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  :الملخص العربي

اذ تعد التمرینات النوعیة هي اقصى درجات التخصص كماً ونوعاً وتوقیتاً بمعنى التنمیة وفقاً للاستخدامات 
اللحظیة للمجموعات العضلیة داخل الاداء المهاري والتي تعتبر عاملاً حاسماً في نجاح عمیلة توظیف العمل 

عتبر التمرینات النوعیة احدى مستحدثات العلوم الحدیثة وتطبیق هذه وت" العصبي والعضلي لهذا الاداء
التمرینات یؤدي الى حدوث طفرة كبیرة في مستوى اداء وفعالیة لاعبي الجمناستك والریاضات الاخرى 

  ".والتمرینات النوعیة تساعد في رفع درجات التخصص في تنمیة الاداء المهاري
  واهم اهداف البحث فكانت 

منهج تعلیمي للتمرینات النوعیة بأستخدام جهاز متوازي تعلیمي واطئ الارتفاع  لتطویربعض  وضع   -١
  .المهارات  الحركیة الاساسیة على جهاز المتوازي 

التعرف على مستوى اداء بعض المهارات الحركیة الاساسیة على جهاز المتوازي للمجموعتین   -٢
  .البعديفي الاختبار القبلي و ) التجریبیة والضابطة(

التعرف على تأثیر التمرینات النوعیة بأستخدام جهاز متوازي تعلیمي واطئ الارتفاع لتطویر بعض  -٣    
  .المهارات الحركیة الاساسیة على جهاز المتوازي للمجموعة التجریبیة و معرفة نسبة التطور

  :في حین كانت فروض البحث
المهاري لبعض المهارات الحركیة  للمجموعتین التجریبیة  هناك فروق ذات دلاله احصائیة في مستوى الاداء-١

  )القبلي والبعدي(والضابطة في الاختبارین 
هناك فروق ذات دلاله احصائیة في قیمة الفروق ونسبة التحسن في الاختبار البعدي لاداء بعض المهارات -٢

  .الحركیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة
التجریبي لاملائمة  لأجراءات هذه الدراسة وتكونت عینة البحث من  وكذلك استخدمت الباحثة المنهج

ضابطة (طالبا من طلبة المرحلة الثالثة في كلیة التربیة الریاضیة تم تقسیمهم الى مجموعتین )٥٠(
  طالبا)٢٥(وحتوت كل مجموعة على )وتجریبیة



  :واهم الاستناجات التي توصلت لیها 
 .الدحرجة الامامیة على جهاز المتوازي للمجموع الضابطةوجود فروق معنویة لكل من مهارات  -١
توجد فروق معنویة للمجموعة التجریبیة في الاختبار البعدي ولجمیع المهارات الحركیة الاساسیة على  -٢

 جهاز المتوازي للبنین
  وجود نسبة تطور للمجموعة التجریبیة في الاختبار البعدي لبعض المهارات الحركیة  -٣

  :ة بعدة توصیات اهمهاوقد اوصت الباحث
 التأكید على استخدام التمرینات النوعیة وبصفة دائمة في درس الجمناستك  -١
 استخدام التمرینات النوعیة في برامج الاعداد العام والخاص للوحدة التعلیمیة -٢
التأكید على استخدام اجهزة مشابه لأجهزة  الجمناستك القانونیة لمساعدة الطلبة على اداء المهارات  -٣
  لحركیة الصعبة في الجمناستك ا
  مراعاة اختیار التمرینات النوعیة المناسبة للاداء المهاري بما یشابه المهارات الاساسیة لكل جهاز  -٤

 
Research Summary 

Title : The effect of exercise Alnoaaahibosthaddam a parallel educational and sessile 
rise to the development of some motor skills on a parallel for Boys 

A search on the foreground and the importance of research 
As longer exercise quality is the utmost specialization in quantity and quality and 
timing in the sense of development in accordance with the uses instantaneous groups 
muscle inside skillful performance , which is considered a critical factor in the 
success of a client hiring labor nervous and muscular for this performance , " The 
exercise of quality one innovations of modern science and the application of this 
exercise leads to the occurrence of a major breakthrough at the level of the 
performance and effectiveness of the players gymnastics and other sports and 
exercise quality help raise the levels of specialization in the development of 
performance skills  " .  
The most important goals of research were 
1-Develop a curriculum of exercises using a parallel -quality instructional assistant 
at low altitude to Ttaiwirbed basic motor skills on a parallel  .  
2-To identify the level of performance of some basic motor skills on a parallel two 
groups ( experimental and control ) in the pretest and posttest  .  
    3-to identify the effect of exercise quality using a parallel learning assistant at low 
altitude to develop some basic motor skills on a parallel to the experimental group 
and determine the proportion of development  .  

While the research hypotheses  :  



     1- There were statistically significant differences in the level of performance 
skills of some motor skills for the two experimental and control groups in the two 
tests ( pre and post  (  
2-There were statistically significant differences in the value of the differences and 
the percentage of improvement in the post test for the performance of some motor 
skills for the two experimental and control groups  .  
As well as the researcher used the experimental method to Amlaúma procedures for 
this study sample consisted of 50 students from the third stage in the Faculty of 
Physical Education were divided into two groups ( control group and experimental  (  

The most important Alastnajat reached by the guardian  :  
1-The existence of significant differences for each of the rolling skills on a parallel 
front for total control  .  
2-There are significant differences in the experimental group posttest and all basic 
motor skills on a parallel for Boys 
3-The presence of the proportion of the development of the experimental group in 
the post test for some motor skills 
The researcher recommended a number of recommendations including: 
1-emphasis on the use of specific exercises and permanently in the studied 
gymnastics- 
2-The use of quality exercise programs in preparation for the public and private 
educational unit 
3-emphasis on the use of devices similar to the devices legal gymnastics to help 
students perform motor skills difficult in gymnastics 
4 - Taking into account the selection exercise appropriate quality of performance 
skills including basic skills resemble each device 
 

 :التعریف بالبحث - ١
  :المقدمة واهمیة البحث ١- ١

الفكري والانساني تعد ممارسة الریاضة احدى المؤشرات الحقیقیه على تقدم الدول وصواب نهجها           
ادى الى تطور المستویات . وان التطـور الكبیر الذي یشــهده العالم في المجـالات كافة ومنها المجال الریاضي

