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  غَنِيٌّ حَمِيد َ  وَمَن يَشْكُرْ فَإِنَّمَا يَشْكُرُ لِنَفْسِوِ وَمَن كَفَرَ فَإِنَّ اللََّّ

 21سورة يوسف الآية: 

 بعد شكرنا لله تعالى عمى فضمو ومّنو عمينا أن ىدانا وأمرنا بالعزم 

 ذا العمل المتواضع والصّلاة والسلام والقوة والإرادة والصبّر لإنجاز ى

 عمى من بعث رحمة لمعالمين وىداية لمضالين

 « ساسي عبد العزيز»نتوجو بخالص الشكر إلى إلى الدكتور  

 الذي تابع عممنا ىذا، ولم يبخل عمينا

 فشكرا كل الشكر والامتنانبنصائحو، القيمة والمفيدة، ولم يبخل عمينا بوقتو الثمين،  

لى كل أ  ساتذة معيد عموم وتقنيات النشاطات البدنية ولرياضيةوا 

 إلى كل من أمدّ لنا يدّ المساعدة من قريب أو من بعيد

 ألف تحية وشكر 
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عمى سيدنا محمد الذي خصو بجوامع الحمد لله رب العالمين منزل الكتاب ىدى وتذكرة لأولي الألباب، والصلاة والسلام 
 الكلام وفضل الخطاب وعمى آلو وأتباعو إلى

 يوم الدين وسمم تسميما
 أما بعـــــد

 اىدي عممي ىذا
 ـ إلى منبع المحبة والحنان أمي الغالية أطال الله في عمرىا.

 ـ إلى من ساندني طوال مشواري الدراسي أبي العزيز أطال الله في عمره.
 إخوتي حفظيم اللهالى 

 .STAPSـ إلى كل الزملاء والأصدقاء في معيد 
 .إلى من تربطني بيم صداقة طيبة

 ـ إلى كل من ساندني في مشوار بحثي سواء من قريب أو من بعيد .
.ـ إلى كل من يحممو قمبي ولم يكتبو قممي  

. 
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الحمد لله رب العالمين منزل الكتاب ىدى وتذكرة لأولي الألباب، والصلاة والسلام عمى سيدنا محمد الذي خصو بجوامع 
 الكلام وفضل الخطاب وعمى آلو وأتباعو إلى

 يوم الدين وسمم تسميما
 أما بعـــــد

 اىدي عممي ىذا
ع المحبة والحنان أمي الغالية أطال الله في عمرىا.ـ إلى منب  

 ـ إلى من ساندني طوال مشواري الدراسي أبي العزيز أطال الله في عمره.
 الى إخوتي حفظيم الله

 .STAPSـ إلى كل الزملاء والأصدقاء في معيد 
 .إلى من تربطني بيم صداقة طيبة

من بعيد . ـ إلى كل من ساندني في مشوار بحثي سواء من قريب أو  
.ـ إلى كل من يحممو قمبي ولم يكتبو قممي  
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 ممخص البحث
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الطرق التدريبية في تدعيم الصف ات البدنية لتعليم المهارات  بعض  دور  
 الحركية الأرضية في الجمباز.

 اشراف الدكتور:            داد الطالبان:                                                      إع

 ساسي عبد العزيز. -   رافع عيسى.                                                               -

 العمري زكريا أيوب -

ارات الحركية معرفة الطرق التدريبية المناسبة في تدعيم الصفات البدنية لتعميم الميىدفت ىذه الدراسة إلى         
محاولة الخروج باقتراحات لمرفع من مستوى أداء الميارات الحركية الأرضية في  ، وكذاالأرضية في الجمباز

 تح مجالات البحث في ىذا الاختصاصف، إضافة إلى يار الطريقة التدريبية المناسبةبأىمية اخت تأكيدال، و الجمباز
ما ملائمتو لطبيعة الدراسة، أالمنيج الوصفي ل ، وقد استخدم الطالبانبة بيذا النوع من البحوث العمميةتزويد المكتو 

وقد تم استعمال مختمف الوسائل  الموجية لمدربي الجمباز،  فتمثمت في استمارة المقياسبالنسبة للأدوات المستعممة 
وقد تم التوصل الى النتائج واختبار كاف تربيع  ،النسبة المئويةالاحصائية لتحقق من فرضيات الدراسة نذكر منيا 

 التالية:
  التدريب التكراري أكثر استعمالا في تعميم الميارات الحركية وتحسين الأداء الحركيطريقة.  
  التنويعععع فعععي الطعععرق التدريبيعععة أثنعععاء الحصعععة يسعععيل معععن عمميعععة تعمعععيم الميعععارات الحركيعععة وتسعععتعمل لتفعععادي الممعععل

  .والتيرب من التعمم
 اختيار الأسموب التدريبي يرتبط بنوع الميارة المراد تعميميا. 
 الصفات البدنية للاعب تحدد نوع الطريقة التدريبية المستعممة.  
 كل الصفات البدنية ضرورية ميما اختمفت طرق تطويرىا  

 :يوصيان بانمنتائج المتحصل عمييا فان الطالووفقا ل
 يجب التخطيط لتنمية وتطوير الصفات البدنية قبل البدء في عممية تعميم الميارات الحركية. 
 الطرق التدريبية وفقا لممستوى البدني و  المياري للاعب مراعاة اختيار. 
 توفير الوسائل والأجيزة اللازمة لتعميم الميارات الحركية في الجمباز. 
 مراعاة التنويع في الطرق التدريبية المناسبة أثناء الحصص التدريبية حسب التمارين المبرمجة في كل حصة.  
  يبية مع ىدف الحصة المراد تحقيقويجب أن  يتوافق اختيار الطريقة التدر.  

 : الطرق التدريبية، الصفات البدنية، الميارات الحركية الأرضية في الجمباز.الكممات الدالة
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 مقدمة:

إن التطور السريع في تحقيق المستويات الرياضية العالية في مختمف الرياضات سواء في الألعاب الجماعية        
الارتقاء بيذا المستوى لم يكن يأتي من فراغ بل كان و نولوجيا عموم التدريب الرياضي، أو الفردية يسير متواكبا مع تك

 مستمرة نحو مزيد من الفيم الأعمق لما تتضمنو أسس و أصبح ومازال العمم ىو الأساس، ومن ثم كانت الجيود 
و قواعد عمم التدريب الرياضي من أجل رفع الحالة التدريبية  و بموغ المستويات العالية و يستمزم ذلك إلقاء الضوء 

فالتدريب (، 5، ص8991البساطي، ) مجال التدريب الرياضي و تطبيقاتوفي  عمى كل ما ىو جديد و مستحدث
ة، ولكنيا عممية مدروسة و مخططة تخطيطا فبعممية عشوائية تعتمد عمى المصادالرياضي لأي نشاط بدني ليس 

تعتمد عمى أسس عممية مدروسة في إطار تربوي متقن، كما أشار إليو *عصام عبد الخالق* بأنو تمك  سميما،
 و الخططية والنفسية  و قدرات اللاعبين البدنية و الميارية ئةكفاالاتجاىات والأساليب التربوية التي تيدف الى رفع 

 .مستوى أفضل ليكون قادرا عمى بذل الجيد المطموب بطريقة اقتصادية وصولا إلى

، ومن بين الرياضات الفردية نجد الجمباز التي تعتبر من الرياضات اليامة التي تساعد عمى بناء الفرد         
ري ويجب عمى الفرد الممارس ليا أن يتصف بمواصفات بدنية ميارية جيدة، فأي خمل فييا يؤثر عمى أداء الميا

حيث تؤدى ىذه الرياضة عمى أجيزة مختمفة وتتضمن أداء سلاسل من الحركات، فيي  للاعب يعيق تحقيق أىدافو،
 .تجمع بين المرونة والقوة والسرعة، وتتطمب الكثير من البراعة لدى اللاعب

تتميز بالحركة الجميمة عند الرجال  لأنيافرياضة الجمباز تشكل جانبا مينا من النشاط الرياضي العام،         
لكثير من ظى بالقبول لدى اتمفت النظر وتحالتي ويحتاج أداءىا الى الرشاقة والفن، وىي من الرياضات ساء، والن

 الافراد الذين يميمون الى ممارستيا، ويقبمون عمييا ويقدمون فييا أجمل العروض.

