ؛ تر ير التمرينات التواةقية ةي لستوى  ع  القد ات

  الة : )   نة 13 – 11الحر ية خعلاقتتا  مستوى الط اء للأعما  

 ( . 1221  جالعة ةيالا    لية التر ية الرياضية   لاجستير 

  الموا   ةا  الكتل : )  طرائق البحث العلمي خلناهسهخجيه لحسوب ؛

 .  ( 1711للطباعة خالنشر  

  لديرية ةا  الكتل : ) ا عداة البدني للنساءخةيع التكريتي خيا ين طه ؛

 . (1716ة خالنشر   جالعة الموا    للطباع

. New York, The Conduct At Physical EducationMabel. Lee. 

A.S. Bavnee and coaching  

  straight excerises specifice Gymanstics A Case Donald Cha ;  

; Jornal of Strength and Conditioning Research, Vol.  Study

8,2,USA, 1994,  

  Schalze;H: Unter Suchunen Zum Erennen Sporfichen Talents 

Far-Basket Ball Oh K. 
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 الملاحق

 نمالج التما ين التواةقية

 (  1) تمرين  قم 

..... السير الالا عم  ةخائر  الكتةين الالا خصلف الط اعيين ل نيتين لن المرةق ( خقو  ) 

 حر  

 (  1) تمرين  قم 

 حر ... لط اعين عرضا ةمدهما الالاني االسير الالا لع  ( خقو    الط عان الالا ) 

 (  3) تمرين  قم 

 حر .... لع لرجحة الط اعين ل نية الالا عاليا  التباةل المشي للالا ا (  خقو   )

 ( 4) تمرين  قم 

سري الالا لع لد الط اعين الالا ة نيتما عرضا  م لدهما ال(   ان ناء عرضا  الوقو ) 

 ( عدات  6....... ) عاليا  جانبا ةتنيتما عرضا  م لدهما 

 (  5) تمرين  قم 

لع القةز تعاقل خضع اليدين علا التور  م  نيتما خ ةعتما عاليا للتوةيق ( خقو   )

 ( عدات  1....... )اةقتان  التعاقل 

 (  6) تمرين  قم 

 القةز  ةع الرجليين جانبا  التباةل لع  ةع الط اع المقا لة جانبا لوةقتا  (الوقو  ) 

 ( عدات  4..... )  الط اع الاصرى 

 (  1) تمرين  قم 

لع لرجحة الط اعين  ل ة  للالا ني السطع  المشي للالا ا لع(    الط اعان عاليا  خقو ) 

 حر ..... عاليا لد السطع خالط اعين عاليا 

 (  1) تمرين  قم 

 ( عدتان . ) .... القةز  ني خلد الر بتين  التعاقل  (  للالا الط اعان  خقو   ) 

 (  7) تمرين  قم 
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 1..... )  ني الط اعين خلدهما عاليا  م  ةع الساقين صلةا  التعاقل  (البرخو المتوازي  )

 لرتين ( عدات 

 (  12) تمرين  قم 

الحس  علا القدلين  التعاقل لع  ةع الط اع المعا سة عاليا  ( للالا الط اعان  خقو   )

 . ( عدات  4)  ....عاليا  التباةل  خالأصرى

 (  11) تمرين  قم 

 3....... ) الحس   للسانل لع لرجحة الط اع المعا سة جانبا عاليا  التباةل (   خقو  )

 ( عدات 

 (  11) تمرين 

.... ) القةز اللاعلا لع  ني الر بتين  التباةل لمد خ ني الط اعين  ( تتور   خقو   )

 ( عدتان 

  