و هذا التطور الكبیر ماهو الا انعكاس للبحث .في جمیع المنافسات وتحقیق الانجاز في مختلف الفعالیات
وشمل التطور كذلك . تخدمة في الدراسات والبحوث العلمیة الدؤوب عن طریق الوسائل التقنیة الحدیثة المس

ریاضة الجمناستك حیث لم یكن هذا التطور مصادفة انما جاء بعد دراسة العلوم الاخرى كالتشریح والفسلجة 
وقد ظهرت في الآونة الأخیرة اتجاهات ."وعلم الحركة  والبیو میكانیك وعلم النفس وعلم التدریب الریاضي

إلي نوع من التمرینات وتسمي التمرینات النوعیة أو التمرینات الغرضیة ، حیث تساعد هذه حدیثة تشیر 
التمرینات علي الارتقاء بمستوي العدید من الآداءات المهاریة في الأنشطة الریاضیة المختلفة ،هذا النوع من 



كمًا ونوعًا وتوقیتًا للأداء  التمرینا ت الذي یصل إلي أقصي درجات التخصص في تنمیة الأداء المهاري والبدني
وفقًا للاستخدامات اللحظیة للعضلات أو المجموعات العضلیة داخل الأداء المهاري والبدني لممارسي نوع 

  )١(".النشاط الریاضي المقدمة 
وتعد ریاضة الجمناستك من الالعاب التي تتسم بالجمالیة والخفة في الاداء والانسیابة والرشاقة وتعطي لناظرها 
المتعة والراحة وان التدریب المنتظم والمتواصل في ریاضة الجمناستك یعطي الجسم المرونة والاتزان والرشاقة 
وتحسین القوام وكذلك یساعد على زیادة التوافق العضلي العصبي والقوة والتحمل وكذلك تنمیة الصفات البدنیة 

تتطلب مستوى عال من الدقة الحركیة  صنفت ریاضة الجمناستك ضمن مجموعه ریاضات التي حیث"الاخرى 
والضبط الحركي وتمتاز حركات الجمناستك بتنوعها وصعوبة أدائها الفني إذ أنها تتطلب مستوى عالي من 

ویعد جهاز المتوازي للرجال واحد من اهم الاجهزة التي یتنافس علیها لاعبوا الجمناستك من )٢("الأداء المهاري
الحركیة على شكل سلاسل حركیة تصل باللاعب اكتساب الدرجات من خلال جمع خلال ادائهم  للمهارات 

وتكمن اهمیة البحث في استخدام تمرینات نوعیة بأستخدام جهازمتوازي  .النقاط عن طریق هیئة التحكیم 
   تعلیمي مساعد واطئ الارتفاع وذلك للاسهام في تعلیم وتطویر بعض المهارات الاساسیة على جهاز المتوازي

  :مشكلة البحث ٢- ١
نتیجـــة لقلـــة اســـتخدام التمرینـــات النوعیـــة المشـــابه للمهـــارات الحركیـــة الاساســـیة لاغلـــب أجهـــزة الجمناســـتك وقلتـــة 
استخدام الاجهـزة المسـاعدة التعلیمیـة فـي تطـویر المهـارات المسـتخدمه فـي درسـة الجمناسـتك ومـن خـلال متابعـة 

وجــد ان هنـــاك ضــعف فـــي اداء بعـــض .الممارســـین لریاضــة الجمناســـتكالباحثــة لطـــلاب كلیــة التربیـــة الریاضــیة 
المهــارات الاساســیة علــى جهــاز المتــوازي كمــا وجــد ان هنــاك ضــعف بــدني عنــد اللاعبــین ممــا ادى الــى فقــدان 

لـذا ارتـأت الباحثـة اسـتخدام مجموعـة مـن التمرینـات النوعیـة مشـابهه لـلاداء الفنـي . جمالیـة الحركـة علـى الجهـاز
ارات الحركیة الاساسیة وذلك باسـتخدام جهـاز متـوازي تعلیمـي  مسـاعد واطـئ الارتفـاع لمعرفـة مـدى لبعض المه

  .تأثیرها على اداء بعض المهارات الاساسیة على جهاز المتوازي للبنین
  :اهداف البحث  ٣- ١

  :یرمي البحث الحالي الى تحقیق  
تعلیمي مساعد واطئ الارتفاع  وضع منهج تعلیمي للتمرینات النوعیة بأستخدام جهاز متوازي  -١

 .لتطویربعض  المهارات  الحركیة الاساسیة على جهاز المتوازي 
التعرف على مستوى اداء بعض المهارات الحركیة الاساسیة على جهاز المتوازي للمجموعتین  -٢
  .في الاختبار القبلي والبعدي) التجریبیة والضابطة(

                                                           
الریاضـــیة،بحوث مـــؤتمر رؤیـــة طلحـــة حســـام الـــدین واخرون،التمرینـــات النوعیـــة وعلاقتهـــا بمســـتوى التحصـــیل الحركـــي فـــي الجمباز،المجلـــة العلمـــي للتربیـــة  )١(

  ١١  ١٩٩٣،القاهرة،٢مستقبلیة للتربیة البدنیه والریاضیة في الوطن العربي ،ج
  ٤١ص ١٩٧٨دارا لطباعة العربیة سنه ( بغداد  ))مترجم( تدریب القوة.عبد علي نصیف وقاسم حسن   )٢(



ستخدام جهاز متوازي تعلیمي مساعد واطئ الارتفاع لتطویر بعض التعرف على تأثیر التمرینات النوعیة بأ -٣
.                               المهارات الحركیة الاساسیة على جهاز المتوازي للمجموعة التجریبیة و معرفة نسبة التطور

  :فرض البحث ٤ - ١
الحركیة الاساسیة على جهـاز  هناك فروق ذات دلالة احصائیة في مستوى الاداء المهاري لبعض المهارات -١

  ) .القبلي والبعدي(المتوازي  للمجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبارین 
هنـــاك فـــروق ذات دلالـــة احصـــائیة فـــي قیمـــة الفـــروق و نســـبة التحســـن فـــي الاختبـــار البعـــدي لاداء بعـــض  -٢