حيث تعتمد العممية التدريبية في رياضة الجمباز عمى العديد من برامج الاعداد المختمفة، الميارية والنفسية       
والبدنية، والتي تتضافر فيما بينيا باستمرار بيدف رفع مستوى لأداء اللاعب من خلال اتقان محتوى المياري 

مع أىداف الخطة  أن تتماشىو  ،ىذه البرامج فيما بينياجممة الحركية عمى الاجيزة، لذا من الضروري أن تتسق لم
المعينة وفقا لمستوى الاداء المياري لكل لاعب، فيي من الرياضات الفنية الجمالية  الموضوعة لممراحل العمرية

، ص 3182 ،عباسريا وبدنيا ونفسيا من أجل ممارستيا)الصعبة، والتي تتطمب من اللاعب ميارات عالية، واعدادا ميا

 .(4-2ص

 بعد التدريب الجيد والأداء المتميز إلافي الجمباز  ويات العاليةيستطيع أن يصل إلى المست اللاعب لاف       
وليذا  ،ركيزة الأساسية في أي رياضة كانتحيث أن التدريب ىو ال ،لمحركات ارتباطا مع الصفات البدنية للاعب

نمية وتطوير الميارات الحركية لمرياضي مما صعب في اختيار الطريقة فقد تنوعت طرق التدريب المستعممة في ت
ومينا بدأ ىذا  التدريبية المناسبة أثناء تعميم الميارات الحركية ،ىذه الصعوبات التي خمقيا التنوع في الطرق التدريبية

 تعرف عمى دور طرق التدريب في تدعيم الميارات الحركية الارضية في الجمباز.البحث لم
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 لمموضوع، النظرية المعرفية الخمفية إلى التطرق  ثم وضبطيا، ةالمشكم بتحديد والانطلاقة البداية كانت فقد      
طرق  عمى الضوء فيو ألقينا الأول ميمة، محاورثلاث ى إل فيو تطرقنا أول فصل عمى الأخيرة ىذه اشتممت حيث

الميارات  عمى يشتمل ثالثال محورالو  ،رياضة الجمباز لطريقة فخصصنو الثاني المحور أما ،التدريب الرياضي
 بموضوع علاقة ليا والتي بالبحث المرتبطة بالدراسات خاص ثاني فصل عمى النظري  العرض يحتوى  كما ،الحركية
 الميدانيةواجرائتو  البحث منيجية يخص ثالث فصل فصمين، فتضمنت البحث ليذا التطبيقيالجانب أما ،الدراسة
 الفصل أما المستخدمة، الإحصائية والوسائل الدراسة وحدودالدراسة  في المعتمدة ولأدوات والعينة المتبع كالمنيج

إضافة إلى باستمارة الاستبيان الموزع عمى المدربين،  الخاصة النتائج ومناقشة وتحميل بعرض خاص فيو الرابع
 .المستقبمية والفروضالاقتراحات  بعض وتقديم البحث خاتمة
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 إشكالية البحث: -1
إن تطور الامم وتقدميا لا يأتي الا بالعمم والتكنموجيا وليذا الغرض فإن التحضر والحضارة ليا عدة أوجو        

منيا اجتماعيا وثقافيا وعمرانيا ورياضيا، فأصبحت الرياضة وبالأحرى المنافسات الرياضية العالمية تعكس مدى 
الرياضي أو الأندية الرياضية من سفراء الدولة في المحافل الدولية، وتعتبر تطور الشعوب وتحضرىا، فأصبح 

رياضة الجمباز من أىم الرياضات القاعدية والاساسية العريقة حيث كانت تمارس منذ العصور القديمة وتطورت 
والشجاعة  ىذه الرياضة وأصبحت اليوم من الرياضات الميمة لكونيا رياضة تتميز بالقوة والرشاقة والمرونة

والاقدام ولذا أنجزت ليا عدة منشآت وقاعات خاصة واتحاديات ونوادي، وعميو فالجمباز يعني ممارسة الفرد 
نوعا من أنشطة الجمباز باستخدام أدوات أو أجيزة أو بدونيا ومنيا النشاط الفردي أو الزوجي أو الجماعي وتعد 

 (.  0، ص5102لقوقي، ممة لمفرد )متصمة بالقانون الدولي لمجمباز بيدف التنمية الشا
رياضة الجمباز من الرياضات اليامة التي تساعد عمى بناء الفرد في نواحي كثيرة مثل إيجاد التوازن ف        

في النمو وتفيم العلاقة بين وضائف الجسم المختمفة، وفي ىذا العصر حدث تطور كبير في مكوناتيا الميارية 
لذي أدى الى زيادة الصعوبة عمى العاممين في مجال التدريب في متابعة كل ما من حيث شكل الأداء، الامر ا

يستجد كما أظيرت المنافسة أىمية دراسة ىذه المكونات بأساليب أكثر تفصيلا لمتعرف عمى خصائصيا ووضع 
ة عمى أحدث الأساليب لتنميتيا بيدف الوصول الى الأداء المثالي، فرياضة الجمباز تتضمن أداء سلاسل مركب

الأجيزة  المختمفة وبنفس الوقت، فقد تكون كل ىذه الحركات تؤدى في حركة واحدة من حركات الجمباز 
واللاعب الذي يمارس ىذه الرياضة يجب أن يتصف بمواصفات بدنية وميارية جيدة، وأن أي خمل فييا يؤثر 

، 5102عباس،قدمو نحو تحقيق أىدافو )عمى الاداء المياري للاعب، وبذلك يكون انجازه غير جيد مما يؤثر عمى ت

 (. 2ص

إذ تعتمد العممية التدريبية في الالعاب الفردية عمى محددات أساسية أىميا اللاعب، المحتوى التدريبي       
الاتصال الجيد لتوصيل المعمومات وتوجيو دوافع المشاركة الرياضية حتى يمكن الوصول لتحقيق اليدف العام 

ة والبدنية والنفسية...، ولايأتي ذلك إلا تحت قيادة لمتدريب وىو الارتقاء بالمستوى الرياضي وتطوير الجوانب الفني
رياضية مؤىمة وىي المدرب، الذي يجب عميو أن يكون ذا مقدرة عالية عمى فيم عمم التدريب، وكذا كيفية 

 (.0، ص5102لقوقي، استخدام الطرق والاساليب والاجراءات الفنية المتصمة بتنظيم وتوجيو خبرات اللاعبين )

لا بعد التدريب الجيد والأداء المتميز إالعالمي في الجمباز  لايستطيع أن يصل إلى المستوى اللاعب ف      
لمحركات ارتباطا مع الصفات البدنية للاعب حيث أن التدريب ىو الركيزة الأساسية في أي رياضة كانت ،وليذا 

