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 مستخمص البحث

إعداد تمرينات خاصة مقترحة لتحسين مستوى أداء بعض الحركات  ييدف البحث إلى     
استخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمتو وطبيعة  الأرضية في الجمناستك الفني لمرجال حيث

( لاعبين قسموا إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية ولأجل 8مشكمة البحث وقد بمغت عينة البحث )
المساعد بإشراف الباحث بإجراء تصوير فديوي قبمي لعينة  تنفيذ خطوات البحث قام فريق العمل

البحث وبعدىا نفذت التمارين الخاصة المقترحة عمى إفراد المجموعة التجريبية وبعد الانتياء من 
تطبيق التمارين أجرى نفس الفريق العمل المساعد التصوير الفديوي البعدي وبعد ذلك أرسل 

من الخبراء لتقويم الأداء الفني لمحركات المختارة وبعد  ( إلى مجموعةCDالتصوير في أقراص )
وجود فروق دالة إحصائياً بين نتائج الاختبارات  عرض النتائج ومناقشتيا توصل الباحث إلى

وضع القبمية والبعدية لمحركات المختارة قيد البحث ولصالح الاختبارات البعدية واكد عمى ضرورة  
تحسين الأداء الفني للاعبين في المناىج التدريبية المعدة من تمرينات خاصة لغرض الإسيام في 

 قبل المدربين .

ABSTRACT 

The research aims to develop special exercises proposed to improve the 
performance of some earth movement in gymnastics artistic men's, 
where the researcher used the experimental method for the 

the  appropriateness and nature of the research problem has reached
research sample (8) players divided into two groups, an officer and pilot 
and for the implementation of the research steps the team assistant 
under the supervision of a researcher to conduct imaging taped before 

ises for the proposed members me to sample and then carried out exerc
of the group of experimental and after the completion of the application 



 

of exercises conducted the same team work assistant photography 
Alfdaoa dimensional and then sent a camera in the discs (CD) to a 

luate the technical performance of the movements group of experts to eva
selected and after viewing the results and discussion reach researcher to 
the existence of significant differences between the results of tests 

r of a before and after the selected movements in question and in favo
posteriori tests confirmed the need for special exercises for the purpose 
of contributing to improving the technical performance of the players in 

the training curriculum prepared by the trainers. 

 التعريف بالبحث  -2

  مقدمة البحث وأهميته  2-2

مجال تدريب الرياضي تأثر في السنوات الأخيرة بثورة العمم والتقنية إذ إتخذت العممية إن     
التدريبية شكلًا وىيكلًا وتنظيماً يتفق مع حالة التطور الجديد للأساليب والوسائل المستخدمة في 
ا عممية التدريب، فالتطور العممي والتقني قد أضاف الكثير من الأساليب الجديدة والحديثة بم

يتلاءم مع طبيعة الفئة العمرية لممتدرب من خلال سعي المدربين إلى إختيار أفضل وأحدث 
ستثمار  الأساليب التي تتناسب مع النشاط التخصصي، وذلك بيدف الوصول إلى تحقيق وا 
 خصوصية التدريب المرتبطة بنوع النشاط بغية الوصول إلى تأثير مباشر للإرتقاء بمستوى الأداء.

فعالية ليا خصوصيتيا تختمف عن الأخرى من الناحية البدنية والتكنيكية والتكتيكية  وأن كل   
وطرائق أدائيا ومتطمباتيا وقدراتيا البدنية ومن بين ىذه الفعاليات رياضة الجمناستك الفني وىي 

 .من الفعاليات الميمة التي تجمع بين الأداء الفني والقوة والتوافق الحركي والمرونة والرشاقة 

وتعتبر لعبة الجمناستك واحدة من الألعاب التي تتطمب جيوداً عممية كبيرة، فمعرفة ما    
يصاحب أداء اللاعب خلال المنافسة أمر في غاية الضرورة للإطلاع عمى فاعمية الأساليب 
والطرائق التدريبية المتبعة والتي لكل منيا تأثير في تحسين أداء اللاعبين نتيجة حدوث تكيفات 

 جيزة الوظيفية . للأ
يعد الإىتمام بالناشئين ىو حجر الزاوية في ىذه الرياضة فضلًا عن إعتبار ىذه المرحمة من    

عدادىم أعداداً صحيحاً مبنياً عمى الأسس  أىم مراحل التدريب لذا يتوجب عمينا الإىتمام بيم وا 
 العممية .



 

ترحة لتحسين مستوى أداء بعض مما تقدم تتجمى أىمية البحث في وضع تمرينات خاصة مق    
الحركات الأرضية في الجمناستك الفني لمرجال ، ولا سيما التمرينات الخاصة التي تمعب دوراً 
أساسياً وميماً في التعمم والتدريب من أجل تحسين مستوى الإعداد المياري وضمان المستوى 

 الفني العالي. 

                          مشكمة البحث                               2-3

يعد الأداء المياري في فعالية الجمناستك العامل الرئيسي الذي يرتكز عميو الإنجاز لذلك     
نممس الإىتمام الكبير من قبل المدربين في الطرائق والأساليب التي من شأنيا أن ترفع مستوى 

 الأداء المياري لمحركات الأرضية . 