  .لضابطةالمهارات الحركیة الاساسیة على جهاز المتوازي للمجموعتین التجریبیة وا
  : مجالات البحث  ٥- ١
  الجامعة المستنصریة/عینة من  طلبة المرحلة الثالثة في كلیة التربیة الریاضیة:المجال البشري ١- ٥- ١
  ٢٩/٥/٢٠١٣ولغایة    ٨/١٠/٢٠١٣لمدة من ا:المجال الزماني   ٢- ٥- ١
  .لجامعة المستنصریةا/القاعة المغلقة للجمناستك في كلیة التربیة الریاضیة: المجال المكاني ٣- ٥- ١
  :تحدید المصطلحات ٦- ١

هي تلك التمرینات التي تعمل علي تحقیق المتطلبات المراد الوصول إلیها بصورة مباشرة :"التمرینات النوعیة
للحصول علي الشكل الأمثل للأداء الحركي ، وتعتبر اقرب الوسائل إلي إعداد اللاعب وتنمیة قدراته في نوع 

  )١(.یمارسه النشاط الریاضي الذي
وهي تمرینات تستخدم لتنمیة وتطویر الاداء الصحیح للمهارات الحركیة الاساسیة لریاضة :"التمرینات النوعیة

  )٢("الجمناستك وتحوي على نمط مشابه للاداء الفني الاساسي
  الدراسات النظریة ١- ٢
  :ماهیة التمرینات النوعیة ١- ١- ٢

مجال التربیة الریاضیة والذي له صفة الخصوصیة في الاداء ظهر مصطلح التمرینات النوعیة حدیثاً في 
المهاري وتمرینات هذا النوع هي اقصى درجات التخصص كماً ونوعاً وتوقیتاً بمعنى التنمیة وفقاً للاستخدامات 
اللحظیة للمجموعات العضلیة داخل الاداء المهاري والتي تعتبر عاملاً حاسماً في نجاح عمیلة توظیف العمل 

وتعتبر التمرینات النوعیة احدى مستحدثات العلوم الحدیثة وتطبیق هذه التمرینات "صبي والعضلي لهذا الاداءالع
یؤدي الى حدوث طفرة كبیرة في مستوى اداء وفعالیة لاعبي الجمناستك والریاضات الاخرى والتمرینات النوعیة 

صح باداء تمرینات نوعیة بصفة دائمة من وین")١( "تساعد في رفع درجات التخصص في تنمیة الاداء المهاري

                                                           
  ١٩٩٢ÏN٣٠دار المعارف للطباعة،/،الاسكندریةÏN٧التدریب الریاضي نظریات وتطبیقاتعصام عبد الخالق، )١(
  ٨٠ص°٢٠٠٩°مكتب النور بغداد  المبادئ الاساسیة لتعلم المهارات الحركیة في الجمناستك الفني:یعقوب یوسف  شیماء عبد مطر )٢(

  ٢٠٠١:والتوزیعمؤسسة حورس الدولیه للنشر :دلیل التدریب النوعي لریاضة الجمباز الفني للرجال:محمد ابراهیم شحاته )١(



وتدخل هذه التمرینات في برنامج الاعداد العام والاعداد الخاص بشكل "   )٢("خلال الوقت المخصص للتدریب
  )٣("اكبر

وتعرف التمرینات النوعیة بانها مجموعة من التمرینات التي تشابه في المسار الحركي مع الاداء المهاري "
  )٤("التخصصي

أنها التمرینات ذات الصبغة الممیزة للمجموعات العضلیة ) : م ١٩٩٣( فها طلحة حسام الدین واخرون یعر "
الكبیرة وتركیباتها المختلفة مع بقیة مكونات اللیاقة البدنیة المعروفة بالقدرالذي یحتاجه كل جزء من المهارة وفي 

  )٥("النهائي للحركةكل لحظة من مراحلها في الأوضاع التي تكون في مجموعها الشكل 
ولما كانت التمرینات أصلا لكل الحركات البدنیة ، وأساسا لكل النواحي الریاضیة ،ولأنها تحقق أغراضًا خاصة 
بجانب تحقیقها للأغراض العامة للتربیة الریاضیة لذلك كان من الطبیعي أن یهتم بها كثیر من الباحثین وقادة 

أسسها وقواعدها وطرق ممارستها وتدریسها بما یتلائم مع تطور الحیاة نفسها التربیة الریاضیة بمراجعة وتطویر 
  )٦(.وبما یكفل لها تأمین نمو الأفراد نموًا شاملا ومتزنًا 

  :اهمیة التمرینات النوعیة  ٢- ١- ٢
للتمرینات النوعیة أهمیة كبیره في تطویر الصفات البدنیة والحركیة الخاصة بالنشاط الممارس وتطبیقه في 

لما كانت التمرینات .اشكال مختلفة بتطویر مكونات مهاریة للنشاط الممارس من اجل التطویر السریع لها 
النوعیة هي الحركات الریاضیة التي تتشابه في تكوینها من حیث تركیب ألاداء المهاري من قوة وسرعة المسار 

بر بذلك وسیلة مباشرة للاعداد الرئیسي الزمني وكذلك اتجاه العمل العضلي مع تلك الحركات المؤداة فهي تعت
للمستوى الریاضي لتطویر الحالة التدریبیة للفرد بحیث تكون حركة الفرد مناسبة لنوع النشاط الریاضي 
التخصصي من حیث التوافق الحركي وتتابع مسار الاداء واتجاهه ویجب الاهتمام بها في الفترة الاعدادیة 

تمرینات متنوعة في كل وحدة تدریبیة ، )دمج(أن یكون لدیه القدرات علي  والمنافسات  لذا یجب علي المدرب
علي أن تستخدم الحركات المشابهة لنموذج الأداء الفني، كما یجب أن تتضمن التدریبات تطویر القدرات 

  )٧(.الحركیة المرتبطة بالأداءالممارس والقدرة والتحمل
  )١(:شروط التمرینات النوعیة  ٣- ١- ٢
  .تحتوي على تركیب الجزء الاساسي للمهارةیجب ان  -١

                                                           
  ٧٤ص�مصدر سبق ذكره: یعقوب یوسف شیماء عبد مطر )٢(

  ١٩٨صŠ١٩٨٤Šمطابع جامعة الموصلŠطرق التدریس في التربیة الریاضیة: عباس احمد السامرائيŠبسطویسي احمد )٣(
  جامعة القاهرة.مصر .كابتن عادل ابراهیم تقي مدرب العاب .الانترنت )٤(
  ١٣صدر سابق،صطلحة حسام الدین واخرون،م )٥(