مما صعب في اختيار  فقد تنوعت طرق التدريب المستعممة في تنمية وتطوير الميارات الحركية لمرياضي
الطريقة التدريبية المناسبة أثناء تعميم الميارات الحركية ،ىذه الصعوبات التي خمقيا التنوع في الطرق التدريبية 

 :التالي أدى بنا إلى طرح التساؤل
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فللي ىللل لتنللوع الطللرق التدريبيللة دور فللي تللدعيم الصللفات البدنيللة للاعللب أثنللاء تعملليم الميللارات الحركيللة الأرضللية -
 الجمباز؟

 التساؤلات الجزئية:
 الطرق التدريبية لتي تدعم الصفات البدنية حسب نوع الميارات الحركية الأرضية في الجمباز؟ ىل يتم اختيار -
 ىل تختمف الطرق التدريبية  في تعميم الميارات الحركية حسب العوامل البدنية للاعب؟ -
 الفرضيات: -2
 الفرضية العامة: -2-1
 لطرق التدريبية دور ايجابي في تدعيم الصفات البدنية لتعميم الميارات الحركية الأرضية في الجمباز.لتنوع ا -
 الفرضيات الجزئية:  -2-2
 يتم اختيار الطرق التدريبية في تدعيم الصفات البدنية حسب نوع الميارات الحركية المراد تعميميا. -
 الميارات الحركية الأرضية في الجمباز حسب العوامل البدنية للاعب.يتعمق اختيار الطرق التدريبية في تعميم  -
 أهداف البحث: -3
 .معرفة الطرق التدريبية المناسبة لدعم الصفات البدنية أثناء تعميم الميارات الحركية الأرضية في الجمباز 
  باز.محاولة الخروج باقتراحات لمرفع من مستوى أداء الميارات الحركية الأرضية في الجم 
 . التوعية بأىمية اختيار الطريقة التدريبية المناسبة 
 .فتح مجالات البحث في ىذا الاختصاص 
 . تزويد المكتبة بيذا النوع من البحوث العممية 
 أهمية البحث: -4
 .الدور اليام الذي تمعبو الطرق التدريبية في تعميم وتدريب ميارات الجمباز 
  الجمباز في الارتقاء بمستوى الأداء الحركي.دور وأىمية الصفات البدنية للاعب 
 .الارتقاء بمستوى رياضة الجمباز 
 .التعريف برياضة الجمباز و جذب الجميور نحو ممارستيا 
  .اكتساب معارف ومعمومات عن رياضة الجمباز 
 :تحديد المفاهيم والمصطلحات -5

لناجحة لتعميم الميلارات الحركيلة الأرضلية إن موضوع بحثنا يدور حول محور أساسي ىو تبيان الطرق التدريبية ا
 في الجمباز، ولتحقيق ذلك رأينا أن نتطرق إلى بعض النقاط الأساسية التي ليا علاقة بموضوع البحث:

تعرف طريقة التدريب بأنيا المنيجية ذات النظام والاشتراطات المحددة المستخدمة في  * الطرق التدريبية:
 .) 501، ص5110مفتي ،(ة للاعب تطوير المستوى )الحالة(البدني

 ويمكن تقسيم طرق التدريب إلى:
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 طريقة التدريب الفتري. -طريقة التدريب المستمر.                  -
 طريقة التدريب الدائري. -طريقة التدريب التكراري.                 -

عرفيللا خ خيللر د ممللدوح بأنيا:لتمللك النشللاطات التللي تسللتمزم اسللتخدام العضلللات الكبيللرة  * المهااارات الحركيااة:
 .والصغيرة بنوع من التآزر يؤدي إلى الكفاية والجودة في الأداء

نجازىا يعتمد عمى الإعداد البدني ويبنى عمييا الإعداد الخططي  وىي عصب الأداء وجوىره في أي رياضة وا 
 .)7، ص5115فتي ،م(والنفسي والذىني 

يعني ممارسة الفرد نوعا من أنشطة الجمباز باستخدام أدوات أجيزة أو بدونيا ومنيا النشاط الفردي  * الجمباز:
، 5112، شحات( أو الزوجي أو الجماعي وتحت متصمة القانون الدولي لمجمباز بيدف التنمية الشاممة لمفرد

 .)05ص
 * اللياقة البدنية:
 .ىي القدرة عمى تحمل مجيود عضمي صعب وطويل ويوكم:لتعريف لارسن 
المياقة البدنية ىي قدرة القمب والأوعية الدموية والعضلات عمى العمل بكفاءة مثالية وحسبو  تعريف جيتشل:

  تتكون المياقة البدنية من أربع مكونات أساسية ىي
 التحمل العضمي -القوة                        -
 .(011ص، 5110،فرحات ( المرونة -الدوري             التحمل  -
 
 



...................................الخلفية النظرية للدراسة...............الفصل الاول.....................  
 

7 
 

 :تمهيد
محاور  ثلاثةالى بناء قاعدة معرفية لدراستنا من خلال الاستناد على  التوصلهذا الفصل  تناولنا من خلال سيتم

مهمة  والتي تناولنا فيها مجموعة من المعارف والمفاهيم الخاصة بالبحث وكذا الاهداف والوظائف المتعلقة بها وهذا 
بجميع نواحي  والمظاهر الخاصة بها لتمهيد الطريق الى الدراسة التطبيقية وتسهيل عملية تنفيذها على  بالإلمام

طرق التدريب الرياضي، الجمباز، المهارات الحركية ، لذا تم تقسيم الدراسة الى ثلاث محاور تمثلت في ارض الواقع
 في الجمباز.

توجيه الباحث لضبط جميع المفاهيم المتعلقة بمتغيرات البحث  لذا يمكن القول أن الخلفية النظرية دور كبير في
 .في الدراسة التطبيقية والتنفيذ الفعلي لها البدءبه قبل  والإحاطةوبالتالي الفهم للموضوع 
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 التدريب الرياضي: -1 
 ماهية ومفهوم التدريب: -1-1

يعتبر التدريب الرياضي عممية تربوية ىادفة وموجية ذا تخطيط عممي لإعداد اللاعبين بمختمف مستوياتيم وحسب 
وفنيا وخططيا ونفسيا لموصول إلى أعمى مستوى ممكن وبذلك لا متعدد الجوانب بدنيا و مياريا   قدراتيم إعداد

التدريب الرياضي عمى مستوى دون آخر وليس مقتصرا عمى إعداد المستويات فقط فمكل مستوى طريقتو يتوقف  
وأساليبو الخاصة وعمى ذلك فالتدريب الرياضي عممية تحسين  وتقدم وتطوير مستمر لمستوى اللاعبين في 

 (.42ص ، 9777بسطويسي ،) المجالات المختمفة
 مفهوم التدريب الرياضي: -1-2

مفيوم التدريب الرياضي إلى عممية التكامل الرياضي المدارة وفق لمبادئ العممية والتربوية المستيدفة إلى يشير 
مستويات مثمى في إحدى الألعاب والمسابقات عن طريق التأثر المبرمج والمنظم في كل من القدرة للاعب وجاىزيتو 

 (.91، ص4004وجدي، السيد، للأداء )
 لرياضيين لموصول إلى المستوى العالي فالأعمى "ويعرفو ىارا 8"إعداد ا 

م أن التدريب الرياضي ىو8"إعداد اللاعب فسيولوجيا تكتيكيا عقميا ونفسيا ،وخمقيا عن طريق 9754يرى ماتفيف 
 (.42، ص9777بسطويسي، التمرينات البدنية وحمل التدريب")