حث عمى البحوث والمصادر العممية فضلًا عن مناقشة عدد من ومن خلال إطلاع البا    
التربية لمجمناستك في محافظة الأنبار وخاصة  منتخبالمدربين ومن خلال مشاىدتو للاعبي 

نخفاض في مستوى الأداء ، ومن ىنا برزت مشكمة  الحركات الأرضية قد وجد ىناك ضعف وا 
البحث مما حدا بالباحث دراسة ىذه المشكمة لموقوف عمى أسبابيا ووضع الحمول والمعالجات 

والتي من الممكن أن تحسن مستوى  العممية والعممية ليا من خلال إعداد تمرينات خاصة مقترحة
أداء بعض الحركات الأرضية في الجمناستك الفني لمرجال وىو أحد ابرز واجبات التربية البدنية 

 والرياضية عند رسميا للأىداف . 

 أهداف البحث 2-4

إعداد تمرينات خاصة مقترحة لتحسين مستوى أداء بعض الحركات الأرضية في الجمناستك  -1
 ل .الفني لمرجا

التعرف عمى مدى تأثير التمرينات الخاصة المقترحة من قبل الباحث في تحسين مستوى أداء  -2
 بعض الحركات الأرضية .

معرفة الفرق بين إستخدام التمرينات الخاصة المقترحة والمنيج المتبع من قبل المدرب في -3
 تحسين مستوى أداء بعض الحركات الأرضية . 

 

 فرضا البحث 2-5



 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الإختبارين القبمي والبعدي لممجموعتين الضابطة  -1
 والتجريبية في مستوى أداء بعض الحركات الأرضية ولصالح الإختبارات البعدية. 

ىنالك فروق ذات دلالة إحصائية في نتائج الإختبارات البعدية في مستوى أداء بعض  -2
 المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية.  الحركات الأرضية بين

 مجالات البحث                                                                        2-6

 ( سنة.11-9عينة من منتخب تربية الأنبار بالجمناستك بإعمار ) المجال البشري : 1-5-1

 ىيت .  –حي المعممين   –الرياضية لنقابة المعممين  المجال المكاني : القاعة 1-5-2

 . 2111/  5/  25ولغاية /    2111/  2/  11المجال ألزماني : لممدة من /  1-5-3

 الدراسات النظرية     3-3

 التمرينات الخاصة 3-3-2

التمارين الخاصة ىي أحد أنواع التمارين التي تعد من الوسائل الميمة والمستخدمة في تطوير     
القابميات البدنية والحركية والميارية الخاصة بالمعبة لأنيا تكون منتقاة وموجية بحسب المسارات 

احمد وقد عرف ) بسطويسي احمد وعباس  الحركية لمميارة والواجب الحركي المطموب تنفيذه.
( التمرينات الخاصة بأنيا " تمرينات بدنية الغرض منيا تنمية الميارات الرياضية كذلك 1984،

" إن التمرينات البدنية (  1997. وتعرفيا ) ليمى زىران ، (1)فيي تأخذ جزءاً من شكل الحركة "
صة ذوات اليدف الخاص ىي عبارة عن تمرينات تيدف لأعداد وتنمية الميارات الحركية الخا

لمختمف أنواع الأنشطة الرياضية وىي عامل مساعد ييدف لأعداد اللاعب وتنمية مستواه في نوع 
ن اليدف الرئيس من التمارين الخاصة ىو تقوية و  .( 2) النشاط الرياضي الذي تخصص فيو" ا 

 المجاميع العضمية التي تسيم بشكل رئيس في تنفيذ الواجب الحركي المطموب، بمعنى آخر تسيم 

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

( بسطويسي احمد وعباس احمد : طرق التدريب في المجال الرياضي ، الموصل ، مطبعة جامعة الموصل ، 1)
 .    63، ص 1984

، 1997ليمى زىران : الأسس العممية والعممية لمتمرينات والتمرينات الفنية ، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  (2)
 .41ص

 في تطوير الصفات البدنية والميارية المرتبطة باليدف الحركي عمى وفق مسارات المنافسة.



 

 الجمناستك الفني لمرجال 3-3-3

جيزة ىي " العقمة والمتوازي والحمق والحصان ذو يتكون الجمناستك الفني لمرجال من ستة أ 
 .(2)المقابض وحصان القفز والحركات الأرضية " 

حيث تشكل الحركات الأرضية ركناً ميما من أركان رياضة الجماستك بصفتيا أساساً لكافة     
نيا مكممة لباقي الأجيزة وعلاقتيا القوية مع الكثير من ىذه  الأ  جيزة . الحركات الجمناستكية وا 

" وىي من الميارات المفضمة والمشوقة لدى أغمب الممارسين لما تتميز بو من ربط وتناسق   
حيث يرتبط تعمميا بتعمم الأوضاع الأساسية الإبتدائية لأنيا الأساس في تعمم ىذه الحركات 