  ٢١  ٢٠٠٨،القاهرة،دار الوفاء للطباعة والنشر،المبادئ الاساسیة العلمیة للتمرینات البدنیة والعروض الریاضیة فتحي احمد ابراهیم، )٦(
جامعة الزقازیق ، . ه اطروحة دكتورا. عبدالقادر السید مصطفى عوض ، المؤشرات البیو میكانیكیة كدالة لوضع تمرینات نوعیة لمهارة الوثب الطویل  )٧(

  ٢٤ص . ٢٠٠٩مصر ، 
  ٨٠ص �مصدر سبق ذكره: یعقوب یوسف شیماء عبد مطر )١(



  .اذا اعطیت تسهیلات للتنفیذ فلا یجب ان تكون على حساب الجزء الرئیسي للمهارة  -٢
  .ان تكون اسهل من المهارة نفسها مع وضع تصعیبها للمهارة  -٣
  .ان یتوقف عدد تكرار التمرین على قدرة الممارس -٤

لینا وضع التسهیلات مثل خفض مركز ثقل اللاعب مع اتساع قاعدة لذلك عند اداء التمرینات النوعیة ع
اما بالنسبة لتمرینات القوة فعلینا تبسیط التمرین مع ) تمرینات توازن(الارتكاز طبقا للحدود المطلوبه للمهارة

  .تقلیل الوزن النسبي للجسم واحیانا اداء تمرینات القوة مع اضافة ثقل الى وزن الجسم 
رات القفزات والدورانات فیتم تنفیذها من مكان عال للهبوط الى مكان منخفض نسبیا عن مكان وبالنسبة لمها

  .الارتقاء ومحاولة تقلیل الوزن النسبي للجسم عن طریق التدریب الجمناستك حزام الامان
  )٢(:اجهزة الجمناستك التعلیمیة والتدریبیة  ٤- ١- ٢

عطاء مبدا الثقة والامان على الجهاز القانوني وكذلك زیادة تستعمل امكانیة خفض بعض الاجهزة القانونیة لا
الثقة نتیجة عدم سقوط اللاعب والتي تؤدي به الى الاصابة وفیما یأتي مثال للاجهزة التي یمكن خفض 

  .ارتفاعها
  جهاز العقلة    -٣جهاز الحلق    - ٢جهاز المتوازي للرجال     -١
  عارضة التوازن- ٦فز جهاز حصان الق -٥جهاز حصان المقابض   -٤
  متوازي مختلف الارتفاع للبنات-٧

وتعرف المهارة على انها (وتستخدم هذه الاجهزة من اجل تعلم واتقان المهاراة الحركیة على الاجهزة القانونیة 
   )٣()ترتیب عمل المجامیع العضلیة في اتجاه معین

  :قیاسات جهاز المتوازي: ٢- ٦- ١- ٢
تین من الخشب تحوي في داخلها قضیب من الحدید المطاوع ذي المرونة یتكون جهاز المتوازي من عارض

  )٤( - :الخاصة و قوائم من الحدید و حوامل مدرجة وقاعدة مستطیلة و تتكون قیاسات الجهاز كالاتي 
  سم ١٧٠سم الى ١٦٠ارتفاع العارضتین عن الارض من   .١
  سم  ٢٣٠المسافة بین القائم الامامي والخلفي   .٢
  سم ٤٨سم الى  ٤٢المسافة بین العارضتین من الداخل من   .٣
  سم ٦٥المسافة بین اسفل البار والقائم المفرغ   .٤
  سم ١٠ارتفاع القاعدة الارضیة عن الارض   .٥
  سم ٥١*٤١مقطع العارضة بیضوي الشكل و مساحته قدرها   .٦
 منهج البحث واجراءاته المیدانیة - ٣

                                                           
  الانترنیت، موقع بدنیة العرب )٢(

  ١٤٠ص ٢٠٠٢ مطبعة جامعة بغداد بغداد   التعلم الحركي بین المبدا والتطبیق:یعرب خیون  )٣(
  ١١٥ص�مصدر سبق ذكره: یعقوب یوسف شیماء عبد مطر )٤(



 :منهج البحث ١- ٣
ویعرف منهج البحث . المنهج التجریبي كونه اكثر المناهج ملائمة لطبیعة مشكلة البحث استخدمت الباحثة

انه الطریقة التي تعتمد على طریقة التفكیر الاستقرائي والاستنتاجي واستخدام اسالیب الملاحظة العلمیة "على 
 )١("وفرض الفروض والتجربة لحل مشكلة معینة والوصول الى نتیجة

  :البحثمجتمع وعینة  ٢- ٣
تكونه مجتمع البحث من طلبة كلیة التربیة الریاضیة اذ تم اختیار العینة بالطریقة العمدیة من طلبة المرحلة 

طالبا كون هذه العینة تمثل صفوة مجتمع ) ٥٠(الثالثة في لعبة الجمناستك على جهاز المتوازي اذ تم اختیار 
ة عندما تمثل هذه العینة من وجهة نظر الباحث جزء من اذ عادة ما تستخدم الاختبارات العمدیة للعین(البحث 

المجتمع الاصلي وهذا ما یعطي نتائج اقرب ما یكون الى النتائج التي یمكن التوصل الیها من المجتمع كله 
وتم تقسیمهم الى مجموعتین تجریبیة .)٢()والمجتمع یعني حجم عناصر ومفردات المشكلة والظاهرة قید الدراسة

كما قامت الباحثة باجراء التكافؤ للعینة بین المجموعتین .طالب) ٢٥(المجموعة الضابطة من طالبا و )٢٥(
  یوضح ذلك) ١(التجریبیة والضابطة في بعض المهارات والجدول 

                                   éŠéŠ)١(  

  الضابطة  المتغیرات
  س      ع

  التجریبیة
  س       ع

tالمحتسبة tالدلاله  الجدولیة  

  ŠÏQÏ  ŠÏQÏ  ŠÏQÏ  ŠÏQÏ  ŠÏQÏ  الوقوف على الیدین
  

ŠÏQÏ  

  عشوائي
الوقوف على 

  الكتفین
ŠÏQÏ  ŠÏQÏ  ŠÏQÏ  ŠÏQÏ  ŠÏQÏ  عشوائي  

  عشوائي  ŠÏQÏ  ŠÏQÏ  ŠÏQÏ  ŠÏQÏ  ŠÏQÏ  الدحرجة
  وسائل جمع المعلومات ٣- ٣

اذ تساعد هذه (هذا البحث استخدمت الباحثة مجموعة من الوسائل المساعدة والمناسبة لطبیعة العمل في 
  -:و منها . )٣() الوسائل على جمع بیانات البحث وتحقیقها مما یسهل من خلال تنفیذ العمل