والتنموية التي تيدف إلى تنشئة وا عداد اللاعبين كما يعرف التدريب الرياضي عمى أنو8"العمميات التعميمية     
والفرق الرياضية من خلال التخطيط والقيادة التطبيقية الميدانية بيدف تحقيق أعمى مستوى ونتائج ممكنة في 

 الرياضة التخصصية والحفاظ عمييا لأطول فترة ممكنة"
 واجبات التدريب الرياضي: -2

 يمي8 يمكن تحديد واجب التدريب الرياضي كما
 8.الواجبات التربوية2-1 
 تربية النشء عمى حب الرياضة وأن يكون المستوى العالي في الرياضة حاجة من الحاجات الأساسية للاعب. -
 الارتقاء بدوافع وميول اللاعبة بصورة تستيدف خدمة الوطن. -
 تربية وتطوير السمات الخمقية الحميدة والخمق الرياضي والروح الرياضية. -
 الواجبات التعميمية: -2-2
 التنمية الشاممة لمصفات البدنية الأساسية والارتقاء بالحالة الصحية للاعب. - 
 التنمية الخاصة لمصفات البدنية الضرورية لمرياضة التخصصية. -
تقان الميارات الحركية الرياضية اللازمة لموصول لأعمى مستوى رياضي ممكن. -  تعمم وا 
تقان القدرات -  الخططية الضرورية لممنافسة الرياضية. تعمم وا 
 8الواجبات التنموية -2-3

التخطيط والتنفيذ لعمميات تطوير مستوى اللاعب والفريق إلى أقصى درجة ممكنة تسمح بو القدرات المختمفة     
 بيدف تحقيق الوصول لأعمى المستويات في الرياضة التخصصية باستخدام أحدث الأساليب العممية المتاحة.
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 خصائص التدريب الرياضي: -3
 تتحدد خصائص التدريب الرياضي فيما يمي8

 يعتمد عمى الأسس التربوية: *
 يعتمد عمم التدريب الرياضي اعتمادا كميا عمى الأسس التربوية وفي مقدمة ذلك مايمي8  
 بث الاتجاىات التربوية نحو حب الرياضة وتقديرىا وجعميا نمط حياة. -
 الرياضي واتجاىاتو نحو الأىداف السامية لمرياضة. توجيو ميول الفرد -
 غرس وتطوير السمات الخمقية والإرادية الايجابية لدى اللاعبين . -
 يخضع كافة عممياته للأسس والمبادئ العممية: *
تخضع عممية التدريب الرياضي الحديث للأسس والمبادئ العممية التي أمكن التوصل إلييا في عموم الرياضة  -
 تربية الرياضية.وال
 تأثير شخصية وقيم المدرب: *
إن شخصية وقيم المدرب تمعب دورا ىاما وحيويا في التأثير عمى شخصية وقيم اللاعب وبالتالي درجة تحقيق  -

 أىداف الرياضة.
 تواصل عمميات التدريب الرياضي وعدم انقطاعها: *
ورا بالانتقاء وحتى الوصول لأعمى مستويات الرياضة استمرار عممية التدريب الرياضي منذ بدأ التخطيط ليا مر  -

 دون توقف حتى اعتزال اللاعب التدريب. 
 تكامل عممياته: *
-خمقية-ذىنية-نفسية-خططية-ميارية–تشمل عمميات التدريب الرياضي جوانب متعددة من الإعداد )بدنية  -

إلى أعمى مستويات الرياضة وتحقيق أفضل  معرفية(كلا متكاملا متجانسا ييدف لوصول باللاعب والفرق الرياضية
 النتائج.

 اتساع دائرة الإمكانات المستخدمة: *
لا تقتصر فعاليات عمميات التدريب الرياضي عمى الممعب أو الساحة الرياضية فقط بل تتخطاىا إلى القاعات  -

 والحجرات والمعامل الرياضية لتحقيق جوانب التخطيط والإرشاد والتوجيو.
 التخطيط والتطبيق والقيادة في عممياته:تكامل  *
 التخطيط والتطبيق لاغنى لأحدىما عن الأخر في التدريب الرياضي .-
 اتساع دائرة الفردية8* 
 عمميات التدريب الرياضي تتسم بالفردية إلى أبعد الحدود الممكنة . -
 عدم إىمال دور الخبرة8* 
التدريب الرياضي لايمغي دور  الخبرة بل إنيا تتكامل معا لتحقيق الاعتماد عمى الأسس والمبادئ العممية في  -

 أىدافو.
 إتباع اللاعب لنمط الحياة الرياضية8* 
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 يتطمب التدريب الرياضي خضوع الأفراد الرياضيين لأسموب حياة يتوافق معو ويعمل عمى تحقيق أىدافو.
أن تستخدم في تحقيق النتائج أو مستويات  ينبذ التدريب الرياضي كافة الوسائل غير المشروعة التي يمكن* 

 رياضية مثل المنشطات أو غيرىا.
 إستراتيجية التدريب الرياضي: -4

تتمثل إستراتيجية التدريب الرياضي والتي تعكس اليدف العام البعيد لو في تحقيق الوصول إلى الفورمة الرياضية 
الرياضة التخصصية والعمل عمى البقاء فييا لأطول فترة للاعبين في التوقيتات التي تناسب المواسم التنافسية في 

 ممكنة.
 عمميات التدريب الرياضي العممي: -5
 .(41ص،4004، مفتي) تنقسم عمميات التدريب الرياضي العممي إلى نوعين  
 عمميات القيادة الفنية الإدارية -3-9
 عمميات القيادة التطبيقية. -3-4
 الإدارية:عمميات القيادة الفنية  -7-1

ويطمق عمييا عمميات القيادة المستمرة وذلك نظرا لأنيا لاتكون واضحة للأفراد المتابعين لعمميات التدريب وىي كافة 
 العمميات التي ترتبط بالتخطيط طويل ومتوسط وقصير المدى وكذلك التنظيم وتتمثل ىذه العمميات في8

  اللاعبين ومستوياتيم والوصول لقواعد المعموماتية التي تكمن عمميات التقويم والاستكشاف8الوقوف عمى قدرات
 في تحقيق أفضل تخطيط لمتدريب الرياضي العممي.

 8وضع –استخدام عمميات التقويم والاستكشاف لتحقيق أعمى مستوى رياضي ممكن -عمميات تخطيط التدريب
 فسية.خطط التدريب طويل ومتوسط وقصير المدى طبقا لمقدرات والمستويات التنا

 8تحقيق أفضل فاعمية للاتصال والتفاعل بين الأجيزة الفنية والإدارية من جية -عممية تنظيم الأجيزة الفنية
 وضع اليياكل-واللاعبين من جية أخرى 

  .المناسبة وتحديد نظم الاتصال اللازمة لكافة العلاقات 
 عمميات القيادة التطبيقية: -7-2

الظاىرة لأنيا تكون واضحة للأفراد والمتابعين لعمميات التدريب؛ وىي كافة وتسمى أيضا عمميات القيادة الفنية 
 العمميات التدريبية الناتجة عن عمميات القيادة الفنية الإدارية والتي يقوم بيا المدرب وتتمثل فيما يمي8

 8عمميات القيادة التربوية 
 تحقيق الأىداف السامية لمرياضة. -
 مقية النافعة لممجتمع والمثل العميا.تطبيق أساليب بث السمات الخ -
 8عمميات القيادة التعميمية 
تحقيق تعمم كل من الميارات الحركية العامة والخاصة وتعمم طرق الارتقاء بمستوى المياقة البدنية وخطط المعب -

 التي تتلاءم مع مواقف التدريب.
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من المكونات البدنية والميارية والخططية  تطبيق طرق التعمم المناسبة لممرحمة السنية والمستوى في كل مكون -
 والنفسية والأخلاقية والمعرفية للاعبين.