تقانيا في الوقت المناسب "   . (3)وا 

 (4)الميزان الأمامي   3-3-4

يعد وقوف الميزان الأمامي من أسيل الموازين الموجودة في الجمناستك ولا يخمو أي تمرين      
ارضي منو ويكون الجسم في الحركة متزنا عمى رجل واحدة وىي ممدودة مع رفع رجل الثانية إلى 
الخمف للأعمى إلى إن تصل إلى أعمى من مستوى الرأس الذي يكون مرفوعا للأعمى ويميل 

للإمام تدريجيا بعضلات مشدودة إلى الوضع الأفقي وظيور تقوس في الظير وفي إثناء الجذع 
ميل الجذع للإمام ورفع الرجل لمخمف تتحرك الذراعان إلى الجانبين وبانحراف وىما ممدودتان 
لممحافظة عمى توازن القسم العموي من الجسم ويجب إن لا يفتل )يمف( الورك إلى الجانب إثناء 

 لمخمف. رفع الرجل
والميزان الأمامي يحتاج إلى عضلات مشدودة وتوافق عضمي عصبي لصغر قاعدة الارتكاز    

 )القدم( .  
 

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

( شيماء عبد مطر و يعقوب يوسف عبد الزىرة : المبادئ الأساسية لتعمم الميارات الحركية في الجمناستك 1) 
 . 16، ص  2111، بغداد ، المكتبة الوطنية ،  1الفني ) بنين وبنات ( ، ط 

( معيوف ذنون حنتوش وعامر محمد سعودي : المدخل في الحركات الأساسية لجمباز الرجال ، جامعة 2)
 .167، ص  1988الموصل ، مطبعةالجامعة ، 

 . 58، ص  2111( شيماء عبد مطر و يعقوب يوسف عبد الزىرة : المصدر السابق ، 3)



 

وان الثبات والاحتفاظ بالتوازن يتوقف عمى المحافظة عمى ثبات مركز ثقل الجسم في منتصف   
 القسم العموي من الجسم كما يجب إن يكون الارتكاز عمى كل القدم .

 الأخطاء المتوقعة لأداء الميزان الأمامي 
 ثني الركبة لمرجل المرفوعة والرجل المرتكز عمييا . -1
 تل ) لف ( الورك لمجانب .ف -2
 تحدب الظير وعدم تقوسو ) عدم وجود شد ( . -3
 خفض الجذع للإمام الأسفل كثيرا ومباشرة . -4
 الذراعان بانحراف لمخمف . -5
 

 (2)العجمة البشرية ) الكارت ويل (    3-3-5

تتميز حركة العجمة البشرية بكونيا من الحركات الجميمة الشكل وسيمة الأداء ولا يخمو منيا     
أي تمرين بالحركات الأرضية لممتسابق وحتى الأطفال صغار السن يستطيعون أدائيا بصورة 
صحيحة كما نشاىد ذلك في الطرقات والمحلات الشعبية والحدائق والمدارس ، ويقطع الجسم 

( درجة بالاتجاه الجانبي حول محوره الأفقي 361في العجمة البشرية دورة كاممة بزاوية )بحركتو 
)العميق( ونقاط الارتكاز بالحركة ىي اليدان )واحدة بعد الأخرى( ثم القدمان )واحدة بعد الأخرى 
أيضا( وليذا السبب سميت بالعجمة البشرية وسير مركز ثقل الجسم في الحركة يجب إن يستمر 

سيره فوق الكتفين وفي المنتصف تماماً وعمى استقامة الورك والجذع والرجمين حتى يبقى في 
الجسم بخط مستقيم نحو الاتجاه الذي يتجو إليو اللاعب في حركتو وان أي خروج لمركز ثقل 
الجسم عن المنتصف يؤدي إلى فشل الحركة وعدم أدائيا بالشكل الدائري العمودي الصحيح مما 

حداث انحناء بالجسم غير مرغوب فيو يؤدي إلى لج وء اللاعب إلى فتل الجسم لتجنب السقوط وا 
ويمكن أداء الحركة من عدة أوضاع مختمفة من الوقوف الجانبي ، ومن الوقوف المواجو ، ومن 

 القفز ، ومن المشي والجري .
باً عالياً وأسيل وضع ابتدائي لمحركة ىو من الوقوف الجانبي فتحاً مع رفع الذراعين جان   

)بانحراف ( ومـن ىـذا الوضـع تبدأ الحركة برفع  الرجل اليسار ) اتجاه الحركة يساراً ( ووضعيا 
جانباً مرة أخرى لينتقل مركز ثقل الجسم عمييا وثني الجذع يساراً بمرجحة خفيفة مع وضع اليد 

 اليسار وفي سم( عن رجل 61 – 51اليسرى عمى الأرض التي يجب إن تكون ممدودة وبمسافة )
 

-------------------------------------------------------- 
 . 61، ص  2111( شيماء عبد مطر و يعقوب يوسف عبد الزىرة : مصدر سبق ذكره ، 1)



 

ىذا الوقت تترك الرجل اليمنى الأرض بمرجحة كبيرة جانباً عالياً وبرفع الرأس إلى الخمف قميلًا 
اليسار يمرجح الجسم بأنسياب برجمين مفتوحتين ماراً بالوقوف عمى اليدين وبدفعة قوية من رجل 

ليكون مركز ثقل الجسم في الوسط ومن اندفاع الجسم بقوة المرجحة إلى الجانب الأخر تدفع 
الأرض باليد اليسرى لينتقل مركز ثقل الجسم عمى اليد اليمنى مع وضع الرجل اليمنى عمى 

سم( ويرتفع الجذع إلى الأعمى لموصول إلى 61 – 51ن ذراع اليمين )الأرض والمسافة بينيما وبي
 الوضع الابتدائي بعد دفع الأرض باليد اليمنى.