  المصادر العربیة  -١
  استمارة تسجیل نتائج الاختبار  -٢
 .الانترنت -٣

  الادوات
 )ذو القیاسات القانونیة(جهاز المتوازي -١

                                                           
  ١٣٥ص:  ١٩٩٣: مطبعة دار التالیف : القاهرة   مناهج البحث العلمي في التربیة وعلم النفس: خمو خیري å جابر عبد الحمید  )١(
  ١٣٧ص ٢٠١٠ دار صفاء للنشر والتوزیع   ١ط. النضریة والتطبیق –مناهج واسالیب البحث العلمي  عثمان محمد غنیم  ربحي مصطفى علیان  )٢(
  ٢٢٩  ١٩٩٣،بغداد،دار الحكمة للطباعة والنشر،٢  طرائق البحث العلمي ومناهجهسم،وجیة محجوب جا )٣(



 جهاز متوازي تعلیمي واطأ الارتفاع -٢
 :المهارات الحركیة قید البحث  ٥- ٣

تم اختیار عدد من المهارات الحركیة الاساسیة في الجمناستك الفني على جهاز المتوازي والتي هي من ضمن 
 - :مفردات المنهج الدراسي في مادة الجمناستك الفني للمرحلة الثالثة و اهم هذه المهارات المستخدمة هي 

 الوقوف على الكتفین  .١
 وف على الیدینالوق  .٢
  الدحرجة الامامیة فتحا  .٣
 :التمرینات النوعیة المستخدمة قید البحث ٦- ٣

استخدمت الباحثة مجموعة من التمرینات النوعیة من اجل تطویر بعض المهارات الحركیة الاساسیة على 
  - :والتمرینات هي) ١(جهاز المتوازي القانوني والتعلیمي  للبنین ملحق

 )١(زیین المنخفضعلى جهاز المتوا -١
مــن وضــع الوقــوف داخــل الجهــاز و الاســتناد علــى العارضــتین بكلتــا الیــدین ثــم رفــع القــدمین الــى خلــف   •

  .اعلى قدر المستطاع
من وضع الوقوف داخل الجهاز والاسـتناد علـى العارضـتین ثـم رفـع القـدمین بزاویـة قائمـة الـى الامـام ثـم   •

  .ساسيفتح الرجلین والعودة مرة اخرى للوضع الا
مــن وضــع الوقــوف داخــل الجهــاز والارتكــاز علــى العارضــتین ثــم ثنــي الــركبتین ورفعهــا عــن الارض  تــم   •

  .التنقل من عارضة الى اخرى 
من وضع الوقوف داخل الجهاز والارتكـاز علـى العارضـتین ثـم رفـع الـرجلین للامـام اعلـى قلیلـى والسـیر   •

  .على العارضتین بكلتا الیدین
من وضع الوقوف داخـل الجهـاز والارتكـاز علـى العارضـتین ثـم ثنـي الجـذع للامـام ...Q  بمساعدة الزمی  •

 .ورفع الرجلین خلفا اعلى 
ثم یمسك المساعد الرجلین ورفعها للاعلى ) وقوف على الكتف(للاستناد على العارضتین على الاكتاف   •

 .للوقوف على الیدین 
على العارضتین ثم دفع القفاز ورفع القدمین الى خلف  وضع الوقوف على قفاز داخل الجهاز والارتكاز  •

 .اعلى 
 وضع الوقوف داخل الجهاز والارتكاز على العارضتین ثم ثني و مد الذراعین  •
ثـم ثنـي و مـد .استناد القدمین على الجدار والصدر مواجه للحائط_وقوف على الیدین. مسك العارضتین  •

 .الذراعین 
                                                           

  ٨٣ مصدر سبق ذكره ص: یعقوب یوسف  شیماء عبد مطر )١(



رفـــع الـــورك لأعلـــى ثـــم تمریـــر الـــرجلین مـــن بـــین الـــذراعین مـــد مفصـــلي . نأرتكـــاز زاویـــة علـــى العارضـــتی  •
 .الفخذین للوقوف على الیدین 

  .الوقوف على الیدین . مد مفصلي الفخذین. ارتكاز زاویة فتحا على العارضتین رفع الورك لأعلى  •
  :أراء الخبراء ٧- ٣

والمختصین في مجال التعلم الحركي  ·النوعیة على مجموعة من الخبراء  تم عرض التمرینات
والجمناستك وذلك للحكم على مدى صلاحیتها ومناسبتها لعینة البحث وقد اقرو صلاحیة هذة التمرینات 

  .للاستخدام 
  :التجربة الاستطلاعیة ٨- ٣

طلاب بتاریخ )٥(قامت الباحثه باجراء تجربة استطلاعیة على عینة البحث الاستطلاعیة وعددهم 
اذ تعد التجربة الاستطلاعیة تدریبا عملیا للباحث للوقوف على السلبیات والایجابیات التي ) ١٢/٢/٢٠١٣(

  .وكان الغرض من هذه التجربة هو. تقابله خلال اجراء الاختبارات لتفادیها
التاكد من صلاحیة الاجهزة و اداء المهارات  المستخدمة على جهاز المتوازي الواطئ و معرفة مدى   -١

  ع المهاراةملائمته م
  معرفة الوقت اللازم لاجراء الاختبار  -٢
  التعرفةعلى وجود اي معوقات ومحاولة  تلافیها  -٣
 :       الاختبار القبلي  ٩- ٣

تم أجراء الاخبار القبلي للمجموعتین التجریبیة والضابطة في بعض المهارات  الحركیة الاساسیة على جهاز 
  ).٢١/٢/٢٠١٣( المتوازي  القانوني وذلك في 

  
  

 :التجربة الرئیسیة ١٠- ٣ 
قامت الباحثة بأجراء التجربة الرئیسیة بأستخدام المنهج التعلیمي الذي یحوي على مجموعة من التمرینات 
النوعیة المشابهة للمهارات الحركیة الاساسیة باستخدام جهاز متوازي مساعد واطئ الارتفاع واهم المهارات 