 8عمميات القيادة التنموية 
تحقيق الارتقاء بمستوى الميارات الحركية والمياقة البدنية والتفاعل النفسي والاجتماعي والمعرفي مع مواقف  -

 ق.التنافس لأقصى درجة تسمح بيا قدرات اللاعب أو الفري
تتمثل كذلك في تطبيق طرق التدريب المناسبة لممرحمة السنية والمستوى في كل من المكونات البدنية والميارية  -

 والخططية والنفسية والأخلاقية والمعرفية للاعب.
 الطرق التدريبية: -7
 8مفهوم طرق التدريب -5-9

المحددة المستخدمة في تطوير المستوى تعرف طريقة التدريب بأنيا المنيجية ذات النظام والاشتراطات 
 (.490،ص4004، مفتي)الحالة(البدنية للاعب)

 اشتراطات الطرق التدريبية: -7-2
 تحقيق الغرض من الوحدة التدريبية، والذي يجب أن يكون واضحا. -
 تناسب مع الحالة التدريبية لمفرد. -
مكاناتو في كيفية تطبيقيا. -  تتماشى مع ميارة المدرب وا 
 ).144ص ;مرجع سابق;السيد (يجب وضعيا عمى أساس خصائص ومتطمبات النشاط الرياضي  -
 تساعد عمى استخدام القوة الدافعة التي تحث اللاعب عمى مواصمة التدريب الرياضي. -
 أنواع طرق التدريب: -7-3
 طريقة التدريب المستمر: 7-3-1
 8مفهومها* 

 مفتي(تدور شدتو حول المتوسط لفترة زمنية أو لمسافة طويمة نسبيايقصد بيا تقديم حمل تدريبي للاعبين 

 ) .490ص،4004،
 أهدافها وتأثيرها: * 
 .تنمية وتطوير التحمل العام 
 .تنمية التحمل الخاص 
 .ترقية عمل الجياز الدوري التنفسي 
 .تطوير التحمل العضمي 
 8خصائصها *

 يمي8 تتميز ىذه الطريقة بمجموعة من الخصائص نمخصيا فيما
 من أقصى مستوى لمفرد.60-43شدة التمرينات8تتراوح شدة التمرينات المستخدمة مابين % 
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  حجم التمرينات8يمكن زيادة حجم التمرينات عن طريق زيادة طول فترة الأداء سواء بواسطة الأداء المستمر أو
 بواسطة زيادة عدد مرات التكرار.

  935،ص9777البصير،(فترات راحة أي بصورة مستمرة فترات الراحة البينية8 تؤدى التمرينات بدون (. 
 8أنواع الحمل المستمر *

إن أفضل طريقة أو وسيمة لتحديد درجة الشدة في تدريبات الحمل المستمر ىي "عدد النبضات" ،حيث تتراوح شدة 
زيادة طول % من أقصى مستوى لمفرد،كما يمكن زيادة حجم التمرينات عن طريق 60-43التمرينات المستخدمة من

فترة الأداء أو زيادة عدد مرات التكرار ،ويجب أن تؤدى ىذه التمرينات بدون فترات راحة،"ولزيادة خصوصية وفاعمية 
 ).142ص ;مرجع سابق ;الفاتح (ىذا النوع من التدريب فقد أمكن تقسيمو لعدة أساليب متنوعة ىي8"

 .التدريب المستمر منخفض الشدة 
  الشدة.التدريب المستمر مرتفع 
 . التدريب تناوب بالخطوة أي 8بتغيير سرعة الجري بين سريعة وبطيئة 
 .تدريب السرعات المتنوعة 
 .تدريب اليرولة 

 : كما توجد أساليب أخرى تستخدم في تنفيذ طريقة التدريب المستمر وىي
 .ثبات شدة الأداء 
 .تبادل تغيير شدة الأداء 
  بالفار تمك.طريقة الجري المتنوع الذاتي أو مايعرف 
 طريقة التدريب الفتري: -7-3-2

 .)494-499، ص ص4004مفتي، ("يقصد بيا تقديم حمل تدريبي يعقبو راحة بصورة متكررة، أو تبادل المتتالي لمحمل."
 8 أقسامها* 

 هناك نوعان:
 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة: -

ة التحمل العام،وكذا عمل الجيازين الدوري والتنفسي تعمل طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة عمى تنمي      
بالإضافة إلى تنمية قدرة الفرد عمى التكيف مع المجيود المبذول وىو ما يؤدي إلى تأخر ظيور التعب ، بحيث 
تتميز التمرينات المستخدمة بشدة متوسطة ،مما يسمح بزيادة حجم التمرينات المستخدمة ،وعميو يمكن إعادة تكرار 

رين عدد معين من المرات مما يمكن أن يكون التكرار عمى شكل مجموعات لكل تمرين،حيث تعطى فترات كل تم
راحة قصيرة تسمح لمقمب بالعودة إلى جزء من حالتو الطبيعية ،فيذا النوع من التدريب يسمح بتحسين إنتاج الطاقة 

 لمنافسة.   وذلك لعبور العتبة اللاىوائية وىذا لمتكيف مع بعض ظروف ومتغيرات ا
 التدريب الفتري مرتفع الشدة: -

ييدف ىذا النوع من التدريب إلى التحمل الخاص كتحمل السرعة وتحمل القوة العضمية،حيث تقوم عضلات      
الجسم بالعمل  في غياب الأكسجين وىذا ناتج عن ارتفاع شدة الحمل التدريبي ،وىذه مايسمى بظاىرة الدين 
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ت عمى التكيف مع المجيود البدني المبذول الاكسجيني ،  كما يعمل ىذا النوع من التدريب عمى تنمية قدرة العضلا
 وىو ما يؤدي إلى تأخر ظيور التعب

وتتميز التمرينات المستخدمة بالشدة المرتفعة، وعميو يرتبط حجم التمرينات بالشدة المستخدمة، حيث يقل حجم 
رجوع إلى جزء من حالتو التمرين بزيادة شدتو مع زيادة فترات الراحة البينية، حيث تصبح فترات راحة تسمح لمقمب بال

 الطبيعية
 طريقة التدريب التكراري: -7-3-3

تتميز ىذه الطريقة بازدياد الشدة عن طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة ،فتصل إلى الشدة القصوى وتختمف عن 
 .(949ص، 9777،البصير عمي (التدريب الفتري إذ يقل الحجم وتزداد فترة الراحة وكذلك عدد مرات التكرار

 أهدافها:* 
 القوة العضمية والقوة المميزة بالسرعة والسرعة  –وتيدف ىذه الطريقة إلى تنمية القدرات البدنية 

 .وكذلك التحمل الخاص بالمنافسة  والقدرة الانفجارية
 خصائصها:* 

الأداء والراحة وتختمف تتميز ىذه الطريقة بالمقاومة والسرعة العالية لمتمرين ،وىي تتشابو مع التدريب الفتري في 
 عنو في8

 .طول فترة أداء التمرين بشدتو وعدد مرات التكرار 
 .فترة الراحة 
يتميز ىذا النوع من التدريب بشدة القوة أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب جدا من المنافسة من حيث الشدة  

حقيق الأداء  بدرجة شدة عالية ،وتيدف ىذه والمسافة مع إعطاء فترات راحة طويمة نسبيا بين التكرارات القميمة لت
الطريقة من التدريب إلى تطوير السرعة الانتقالية والقوة العظمى والقوة المميزة بالسرعة و تحمل السرعة لمسافات 