 
 لأداء العجمة البشرية  الأخطاء المتوقعة 

 ثني الذراعين والرجمين . -1
 عدم فتح الرجمين كثيراً . -2
 ثني مفصل الكتفين والورك . -3
 في المنتصف تماماً . عدم مرور مركز ثقل الجسم -4
 وضع اليدين عمى الأرض في إن واحد . -5
 عدم الدفع الجيد بالقدم أو اليد لأجل الحصول عمى استمرارية جيدة . -6
 فتل الجذع قبل وضع اليدين بخط مستقيم من اتجاه الحركة . -7
 
جراءاته الميدانية  -4  منهجية البحث وا 

 منهج البحث    4-2

 ث المنيج التجريبي لملائمتو وطبيعة مشكمة البحث . إستخدم الباح      

 مجتمع البحث وعينته    3- 4

تم  تحديد  مجتمع  البحث  المتمثل  بلاعبي  منتخب تربية الانبار بالطريقة  العمدية )فئة  
( لاعبين وتم  تقسيميم  إلى  مجموعتين   8سنة ( و البالغ عددىم ) 11-9الناشئين بأعمار
بية  بالطريقة  العشوائية ، حيث  قسمت بطريقة الأرقام الفردية شممت لاعبي ضابطة  وتجري

( 8المجموعة التجريبية والأرقام الزوجية شممت  لاعبي  المجموعة  الضابطة إذ  تم إختيار )
 ( لاعبين.4لاعبين  وبذلك  ضمت  كل  مجموعة )

 

 



 

 أدوات البحث ووسائل جمع المعمومات  4-4

 وسائل جمع المعمومات  2 – 4 – 4

 المصادر العربية والأجنبية . -1

  فريق عمل مساعد .  -2

 إستمارات الإستبيان . -3

 شبكة المعمومات الأنترنيت . -4

 المقابلات الشخصية . -5

 أدوات البحث  3 – 4 – 4

 بساط الحركات الأرضية .  -1

 كإمرة فديو )نوع سوني ( . -2

 أدوات مساعدة في التدريب .  -3

 مصاطب .  -4

 شريط قياس متري . -5

 

 إجراءات البحث الميدانية   5 -4

 الإختبارات القبمية 2 – 5 – 4

قام فريق العمل المساعد بأشراف الباحث بإجراء تصوير فديوي قبمي لعينة البحث في يوم 
وتم التصوير بإستخدام كامرة . لمحركات المستخدمة قيد الدراسة ، 24/2/2111الخميس المـوافق 

( م، ويكون 6( م ، مجال الحركة )4( يابانية الصنع ، الزوم )صفر(، بعد الكامرة )Sonyنوع )
، وذلك لان إمكانية ملاحظة الأخطاء تكون ير بشكل جانبي لمميارات المختارة قيد البحث التصو 

أكبر من الأوضاع  الأخرى ولمتعرف عمى مستوى أداء اللاعبين تم عرض الفمم عمى مجموعة 
من المختصين والخبراء في ىذا المجال وتم وضع تقويم الأداء الحركي في استمارة خاصة أعدت 

 .ليذا الغرض 



 

 التجربة الرئيسة                                                       3 – 9 – 4

بعد إجراء التصوير الفديوي للإختبارات القبمية لمميارات قيد البحث قام الباحث  بوضع      
تمارين خاصة لتحسين مستوى أداء بعض الحركات الأرضية في الجمناستك الفني لمرجال إذ 

المنيج عمى بعض التمارين الخاصة التي تخدم الميارة وتساعد في تحسين المستوى  اشتمل ىذا
الفني لـدى أفراد العينة ، فضلًا عن استعمال أجيزة مساعدة لتسيل عمى اللاعب تعمم الأجزاء 

حيث إستمر تطبيق  التمـارين المقترحة ضمن المنيج الرئيسة من الميارة بالشكل الصحيح 
 22/4/2111ولغاية / 2111/ 28/2( أسابيع وتم البدء بتنفيذ المنيج بتاريخ  8التدريبي لمدة )

( وحدة 24( وحدات تدريبية في الأسبوع الواحد وتبمغ عدد الوحدات التدريبية لممنيج )3وبمعدل )
 تدريبية .        