ولغایة  ٢٤/٢/٢٠١٣من الفترة  ) على الیدین والدحرجة الامامیة فتحاالوقوف على الكتفین والوقوف (هي
  )٢(دقیقة لكل وحدة تعلیمیة ملحق ٩٠وبواقع وحدة تعلیمیة واحدة في كل اسبوع وبزمن  ١٩/٥/٢٠١٣
 ) : تقییم الاداء (الاختبار البعدي  ١١- ٣

                                                           
  أمیرة عبد الواحد،تعلم حركي جمناستك ،كلیة التربیة الریاضیة،جامعة بغداد.د.أ -١ ·
  التربیة الریاضیة،جامعة بغدادعبد الرزاق كاظم  علم التدریب  جمناستك ،كلیة .د.أ-٢
  خلود لایف ،تعلم حركي جمناستك ،كلیة التربیة الریاضیة ،جامعة بغداد.د.م.أ -٣
  تماضر عبد العزیو ،تعلم حركي جمناستك،كلیة التربیة الریاضیة،جامعة بغداد.د.أم-٤
  



احثة بأجراء اختبار بعدي في بعد الانتهاء من تطبیق المنهاج التعلیمي للتمرینات النوعیة قامت الب
اذا تم اعتماد الدرجة ·وتم تقییم اداء المجموعتین التجریبیة والضابطة من قبل مدرس المادة  ٢٠/٥/٢٠١٣

 .النهائیة المعطاة من قبله لكل طالب عند ادائهم لبعض المهارات الحركیة على جهاز المتوازي القانوني
 spssلبحث استخدمت الحقیبة الاحصائیة لتحلیل نتائج ا :الوسائل الاحصائیة ١٢- ٣
  :عرض النتائج و تحلیلها و مناقشتها - ٤

لغرض تحقیق اهداف البحث  قامت الباحثة بعرض نتائج البحث و تحلیلها بهدف التحقق من صحتها و 
  .تطابقها مع اهداف البحث و فرضیاتها

الاساسیة على جهاز المتوازي عرض نتائج اختبارات مستوى اداء بعض المهارات الحركیة  ١- ٤
  للمجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبار القبلي والبعدي

 éŠéŠ)٢(  
المحتسبة و الجدولیة للمجموعة الضابطة في )T(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري و قیمة 

  )بعدي   قبلي (الاختبار
  الدلاله  الجدولیةT  المحتسبةt  بعدي  قبلي  المتغیرات

    spss  spss  spss  spss  spss  الوقوف على الكتفین
  

spss  

  غیر معنوي
  غیر معنوي  spss  spss  spss  spss  spss  الوقوف على الیدین

  معنوي  spss  spss  spss  spss  spss  الدحرجة
  )spss(مستوى دلاله 

الدحرجة المحسوبة لمهارة ) t(الى وجود فروق معنویة اذ بلغت قیمة ) ٢(تشیر بیانات الجدول 
)spss ( و هي اكبر من قیمة)T ( الجدولیة)اما مهارة الوقوف على ) ٠,٠٥(عند مستوى دلالة ) ١,٧١

وهي بذلك اصغر من قیمة ) ( t)(ومهارة الوقوف على الیدین ) ( t)(المحتسبة ( t)الكتفین فبلغت قیمیة 
)t (الجدولیة.  

هذا یعني ان الطلبة یختلفون في قدراتهم عند ادائهم  هذا یدل على انه یوجد فرق معنویة في احدى  المهارات و
  .لبعض المهارات الحركیة في الجمناستك الفني و ذلك لصعوبة اغلب مهارات الجمناستك الفني

  )٣(جدول رقم 
المحتسبة والجدولیة ونسبة التطورللمجموعة التجریبیة في ) T(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري و قیمة 

  )بعدي) قبلي ( الاختبار

  المتغیرات
  قبلي

  س         ع
  بعدي

  س         ع
T المحتسبة  T نسبة التطور  الجدولیة  

  éŠéŠ   ( t)  ( t)  ( t)  ( t)  ( t)  ( t)  الوقوف على الكتفین
                                                           

  الریاضیة،الجامعة المستنصریةاحمد سكران،مدرب المنتخب الوطني وخبیر في لعبة الجمناستك ،كلیة التربیة ،. م ·



  éŠéŠ   ( t)  ( t)  ( t)  ( t)  ( t)  الوقوف على الیدین
  éŠéŠ   ( t)  ( t)  ( t)  ( t)  ( t)  الدحرجة

) T(المحتسبة اكبر من قیمة ) T(الى وجود فروق معنویة اذ بلغت قیمة ) ٣(جدول رقم تشیر بیانات 
  .لجمیع المهارات ) ١,٧١(الجدولیة و هي 

وتشیر هذه النتائج على ان جمیع المهارات تأثرت بالمنهج  التعلیمي الذي استخدمت فیه مجموعة من 
الارتفاع و من جهة نظر الباحثة فأن جمیع الطلبة التمرینات النوعیة بأستخدام جهاز متوازي تعلیمي واطئ 

كان لدیهم دافع التعلم من خلال تبسیط اداء المهارات الخاصة بالجهاز من خلال استخدام جهاز متوازي واطئ 
  .                                 القیاسات

للمجموعة التجریبیة  عرض نتائج الاختبار و قیمة الفروق و نسبة التحسن في الاختبار البعدي ٢-٤
  والضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة

  )٤(جدول رقم 
المحتسبة و الجدولیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة ) T(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري و قیمة 

  )بعدي) بعدي (في الاختبار

  الضابطة  المتغیرات
  س         ع

  التجریبیة
  س        ع

T المحتسبة  tنسبة التطور  الجدولیة  

الوقوف على 
  الكتفین

w�é=  w�é=  w�é=  w�é=  w�é=  

w�é=  

 éŠéŠ%  

الوقوف على 
  الیدین

w�é=  w�é=  w�é=  w�é=  w�é=   éŠéŠ%  

  %w�é=  w�é=  w�é=  w�é=  w�é=   éŠéŠ  الدحرجة
  

في الاختبار الى وجود فروق دالة احصائیة في قیمة الفروق و نسبة التحسن ) ٤(تشیر بیانات جدول رقم 
وهي )=w�é(الجدولیة )t(البعدي للمجموعة التجریبیة والضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة اذ بلغت قیمة 