 ).43ص 42البسيوني، ياسين، ص(متوسطة وقصيرة 
ا يؤدي إلى سرعة حدوث التعب بالإضافة إلى تأثيرىا عمى مختمف أجيزة الجسم وخاصة الجياز العصبي وىو م

المركزي وىذا راجع إلى حدوث ظاىرة الدين الاكسجيني  أي "عدم القدرة عمى إمداد العضلات بحاجتيا الكاممة من 
الأكسجين بسبب ارتفاع شدة التمرين ينتج عنو حدوث تفاعلات كيميائية في غياب  الأكسجين مما يؤدي إلى 

ويتراكم حمض المبنيك في العضمة مما يقمل من قدرة الفرد عمى الاستمرار في استيلاك  المواد المختزنة لمطاقة 
 (.119ص ،4009 ،السيد ،الفاتح( الأداء

 طريقة التدريب الدائري: -7-3-4
 مفهومها:* 

 .) 494، ص4004،مفتي(تكراري -فتري –مستمر -ىي طريقة تنظيمية للإعداد البدني يمكن تشكيميا من الطرق الثلاث8
ويجب أن يبنى ىذا النوع من التدريب بطريقة جيدة  ىذا التدريب تمارين متنوعة عمى شكل دائري تقريبا،ويؤدى في 

وىذا لتجنب فترات الانتظار للاعبين ،وييدف التدريب الدائري إلى تنمية الصفات البدنية الأساسية كالتحمل والقوة 
 بالسرعة وتحمل القوة والسرعة. والسرعة وخاصة القدرات ذات الطبيعة المركبة كالقوة المميزة
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 مميزات التدريب الدائري: *
 تتميز طريقة التدريب الدائري عن الطرق السابقة بمميزات نمخصيا فيما يمي8

 توفير الجيد والوقت. -
 مشاركة عدد كبير من اللاعبين في الأداء وفي وقت واحد. -
 تطبيق أي من الطرق الثلاث السابقة. -

 ) 113، ص4009الفاتح،  السيد، (نية فرد تطوير القدرات البد
 إدخال التشويق والإثارة في نفوس اللاعبين. -
 التقويم الذاتي للاعبين. -
 استخدام التمرينات طبقا للإمكانيات المتوفرة. -
 اكتساب واستخدام السّمات الخمقية والإرادية مثل النظام والأمانة. -
 طرق تشكيل تمرينات الدائرة: * 

-2مصطمح الدائرة أو الوحدة التدريبية الدائرية8 مجموعة التمرينات التي يقوم الفرد بأدائيا والتي تتراوح بين يعني 
 .(943، ص9777، البصيرتمرينا أو أكثر، حيث يجب مراعاة مجموعة من الشروط ىي8 ) 93
 ( تمرينات.2تقل الدائرة عن أربع) أن لا 
 وفقا لتركيب الدائرة _أي أنو لا يمكن لممجموعة العضمية المشتركة  اشتراك جميع عضلات الجسم بصورة متتالية

 في التمرين الأول أن تشترك في التمرين الثاني.
 .يمكن مشاركة نفس المجموعة العضمية في أكثر من تمرين في نفس المحطة 
 بعض نماذج التدريب الدائري :* 
 نموذج التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر8   -

 .(113، ص4009الفاتح، السيد، أسموب التدريب المستمر لتحقيق زيادة لحجم التمرينات كيدف8 )
يتم ىذا التدريب بدون فترات راحة بينية بين التمرينات أو بين الدورات مع عدم استخدام الزمن كيدف سواءٌ كان 

 وات الآتية8التدريب الدائري في شكل دائرة أو غدة دورات متتالية، ويتم ذلك وفق الخط
  تحديد الجرعة المناسبة لكل تمرين من خلال قياس أقصى عدد المرات التي يستطيع الفرد تكرارىا في كل تمرين

 دون وجود فترة راحة بين كل تمرين وآخر بعد تعمم الأداء الصحيح.
 2أو 1أو 4يحدد المدرب الجرعة المناسبة لكل تمرين ويقسم عدد مرات أداء كل تمرين عمى 
 الدورة ثلاث مرات دون وجود فترة راحة بينية ويحتسب الزمن الذي يسجمو اللاعب. تؤدى 
 .يؤدى اللاعب التدريب لكن بإضافة تكرار واحد عمى جرعة التدريب السابقة في نفس الزمن المحدد لمتمرين 
 محدد، وىكذا يعمل المدرب عمى زيادة الجرعة بإضافة تكرارين لعدد المرات المحددة سابقا في نفس الزمن ال

 يمكن زيادة عدد المرات بعد تكيف اللاعب مع الأداء.
 أسموب التدريب المستمر لتسجيل زمن الأداء كيدف8 -

 يتم التدريب درن فترات راحة بينية مع استخدام الزمن كيدف ويتم ذلك وفق مايمي8



 الاول..........................................................................طرق التدريب الرياضيالمحور 

 04 

  الفرد الرياضي تكرارىا في تحدد الجرعة المناسبة لكل تمرين من خلال قياس أقصى عدد المرات التي يستطيع
 كل تمرين دون وجود فترة راحة بين كل تمرين وآخر.

 2أو1أو4لتحديد الجرعة المناسبة يقسم أقصى عدد مرات أداء كل تمرين عمى. 
  يؤدي اللاعبون التمرينات دون فترة راحة لدورتين أو ثلاث ويحتسب الزمن الذي يسجمو اللاعب ،ثم يقوم بتحديد

 أسابيع.1إلى 4و  والمطموب إنجاز الأداء خلالو وذلك في حوالي الزمن المناسب ل
 .يحاول اللاعبون التدريب عمى الجرعة المناسبة الجديدة بعد تكيفيم عمى الحمل السابق ويكرر العمل 
 8 أسموب التدريب المستمر مع تحديد كل من الجرعة وزمن الأداء 

 رينات وكذلك تقنين جرعات التدريب ويتم ذلك وفقا لمخطوات8يتم التدريب دون فترة راحة مع وجود وقت محدد لمتم
 .تحدد جرعة التدريب )عدد مرات التكرار(ويحدد زمني الأداء دون تحديد عدد مرات الدورات المتتالية 
 .يحاول اللاعبون تسجيل أكبر عدد مرات ممكن منم الدورات باستخدام الجرعة المحددة في زمن محدد 
 الدائري باستخدام الحمل الفتري منخفض الشدة8نموذج التدريب  -4
ثا عمى أن تكون الراحة 893في ىذا النموذج يتم أداء كل تمرين من تمرينات الدائرة لمدة-ثا راحة23ثا عمل 93 -

 ثا فقط.23بين ىذه التمرينات 
 ى ثاعم893في ىذا النموذج يتم أداء كل تمرين من التمرينات الدائرة لمدة-ثا راحة10ثاعمل93-

 ثا فقط  10أن تكون الراحة بين ىذه التمرينات
 ثا  10راحة في ىذا النموذج يتم أداء كل تمرين من التمرينات الدائرة لمدة 10ثا عمل  10 - 

 ثا    10عمى أن تكون فترة الراحة بين ىذه التمرينات
 .(947ص، 9777 ،البصير عمينماذج التدريب  الدائري باستخدام الحمل الفتري مرتفع الشدة 8) -1

ثا كما تعطى فترات راحة  93إلى  90في ىذا النموذج  يثبت زمن التمرينات بحيث يكون الأداء عمى كل تمرين من
ثا وتحديد  فترة دوام الراحة  يكون مناسبا  لمقدرة شدة القوة المستخدمة والذي يكون  70إلى   10بين التمرينات من 