 الإختبارات البعدية 4 – 9 – 4

ن المنيج التدريبي عمى عينة المجموعة بعد الانتياء من تنفيذ  التمارين الخاصة المقترحة ضم 
التجريبية تم إجراء الإختبارات البعدية لمحركات الأرضية قيد الدراسة عن طريق التصوير الفديوي 
لممجموعتين التجريبية والضابطة من قبل فريق العمل المساعد نفسو وتم عرض الفمم عمى 

 وعة الضابطة والتجريبية لمحركات الأرضيةمجموعة من الخبراء لتقويم الأداء الحركي لأفراد المجم

 الوسائل الإحصائية  6 – 4

 مجـ س                           
 (2)..………ـــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالوسط الحسابي    =        ــــــ

 ن                                      

 2)مج س( – 2مج س    

 (3)...............     1 -الانحراف المعياري =                           ن  

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

( وديع ياسين التكريتي وحسين محمد ألعبيدي : التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية 1)
 .111، ص 1999جامعة الموصل ، دار الكتب لمطباعة والنشر ،الرياضية ، 

،  1988( قيس ناجي وشامل كامل : مبادئ الإحصاء في التربية البدنية ، بغداد ، مطبعة التعميم العالي ، 2)
 .96ص 



 

 2س   -س                                                             

 (2)........المترابطة متساوية العدد                      .......اختبار )ت( لمعينات غير 

 2+ع2ع       

 1 –ن                                                       

 

اختبار )ت( لمعينات المترابطة  (3)=.................

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

، أربد ،  2(  حمد سميمان عودة و خميل يوسف الخميمي: الإحصاء لمباحث في التربية والعموم الإنسانية ، ط1)
 .   228، ص  2112دار الأمل لمنشر والتوزيع ، 

،  1991الموصل ، دار الحكمة لمطباعة والنشر ، ( قيس ناجي عبد الجبار : طرائق والأساليب الإحصائية ، 2)
 .377ص

  1        2 



 

 عرض النتائج ومناقشتها  -5

 عرض النتائج     5-2

 عرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية. 5-2-2

 (1جدول )

الاختبارين يبين الوسط الحسابي لمتوسط الفروق والأنحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة بين 
 القبمي والبعدي لدى أفراد المجموعة الضابطة والتجريبية

 المعام الإحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

قيمة)ت(  المجموعة الضابطة
 المحسوبة

 الدلالة
 ع ف سَ ف

عة 
مو
مج
ال

طة
ضاب

ال
 

رجة الميزان الأمامي 
الد

 
 غير دالة 38:1 1871 1898

 دالة 4855 1848 1873 العجمة البشرية

عة 
مو
مج
ال

بية
جري

الت
 

 دالة 2783 1832 2873 الميزان الأمامي 

 دالة 4891 1884 2848 العجمة البشرية

 ( 4=2-5( وبدرجة حرية ) 1,16( عند مستوى الدلالة )4829* قيمة )ت( الجدولية )

 عرض نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية. 5-2-3

 (2جدول )

يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج 
 المجموعتين التجريبية والضابطةللاختبار البعدي

 المعالم الإحصائية        
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

قيمة)ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

 الدلالة
 +ع -س  +ع -س 

ية 
ظيف
الو
ت 
غيرا
لمت
ا

 
ضية

لار
ت ا

ركا
الح

 

 الميزان الأمامي 

جة 
لدر
ا

 

 دالة 582 1836 3848 1858 487

 غير دالة 3819 1858 3823 18:5 4848 العجمة البشرية

 (  7=3-5+5( وبدرجة حرية ) 1,16( عند مستوى الدلالة )3855* قيمة )ت( الجدولية )



 

 مناقشة النتائج   3 -5

 مناقشة نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة 5-3-2

( يتبين وجود فروق دالة إحصائياً بين الاختبارات القبمية 1من خلال ما تم عرضو في جدول )    
ويعزو ولصالح الاختبارات البعدية   والبعدية لممجموعة الضابطة في الحركة العجمة البشرية

التمارين المستخدمة في المنياج التدريبي المعد والمتبع من قبل  الباحث ىذا التطور إلى نوعية
التدريب المستمر يؤدي إلـى  المدرب لممجموعة الضابطة والذي أدى إلى تطور ىذه الحركة وان 

إتقان الميارات الأساسية  من قبل اللاعبين و يتطمب التدريب لسـاعات طـويمة وتكرار الحركات 
( إذ أن " تكرار أشكال الحركات الرياضية ىو لأجل تثبيت 1987يل ،وىذا ما أكده ) كورت مان

 .(1)مجال آلية سيرىا وبصورة عامة يكون الاتجاه واضحاً وىادفاً ولتحسين قابمية القيادة الحركية " 

( يتبين وجود فروق غير دالة إحصائياً بين الاختبارات القبمية والبعدية 1وبالرجوع إلى جدول )  
ضابطة في الحركة الميزان الأمامي وبنسبة تطور قميمة ويعزو الباحث إلى  نوعية لممجموعة ال

التمارين المستخدمة في المنياج التدريبي المعد والمتبع من قبل المدرب لممجموعة الضابطة ليذه 
الحركات لم تكن موفقة وافتقادىا إلى قابمية التوازن حيث تعد قابمية التوازن واحدة من أىم الصفات 
التي يجب إن تتوافر في لاعب الجمناستك وطبيعة الحركات التي تؤدى عمييا مما يتطمب من 
اللاعب الاحتفاظ بالتوازن لتلافي السقوط وتلافي أخطاء الأداء الفني فضلًا لتلافي الإصابة. 
والتوازن بالجمناستك ىو السيطرة الكاممة عمى حركات الجسم بأنواعو بوجود تأثيرات قوى خارجية 

 عمى مركز ثقل الجسم ولا سيما في حالة الاستمرار بالحركة أو الاحتكاك أو الأوضاع المختمفة.     