  .اصغر من الدرجة المحسوبة لجمیع المهارات قید البحث
  :مناقشة النتائج ٣- ٤

) T(اذ بلغت قیمة ) الامامیةالدحرجة (الى وجود فروق معنویة في كل من مهارة ) ٢(تشیر بیانات جدول رقم 
  )١,٧١(الجدولیة والبالغة ) T(هي اكبر من قیمة ) �åwQ(المحتسبة 

المحتسبة لجمیع المهارات المستخدمة ) T(الجدولیة اصغر من قیمة ) T(فقد كانت قیمة ) ٣(اما جدول رقم 
و مهارة الوقوف على %) ٦١,٤٥(في البحث في حین بلغت نسبة التطور لكل من مهارة الوقوف على الكتفین 

ویمكن تفسیر هذه النتائج من وجهة نظر الباحثة بان افراد عینة ) ٣٢,٥٢(و مهارة الدحرجة ) ٤٩,٤٨(الیدین 



ذه المهارات اذا توفرت الاجهزة المناسبة والمساعدة لكل مهارة من خلال البحث لدیهم القدرة على اداء ه
استخدام تمرینات نوعیة مشابهة لأداء المهارات الاساسیة على كل جهاز واستخدام اجهزة ذات قیاسات مختلفة 

  .                                       تناسب قدرة اللاعبین وامكانیتهم البدنیة
م التمرینات النوعیة یؤدي الى حدوث طفرة كبیرة في مستوى الاداء والفاعلیة للاعبي الجمناستك اذ ان استخدا

  .اذ تساعد في رفع درجات التخصص و في تنمیة الاداء المهاري
الى وجود فروق دالة احصائیا وزیادة في نسبة التحسن للمجموعة التجریبیة اذ ) ٤(كما تبین نتائج جدول رقم 

لمهارة الوقوف على الیدین % ٤٥,٠٠لمهارة الوقوف على الكتفین و % ٥١,٩٦(حسن بلغت نسبة الت
وهذا یدل على اهمیة استخدام التمرینات النوعیة بأستعمال اجهزة مشابهة . لمهارة الدحرجة و% ١٩,٩٢و

  .لاجهزة الجمناستك المستخدمة اثناء الدرس
اعدة للاعداد الرئیسي لتطویر مستوى الطلبة عند ادائهم وترى الباحثة ان التمرینات النوعیة وسیلة مباشرة و مس

للمهارات الحركیة و هذا ما اثبتته نتائج البحث الحالي بأهمیة استخدام التمرینات النوعیة اثناء الدرس 
الجمناستك  اضافة الى استخدام جهاز مشابه لجهاز الجمناستك من القیاسات القانونیة و كذلك المساهمة 

ب و الدافع الذي كان لدى الطلاب كان له تأثیر كبیر على التقدم في الاداء المهاري و یؤكد الجماعیة للطلا
ان الدوافع الاجتماعیة المتمثلة في التعاون مع الرفاق ونیل تقدیرهم واتخاذ القرارات یكون ( نادر فهمي الزیود  

التطور والتحسن الذي ( السفاح  بأن و ترى رغداء حمزة )١()لها تأثیرات ایجابیة قویة على التعلم المباشر
یحصل في مستوى أداء مهارات أداة المهارات هو نتیجة لتوفیر الإمكانیات المادیة اللازمة لنجاح عملیة التعلم 

  . )٢()، من خلال الاستثمار الأمثل للأدوات
في الجمناستك یتطلب و یرى الاخر  أن الأداء الجید والوصول إلى المستوى العالي للأداء المهاري المتمیز 

  )١()تنوع أجهزة الجمناستك وحركاتها
  :الاستنتاجات والتوصیات -٥
  :الاستنتاجات ١- ٥
  وجود فروق معنویة لمهارة الدحرجة الامامیة فتحا على جهاز المتوازي للمجموعة الضابطة -١
الحركیة الاساسیة على توجد فروق معنویة للمجموعة التجریبیة في الاختبار البعدي ولجمیع المهارات  -٢

  جهاز المتوازي للبنین
  وجود نسبة تطور للمجموعة التجریبیة في الاختبار البعدي لبعض المهارات الحركیة-٣
  :التوصیات ٢- ٥

                                                           
  ٦٤   ١٩٩٩، دار الفكر ، عمان ،  ٤   التعلم والتعلم الصفينادر فهمي الزیود وآخرون ، )١(
حة اطرو  إستراتیجیة التعلم التعاوني وأثرها في تعلم بعض مهارات الجمناستك الإیقاعي ونسبة استثمارها لوقت التعلم الأكادیمي : رغداء حمزة السفاح  )٢(

  ١٩٢ص: م ٢٠٠٥: كلیة التربیة الریاضیة للبنات : جامعة بغداد : دكتوراه 
  ٧٧ص  ١٩٧١ مكتبة القاهرة   القاهرة   ١ج    النظریات والاسس العلمیة للتدریب الجمباز  فوزي یعقوب وعادل عبد البصیر  )١(



  التأكد على استخدام التمرینات النوعیة بصفة دائمة من خلال  درس الجمناستك  -١
  عام والخاص للوحدة التعلیمیةاستخدام التمرینات النوعیة في برنامج الاعداد ال-٢
التأكید على استخدام جهاز مشابه لاجهزة الجمناستك القانونیة لمساعدة الطلبة على اداء المهارات   -٣

  الحركیة الصعبة في الجمناستك
  مراعاة اختیار التمرینات النوعیة المناسبة للاداء المهاري بما یشابه المهارات الاساسیة لكل جهاز -٤

  لعربیةالمصادر ا
  .١٩٩٨القیاس والتقویم في العملیة التدریسیة،الاصار الثاني،الاردن،دار الامل،.أحمد عودة ،--١
  . ١٩٧٨دارا لطباعة العربیة سنه ( بغداد ( )مترجم( تدریب القوة.عبد علي نصیف وقاسم حسن  -٢
جمناســـــتك الفنـــــي المبــــادئ الاساســـــیة لــــتعلم المهـــــارات الحركیـــــة فــــي ال:یعقـــــوب یوســـــف شــــیماء عبـــــد مطــــر -٣
  °٢٠٠٩°مكتب النور:بغداد:
مؤسســة حــورس الدولیــه للنشــر :دلیــل التــدریب النــوعي لریاضــة الجمبــاز الفنــي للرجــال:محمــد ابــراهیم شــحاته -٤

  .٢٠٠١:والتوزیع
ــــــة الریاضــــــیة: عبــــــاس احمــــــد الســــــامرائي بسطویســــــي احمــــــد -٥ مطــــــابع جامعــــــة  طــــــرق التــــــدریس فــــــي التربی