 ى التمرينات الدائرة وكذلك وفقا لميدف التدريبي المراد الوصول إليو% من الحد الأقصى لقدرة الممارس عم53
 .(117، ص 4009الفاتح، السيد، نماذج التدريب باستخدام الحمل التكراري8 ) -2

يعتمد النموذج التدريبي عمى تثبيت عدد تكرارات التمرين بثمانية تكرارات فقط داخل كل دائرة عمى أن يكون دوام 
ثا تستغل في أداء تمرينات للإطالة والاسترخاء لذلك إن ىذا الأسموب يتضمن تثبيتا لعدد  940لي فترة الراحة حوا

 . ارات التمرينات  وحسب زمن التحملوتكر 
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 ماهية الجمباز:  -2-1
باقدي ػػجيلباتػػجيترزػػايعاػػايباعاػػريبا لطةطجمص ػػثيلطمػػزي اػػطم يباز مػػةلييتتعتبػػريرضة ػػجيباز مػػةلي ػػفيبارضة ػػة

يgummnesآطػػكبؾيىمػػايبات رضطػػةتيبابدطيػػجيباتػػجيوةطػػتيتػػيدفيلبازتػػـيىةرلمصقػػديل ػػتزي ػػكبيبا اػػطم ي ػػفيوم ػػج
لباتػػجيتعطػػجيبالػػفيباعةرلممعػػدي ػػرلريباتػػط فيزػػة ييgymnastioلباتػػجيتعطػػجيىػػةرليل ػػجيلي ػػةي  ػػتقجي ػػفيوم ػػج

لباتػػػجيتعطػػػجيي turnenموم ػػػجيلا ةطيػػػجييgummnesزػػػلتوي ػػػلتويصػػػجيباعاػػػريباصػػػد ثيللتػػػتبدؿي ػػػك يبا م ػػػجي
يباز مةل.

لىميهيصةاز مةلييعطجي  ةرتجيبالرديطلىةي فيلط طجيباز مةليمةتتخدبـيلدلبتيلليلزهلةيلليبدلطهةيل طهةيييييي
 صةتجميباط ةطيبالردليلليباللزجيلليباز ةىجيلتصتي تامجيباقةطلفيبادلاجيامز مةليبهدؼيباتط يجيبا ة مجياملردي)

ي(.12-11ميص2004
ارضة يجيبلأتةتيجيل لي ز لىجيباصروةتيبا ل لىجيىمايلتويليعتبريباز مةليلبصدي فيتمؾيبلأط طجيبييييي

لتيدفيمغرضيتط يجي ختمفيقدربتيبالرديصجي ختمفيبا ربصليباتطيجي فيلزليي يوةطيويجميصطيجميت رضصيجم
ي(.7مص1995محمدمبالالؿيمهيعااي رتمجيبا لبطفيبااةا ي)

 فوائد الجمباز: -2-2
ا تتليةتيباتعمي يجيصجي عظـيبادلؿيبا تقد جيطظربيلاصتلبئهػةيىمػايتصتليرضة جيباز مةلي وةطجي ة جيىمايز يايب

باعد ػػدي ػػفيباصروػػةتيلبا هػػةربتيباتػػجي تطػػةصويص هػػةيبالػػردي ػػايطلتػػهيلمةاتػػةاجييع ػػليبالػػرديىمػػاي صةلاػػجيصػػرضيطلتػػهي
جي ػفيلتأ  ديكبتهيلكاؾيا ةيتت  طهيرضة جيباز مةلي فيعختمػةربتيامقػدربتيباكبتيػجيلاهػكبيارضة ػجيباز مػةلي ز لىػ

باللبئدي في ختمفيبازلبطػ يصهػجيتػيعريىمػايبازةطػ يبابػدطجي ػفيخػهؿيتأع ر ػةيبالعػةؿيىمػايتط يػجيىطةاػريباميةقػجي
بابدطيػػػجيلتطػػػلضريبا هػػػةربتيباصرويػػػجيبا رومػػػجيلبا هػػػةربتيباصرويػػػجيبلأتةتػػػيجيوةالعػػػ يمة  ػػػةصجيعاػػػايباتػػػأع ريىمػػػاي

يبا ز لىجيباع ميجيمالجيىة جي.
مػػةليتع ػػليىمػػايتط يػػجيبااػػلةتيباعقميػػجيوةايقظػػجيلبازػػرلةيلبادقػػجيلباتلو ػػريباتػػرضايصػػجيو ػػةيلفي  ةرتػػجيرضة ػػجيباز 

يمعضيباصروةت.
يمة  ةصجيعاايبازةط يبابدطجيلباعقمجيرضة جيباز مةلياهةيتأع ريصعةؿيىمايولة ةيلص ليجيلزهلةيبازتـ.

مي2003صتفميجي)لاقديل وفيىفيطرضزيلمصةثيىدةيبتتخهصيمعضيلغربضيخةاجيم زةؿيرضة جيباز مةليل 

ي(.5ص
ي*يباتط يجيبابدطيج.ي
ي*يباتط يجيباعقميج.ي
ي*يباتط يجيبااصيج.ي

يي.بلازت ةىيج*يباتط يجي
ي*يتط يجيب صتةويمةا تيلايجي.

ي*يتط يجيبلاصتةويمةاز ةؿ
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 أنواع الجمباز : -3-2ي
ل  لاػػهيلصز ػػهيتعتبػريرضة ػػجيباز مػػةلي ػفيبارضة ػػةتيباتػػجيي وػفيلألي ػػخصي  ةرتػػتهةي ه ػةيوػػةفيتػػط هيلقدرتػهي

يبالرديجييب فيبلأصربديمتختمفيلطلبعيباز مةليلىمايباع لـي طةؾيلربعجيلطلبعي ج:يتمصمةختهؼيبالرلقة
 * جمباز الألعاب:

تت  ػليبات رضطػةتيمةاتػهلاجييثتػطلبتميص ػي6تطلبتيعاػايي3تبدليبرب جيز مةليبلأاعة يصجيتفيباطللاجي فيصلباجي
يبلأزهلةيبامتيطجيلضهدؼي كبيباطلعي فيباز مةليعاا:لبامتةطجيلباتدرجيعاايزةط يبتتخدبـي

يتعلضديبلأطلةؿيىماي ختمفيبلأزهلةيلكاؾيمالجيتدرضزيجي.-
يتعلضديباطلليىمايباعطةيجيبزت هيللل ةىهي.-

ي(.70تةاـيمصي   لبتيز مةليبلأاعة ي)
 .عىدبديباطلليبدطيةيلطلتيةياتقب ليرضة جيباز مةلي 
 لبلأزهلةيبا رتمطجيبرضة جيباز مةلي.يتعلضديباطلليىمايبتتخدبـيبلأدلبت 
 .ع تة يباطلليقة جي عتداجيلزت ةيتمي ةيلىةدبتيتمي جي 
 .بثيرلحيبا طةصتجيبا رضلجي 
 .باتغم يىمايىة ليباخلؼيلبثيرلحيبا زةىجي 
 .تلتياي دبرؾيباطللياطبيعجيبامع يىمايلزهلةيباز مةلي 

ي(5ـيمصتةا)ي:لطلبعيز مةليبلأاعة 
 ؿ.ي تةمقةتيدلفيبفيي م و  باطلليبلأل 
 .تةمقةتيىمايبلأزهلة  
 .زرب ي تةبزيىم هة يتاع  يبات رضطةتيلب 