ويعرف بأنو " القدرة عمى الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء مختمف الميارات والأوضاع الحركية 
 .  (2)والثابتة أو في حالة الدوران والانتقال"

 

 

 

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

، الموصل، دار الكتب لمطباعة والنشر، 2( كورت مانيل : التعمم الحركي: )ترجمة( عبد عمي نصيف، ط1)
 .94 -93، ص1987

 .28، ص1989( وجيو محجوب : عمم الحركة ) التعمم الحركي ( الموصل ، دار الكتب لمطباعة والنشر،  2)



 

 مناقشة نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 5-3-3

( يتبين وجود فروق دالة إحصائياً بين الاختبارات القبمية 1من خلال ما تم عرضو في جدول )    
وىذا دليل عمى فاعمية التمرينات الخاصة المقترحة من والبعدية لممجموعة التجريبية في الحركات 

والتي تم تطبيقيا من قبل أفراد عينة البحث التجريبية الرئيسية التي تعرضت إلى قبل الباحث 
متغير الدراسة التجريبي وفق المنيج المعد من قبل الباحث، حيث أن تطبيق التمرينات الخاصة 
وفق منيج تدريبي مقترح لتحسين مستوى الأداء الفني في الوحدات التدريبية لدى أفراد عينة 

بية ساىم وبشكل رئيسي بتطور ىذه الحركات وقد راعى الباحث عند وضع البحث التجري
التمرينات الخاصة التدرج الصحيح وفق الأساليب العممية الصحيحة في أداء التمرينات المطموبة 

 اداءاً جدياً فضلًا عن الاىتمام بالمسار الحركي لأداء التمرينات كاممة.

في متغيرات البحث إلى التمارين الخاصة المختمفة  ويعزو الباحث النتائج التي حصل عمييا  
( إلى إن " التمرينات الخاصة تستخدم لتنمية 1992وىذا ما أشار إليو )محمد إبراىيم شحاتو، 

وتطوير الأداء الصحيح لمميارات الحركية الخاصة في رياضة الجمناستك، إذ تحتوي ىذه 
 .(1)الأساسي لمتمرين" التمرينات الخاصة عمى نوعية مشابية للأداء الفني

 

 مناقشة نتائج الاختبار البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة 5-3-4

تبين إن قيم )ت( المحسوبة لممجموعتين التجريبية ( 2من خلال ما تم عرضو في جدول )   
( وقد وجد إن ىذه القيمة اكبر من القيمة 4،1حركة الميزان الأمامي كانت )والضابطة في 

( ، وبذلك فالفروق دالة 6( ودرجة حرية )1.15( وبمستوى دلالة )2،44ة التي كانت )الجدولي
 المجموعة التجريبية. إحصائياً ولصالح

وىذا يعني أن استخدام التمرينات الخاصة المقترحة قد حققت تحسناً أفضل من الأسموب المتبع   
ميا وضبطيا من ناحية من قبل المدرب كون أن ىذهِ الحركات تحتاج إلى خصوصية في تعم
 ( Lanb, 1984الخطوات التعميمية والتدريب لاداءىا بالشكل الصحيح وىذا ما أشار إليو )

 

-------------------------------------------------------- 
 .98، ص1992محمد إبراىيم شحاتة: دليل الجمباز الحديث ، الإسكندرية ، دار المعارف ، (1)



 

إلى أن "مبدأ الخصوصية في التعمم والتدريب يعني أشتمال التعمم والتدريب عمى الحركات 
 .(1)المشابية لطبيعة الأداء في النشاط الممارس" 

وأن استخدام التمارين الخاصة المقترحة الجديدة وبشكل منتظم ومستمر ولفترة يؤدي إلى    
مع  ما جاء  بو ) قاسم حسن وعبد عمي  تحسين الأداء الأمثل لتمك الحركات وىذا ما اتفق

( انو " يرتفع  مستوى  الانجاز الرياضي بسرعة  في أثناء  أستعمال  تمارين  جديدة  لم   1988
 .(2)يتعود  عمييا  الرياضي وتحمل جرعات خاصة "

( إلى إن " التنوع في الأداء الرياضي من العوامل الأساسية 2111ويشير )كمال جميل ألربضي، 
 .(3)ممية التوازن في التكامل البدني، ويعمل عمى زيادة الرغبة في التعمم"لع

ويعزو الباحث سبب ىذا التطور إلى قابمية اللاعبين السريعة لإتقان التمرينات وتنوعيا، كونيا   
إحدى الشروط الميمة لتحسين المستوى ، والرغبة في أداء ىذه الحركات ، بالإضافة إلى ارتباطيا 