  .١٩٨٤ الموصل
لســید مصــطفى عــوض ، المؤشــرات البیــو میكانیكیــة كدالــة لوضــع تمرینــات نوعیــة لمهــارة الوثــب عبــدالقادر ا -٦

  . ٢٠٠٩جامعة الزقازیق ، مصر ، . اطروحة دكتوراه . الطویل 
  :٢٠٠٢:مطبعة جامعة بغداد:بغداد :التعلم الحركي بین المبدا والتطبیق :یعرب خیون   -٧
النوعیــة وعلاقتهــا بمســتوى التحصــیل الحركــي فــي الجمباز،المجلــة طلحــة حســام الــدین واخرون،التمرینــات --٨

العلمــــــي للتربیــــــة الریاضــــــیة،بحوث مــــــؤتمر رؤیــــــة مســــــتقبلیة للتربیــــــة البدنیــــــه والریاضــــــیة فــــــي الــــــوطن العربــــــي 
  .١٩٩٣،القاهرة،٢--
ــم الــنفس : خمــو خیــري ô جــابر عبــد الحمیــد  -٩ دار مطبعــة : القــاهرة  منــاهج البحــث العلمــي فــي التربیــة وعل

  . ١٩٩٣: التالیف 
 ١ط.النضـریة والتطبیـق  –منـاهج واسـالیب البحـث العلمـي  عثمـان محمـد غنـیم  ربحي مصطفى علیان  - ١٠

  . ٢٠١٠ دار صفاء للنشر والتوزیع  
، بغـداد ، دار الحكمـة للطباعـة والنشـر ،  ٢وجیه محجوب جاسم ، طرائـق البحـث العلمـي ومناهجـه ، ط  -١١

١٩٩٣ .  
   ١٩٩٩، دار الفكر ، عمان ،  ٤ي الزیود ، وآخرون التعلم والتعلم الصفي ، ط نادر فهم -١٢



إســتراتیجیة الــتعلم التعــاوني وأثرهــا فــي تعلــم بعــض مهــارات الجمناســتك الإیقــاعي 
Ï ضــیة للبنــات كلیــة التربیــة الریا… جامعــة بغــداد 

مكتبـة Ï القـاهرة Ï Ï النضریات والاسس العلمیة للتدریب الجمبـاز  

فتحي احمـد ابراهیم،المبـادئ الاساسـیة العلمیـة للتمرینـات البدنیـة والعـروض الریاضـیة ،القـاهرة،دار الوفـاء 

 

 نموذج تمرینات نوعیة على جهاز المتوازي التعلیمي

 نموذج للوحدة التعلیمیة الاسبوعیة

  الملاحظات  اجراءات الوحدة التعلیمیة

الهرولة مع تدویر 
الهرولة مع Â الهرولة مع رفع الركبتین

  
Â -  التأكد على حضور جمیع

  طلاب العینة
  
  

ô -  التأكد من سلامة جهاز
  المتوازي

  ô�é   جذع  

  متر والرجوع بالهرولة

إســتراتیجیة الــتعلم التعــاوني وأثرهــا فــي تعلــم بعــض مهــارات الجمناســتك الإیقــاعي : رغــداء حمــزة الســفاح 
ــتعلم الأكــادیمي  جامعــة بغــداد : اطروحــة دكتــوراه ونســبة اســتثمارها لوقــت ال

النضریات والاسس العلمیة للتدریب الجمبـاز  : فوزي یعقوب وعادل عبد البصیر 
LÏ°� .  

فتحي احمـد ابراهیم،المبـادئ الاساسـیة العلمیـة للتمرینـات البدنیـة والعـروض الریاضـیة ،القـاهرة،دار الوفـاء 
  .�°LÏللطباعة والنشر،

  جامعة القاهرة.مصر .عادل ابراهیم تقي مدرب العاب 
  موقع بدنیة العرب

 )1(ملحق 
نموذج تمرینات نوعیة على جهاز المتوازي التعلیمي

  )((ملحق 
نموذج للوحدة التعلیمیة الاسبوعیة

اقسام الوحدة 
اجراءات الوحدة التعلیمیة  التعلیمیة

  القسم التمهیدي -�
  

  أ احماء عام
  

  ب احماء خاص

  
الهرولة مع تدویر êالهرولة êالسیر على الاقدام

الهرولة مع رفع الركبتین�الذراعین 
  ضرب الورك

éذراعین éرقبة ( تمارین تمطیة 
  )رجلین 

متر والرجوع بالهرولة   اركاض مسافة 

:c-  رغــداء حمــزة الســفاح
ــتعلم الأكــادیمي  ونســبة اســتثمارها لوقــت ال

LÏ°� G.  
فوزي یعقوب وعادل عبد البصیر  -  

�°LÏ القاهرة 
فتحي احمـد ابراهیم،المبـادئ الاساسـیة العلمیـة للتمرینـات البدنیـة والعـروض الریاضـیة ،القـاهرة،دار الوفـاء --  

للطباعة والنشر،
  الانترنت 

عادل ابراهیم تقي مدرب العاب  - 
موقع بدنیة العرب - 

  الوقت
  

  
     
  
  
  
  
  



  
  
  
  
  
  
  
  
  د٧٠
  
  
  
  
  
  د١٠

  القسم الرئیسي -٢
  أ الجزء التعلیمي

  
  ب الجزء التطبیقي

شرح مهارة الدحرجة الامامیة على جهاز 
  المتوازي

  عرض نموذج من قبل الباحث

  
  

بالتمرینات الموضوعة الالتزام  - ٣
  ضمن منهاج البحث

  
من وضع الوقوف داخل ...بمساعدة الزمیل  

الجهاز والارتكاز على العارضتین ثم ثني الجذع 
 ٣تكرار التمرین /للامام ورفع الرجلین خلفا اعلى 

  مرات
وضع الوقوف على قفاز داخل الجهاز *

والارتكاز على العارضتین ثم دفع القفاز ورفع 
  مرات ٣تكرار التمرین /القدمین الى خلف اعلى 

  )ع مراعات الفروق الفردیةم( 

  القسم الختامي -٣
  اعطاء لعبة صغیرة

الوقوف على شكل مجموعتین والبدأ بسباق (
  )متر ١٠دحرجات مسافة 

  
  