وتدريب حركة أخرى مسبقاً مما يساعد اللاعبين عمى تعمميا في تشويق ونشاط في تعمم 
لممجموعة التجريبية، بالإضافة إلى تكرار التمارين الخاصة يساعد في عممية إتقان الحركة وتلافي 

( "بأن عممية تكرار الاستجابات 1995الأخطاء المتوقعة، وىذا ما أشار إليو )عبد المنعم سميمان، 
لنفس الموقف التعميمي تؤدي وتصل بالفرد إلى درجة كبيرة من الإتقان من خلال  الصحيحة

طريقة التكرار لمموقف التعميمي واستجابتو الصحيحة يتم التخمص من الأخطاء المرافقة لو والإبقاء 
 .(5)"والثبات عمى الجوانب الصحيحة

تبين إن قيم )ت( المحسوبة لممجموعتين التجريبية والضابطة في  (2وبالرجوع إلى جدول )   
وقد وجد إن ىذه القيمة أصغر من القيمة الجدولية التي ( 2،18العجمة البشرية كانت ) حركة

( ، وبذلك فالفروق غير دالة إحصائياً 6( ودرجة حرية )1.15( وبمستوى دلالة )2،44كانت )
 التجريبية. المجموعة وبنسبة تطور قميل ولصالح

-------------------------------------------------------- 
(1)Lanb. D. physical of Exercise. Respo- use and Adaptaions Mac Mill on publishing. 

New York. 1984.p.29   
 .115،ص1988،( قاسم حسن وعبد عمي: مبادئ عمم التدريب الرياضي ، بغداد ، مطبعة التعميم العالي 2)
، عمان، دار المطبوعات والنشر، 1كمال جميل ألربضي: التدريب الرياضي لمقرن الحادي والعشرين، ط(3)

 .27 -26، ص2111
، عمان، دار الفكر لمطباعة والنشر والتوزيع، 1عبد المنعم سميمان إبراىيم: موسوعة الجمباز العصرية ، ط(4)

 .419، ص1995



 

ويعزو الباحث السبب في ذلك إلى إن نسبة التطور في ىذه الحركة كان قميل جداً بالنسبة   
لممجموعة الضابطة مما أدى إلى تفاوت النتائج بين المجموعتين في قيمة )ت( بسبب قمة عينة 

 إذ إنالبحث وسبب قمة التطور بالنسبة لمحركة يعود إلى عدم التدريب الجيد لصفة القوة والتوازن 
" المشكمة الحيوية التي تواجو المدربين في المجال الطبيعي أن يتدرب الرياضي موسماً رياضياً 
كاملًا مع التركيز الكامل عمى تنمية القوة العضمية، إلا أن النتائج قد تساوي صفراً في بعض 

 .  ( 1)الأحيان أو قد يحدث تقدم قد لا يعادل الجيد والوقت الذي بذل في التدريب"

 الاستنتاجات والتوصيات   -6

 الاستنتاجات  2 -6

وجود فروق دالة إحصائياً في الاختبارات القبمية والبعدية لمحركات لممجموعة التجريبية  -1
 ولصالح الاختبارات البعدية.

وجود فروق غير دالة إحصائياً في الاختبارات القبمية والبعدية لحركة الميزان الأمامي  -2
لممجموعة الضابطة مع وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات القبمية والبعدية لحركة 

 العجمة البشرية لممجموعة الضابطة ولصالح الاختبارات البعدية.  

ائية للاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة وجود فروق ذات دلالة إحص -3
 ولصالح المجموعة التجريبية لحركة  الميزان الأمامي وغير دالة لحركة العجمة البشرية.

أظيرت النتائج أن نسبة التطور لدى أفراد المجموعة التجريبية كان أكثر تطوراً من أفراد  -4
 . المجموعة الضابطة ولجميع الحركات

أثبتت التمارين الخاصة المقترحة من قبل الباحث فاعميتيا بشكل كبير في تحسين مستوى  -5
الأداء الفني للاعبين في المجموعة التجريبية وبدرجة أفضل من الأسموب المتبع من قبل المدرب 

 بالنسبة لممجموعة الضابطة .

 

 

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

 .31، ص1988( أبو العلا احمد عبد الفتاح: نشرة العاب القوى ، القاىرة ، مركز التنمية الإقميمي ، 1)
 



 

 التوصيات   3 -6

الاعتماد عمى المدربين المختصين في تعمم وتدريب اللاعبين عمى الأسس الصحيحة  -2
لأوضاع وحركات الجسم وان يكون عمى دراية كاممة فيما يخص لعبة الجمناستك وباستطاعتيم 

 وضع تمارين خاصة تخدم الحركة بشكل صحيح .  

ين في المناىج التدريبية وضع تمرينات خاصة لغرض الإسيام في تحسين الأداء الفني للاعب -2
 المعدة من قبل المدربين .

الاستفادة من التمرينات الخاصة المعد من قبل الباحث في مناىج تدريب اللاعبين الناشئين  -3
 في الجمناستك.

ضرورة إجراء دراسات وبحوث مشابية باستخدام تمرينات خاصة مقترحة لبقية الألعاب الفردية  -4
 .ولمراحل عمرية مختمفة 

 

 المصادر

 .1988أبو العلا احمد عبد الفتاح: نشرة العاب القوى ، القاىرة ، مركز التنمية الإقميمي ،  -1
بسطويسي احمد وعباس احمد : طرق التدريب في المجال الرياضي ، الموصل ، مطبعة  -2

 . 1984جامعة الموصل ، 

التربية والعموم الإنسانية ،  حمد سميمان عودة و خميل يوسف الخميمي: الإحصاء لمباحث في  -3
 . 2112، أربد ، دار الأمل لمنشر والتوزيع ،  2ط
شيماء عبد مطر و يعقوب يوسف عبد الزىرة : المبادئ الأساسية لتعمم الميارات الحركية في  -4

 .2111، بغداد ، المكتبة الوطنية ،  1الجمناستك الفني ) بنين وبنات ( ، ط 
، عمان، دار الفكر لمطباعة 1إبراىيم: موسوعة الجمباز العصرية ، طعبد المنعم سميمان  -5

 .1995والنشر والتوزيع، 
قاسم حسن وعبد عمي: مبادئ عمم التدريب الرياضي ، بغداد ، مطبعة التعميم العالي  -6
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 نموذج لموحدات التدريبية

ىدف الوحدة التدريبية :  :    1, 2 , 3                                   الوحدة التدريبية
 دقيقة                                         45الوقت:       4تحسين مستوى أداء حركة الميزان الأمامي.  عدد اللاعبين:

أقسام 
 الوحدة

بين  الراحة المجموعة التكرار زمن الأداء التمارين المستخدمة ت
 التكرارات

 الراحة بين
 المجاميع

زمن الكمي 
 لمتمرين

سي
رئي
م ال
قس
ال

 
وقوف مواجه لعقل الحائط مسك  1  

العقل مرجحة الرجمين خمفا عاليا 
 بالتبادل

 د 787 د 2 ثا   51  3 4 ثا 31

3 
 

ثني الجذع للإمام الذراعان إماما 
مسك العقمة الثالثة من عقل الحائط 

وبعدها اليسار رفع الرجل اليمين 
 ( ثا لكل رجل.21ولمدة )

 د : د 2841 د 2 3 4 ثا31 

4 
  4 

الوقوف الذراعان جانباً القفز من 
عارضة توازن العميا ثم أداء الميزان 

 الأمامي. 

 د 6 د 2 ثا 41 3      4    ثا 21

5 
 

الدوران في المحل خمس مرات حول 
المحور الطولي وبعد ذلك الثبات 

 واحدة .عمى رجل 

 د 6 د 2   ثا 41    3      4    ثا21 

من وضع الاستناد الأمامي رفع  6
 الرجمين بالتعاقب عاليا .  

 د  21   د 2841 د 2 3 4    ثا41 

وضع الاستمقاء عمى الظهر وأداء  7
قوس بحيث تكون المسافة بين 

 اليدين والقدمين اقصر ما يمكن . 

 د 6   د 2    ثا 41 3 4    ثا 21

أداء حركة الميزان الأمامي من قبل  8
 اللاعبين.

 

 د 5.65     

 

 

 

 

 

 



 

 دقيقة  42الوقت:                    : 4 , 5 , 6                               الوحدة التدريبية

 العجمة البشرية.      تحسين مستوى أداءحركة  ىدف الوحدة التدريبية:
أقسام 
 الوحدة

الراحة بين  المجموعة التكرار زمن الأداء المستخدمةالتمارين  ت
 التكرارات

 الراحة بين
 المجاميع

زمن الكمي 
 لمتمرين

سي
لرئي
م ا
لقس
ا

 
ثني الجذع يميناً وتوضع اليد اليمنى  1  

سم تقريبا  41عمى الأرض بمسافة 
من القدم اليمنى وفي نفس الوقت 
أرجحة الرجل اليسرى عاليا وبالعكس 

 . 

 9د 1،31د 1د 2 3 ثا 21

2 
 

يقف اللاعبان وظيرىما إلى بعضيما 
مسك الأيدي من الجانب انحناء 

 الجذع لمجانبين بالتعاقب . 

 د   7  د 1،31 د 1 2 2 ثا 31

الوقوف عمى اليدين عمى الحائط مع  3
فتح الرجمين إلى ابعد ما يمكن 

 والثبات. 

 د 5 د 1 ثا 31 2      3    ثا 11

4 
 

وضع بساطين أسفنجيين أفقياً وبشكل 
متوازي عمى الأرض المسافة بينيما 

سم ويقوم اللاعب بأداء الحركة  75
 بين البساطين .

 د 6 ثا 41 ثا 21 3      4    ثا 5 

وقوف فتحا الذراعان جانبا الظير  5
مواجو لمحائط عمل العجمة البشرية 
والغرض من مواجية الظير لمحائط  

ضمان امتداد الجسم أن نحرص عمى 
 حتى لا يظير بو أي تقوس .

 د  5   د 1   ثا 31 2 3    ثا11 

أداء العجمة البشرية من قبل اللاعبين  6
ثم أداء حركة الميزان والدحرجة 

 الأمامية والخمفية والعجمة 

 د 11     

 

 

 

 

 

 



 

 