 * جمباز الموانع:
ل تزيبتـي كبيباطلعي فيباز مةليل ليبا لبطايبططهقةي فيلزلديزهةليىماي ولي ةطاييصةلؿيباهى يبتلو ر يصجي

تػلب يلطلػةؿيلليومػةريو ػةيلطػهيلاي ػرتم يتخطيهيمص ثي تطةت ي كبيباطلعي فيباز مةلي اي ختمػفيبا ربصػليباتػطي جي
مقلبىديخةاجيا  ةرتتهيبػلييعت ػديىمػايتلو ػريباهىػ يلقدرتػهيىمػايبلابت ػةريلزرلتػهيمليعتبػريز مػةليبا لبطػاي ػفي

يلقلفيلطلبعيباز مةليصجيعىدبديلت و ليبا مة يلتدرضبهـي.
يي:أهداف جمباز الموانع

 .تقليجيلزلب يبازتـيبا ختملج 
 باميةقجيبابدطيجي.تط يجي ختمفيىطةاري 
 .ع تة يباهى يباعقجيمةاطلويلمةازهةليلبلاط ئطةفيمةاع ليىميهي 
 ة لتاي دبرؾيلصهـيباهى يلضط جيليصتفيكوةئه. 
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 يوتػػ يبالػػرديمعػػضيبااػػلةتيبلازت ةىيػػجيوةاتعػػةلفيل صمػػجيباغ ػػري  ػػةييتػػة ـيصػػجيلضػػةدةيباعهقػػةتيلبااػػدبقةتي
 بلازت ةىيجيطظربيلأفيبالرديي ةروي ايباز ةىج.

 يلابديلفيي ةرتهيبالرديالترةيطلضمجيصتاييتتطيايلفي تعمـيلي ةرويز مةليبلأزهلة.ي
 * جمباز الأجهزة :

ز مػػةليبلأزهػػلةي ػػليباز مػػةليباػػكلي ػػيدليىمػػايبلأزهػػلةيباقةطلطيػػجيليوػػلفيطتػػبيةيىمػػايخطتػػهيتتطةتػػ ي ػػاي ختمػػفي
لوػػكاؾيتصق ػػزي تػػتلفيىػػةاجيصػػجيتأديػػجيبا ربصػػليباطتػػبيجيليعتبػػري ػػكبيباطػػلعي ػػفيباز مػػةليلتةتػػيةي ىػػدبديبامطػػللاتي

يباصروةتيبا ختملجيىمايبلأزهلةي.ي
لضهدؼي كبيباطلعيعااي"يباتط يجيبا طتظ جيبا تدرزجيليباع ليىمايعىدبديباهىمةتيلباهىبلفيبتط يجي تتليةتهـي

ي.)26مصي2003م صتف(بلاطزةلضجيباتطلتيجيصجيوليبادرزةتيلبا ربصليباطتبيجي
ي.)26ميصي2003م صتفي(:مميزات جمباز الأجهزة

 باتعلديىماي  ةرتجيبات ةرضفيبا ختملجي.ي-
 باع ليىمايتطلضريلتط يجيباطلبصجيبابدطيجيلباعقميجي.ي-
 ت لضفيب صتةويباصروجيمةاع ليىمايبلأزهلةي.ي-
 تط يجيباالةتيباطلتيجيوةا زةىجيلغ ر ة.ي-
 تط يجيب صتةويمةاتلبلفي.ي-
 باطلوي.ياب تتة يباعقجيلبلاىت ةديىمي-

 * جمباز البطولات :
ليطمػػزيىميػػهيوػػكاؾيز مػػةليبلأزهػػلةيام تػػتليةتيباعةايػػجيص ػػثي هػػدؼيعاػػايعىػػدبديبارضة ػػجيلأىمػػايبا تػػتليةتي  ػػةي
يتػػ  ياػػهيمةا  ػػةروجيصػػجيبا طةصتػػةتيباغةايػػجيليباتطػػةصويىمػػايبلأاقػػة يلبا  ػػدبايةتميص ػػثي ػػتـيصػػجي ػػكبيباطػػلعي ػػفي

يعةايجيزدب.باز مةليباتغم يىمايدرزةتيبااعلمجيبا
 الأجهزة المساعدة في تعميم الجمباز الفني : -2-4

تعتبػػػري  ةرتػػػجيرضة ػػػجيباز مػػػةلي ػػػفيلاػػػع يبا  ةرتػػػةتيبارضة ػػػيجيلكاػػػؾيطظػػػربياتعػػػددي  ةرتػػػةتهةيلتعقػػػديترو بهػػػةيي
لتطلريلزهلتهةي  ةيبتتلز يبتتع ةؿيلزهلةي تةىدةي تطلىجيتطلعيلزهلتػهيبا ختملػجيلكاػؾيبهػدؼيتػلص ريل ػ ةفي

باته جيامرضة جيلليباهى يملاقػديتعػددتيلطػلبعيبلأزهػلةيبا تػةىدةيلبختملػتيل ػوةاهةيلتاػ ي ةتهةيصتػ يبلأ فيلي
با تطممػػةتيلطبيعػػجيبلأدب يىمػػايوػػليزهػػةليصتػػايي وػػفيبالاػػلؿيمػػةا تعمـيعاػػايبا تػػتلفيباعػػةاجيملتت عػػليبلأزهػػلةي

يبا تةىدةيصج:
 .لزهلةي تةىدةيا ز لىجيبا رزصةت 
 مليصةت.لزهلةي تةىدةيا ز لىجيبات 
 .لزهلةي تةىدةيا ز لىجيبادلربت 
 .لزهلةي تةىدةيا ز لىجيبادصا 
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 .لزهلةي تةىدةيامقلةيلباعمةت 
ي:ييييييييييييييتلزهلةي تةىدةيا ز لىجيبا رزصةي-
يزهةليتعميـيبادلبئريبا برف.- ربئ يرتغيبا د ف-لبقجيبا تل ف-بلأصل جيبا عمقج–زهةليبلارتدبديي-
يلزهلةي تةىدةيا ز لىجيباتمليصةت:يي-
يصاةفيصمزي للديمةاملطزج.-صاةفيباصمزيمأطلبىه-ىشيباغرب يمأطلبىهي-
يلزهلةي تةىدةيا ز لىجيبادلربت:ي-
يبا دليج.يجمةاملطزي-باترب بلا فيمأطلبىهي–باتهاـيمأطلبىهةيي-  ةيجيباترل بم في-
يلزهلةي تةىدةيا ز لىجيبادصا:ي-
يبالتةئليبلأتلطزيج.-باترل بم فيمأطلبىه-بلأتطلبطجياصاةفيباقلليباغطة -تمـيباقللي-
يلزهلةي تةىدةيامقلةيلباعمةت:ي-
يزهةليباتصوـيصجيباكربعيباربصعج.-زهةليبلأ ةفيبا تعدديبلاتزة ةت-زهةلي عمزيىمايىقليباصةئ ي-

الأزهلةيباقةطلطيجيلبطلوييمة  ةصجيعاايبلأزهلةيباتةمقجيتلزديلزهلةيلخرفيتت ايبلأزهلةيبا طخل جيل جي  ةبهج
با لباػلةتيتتػ  يبطىطػة يباعقػجيمػةاطلويملوػكاؾيىػدـيباخػلؼي ػفيباتػقلطيم ػكبيمة  ػةصجيعاػايباصقػليبلأتػػلطزجي

 باتجيتزهليبهةياةلاتيباتدرض ي فيلزليتلص ريبلأ فيلباته جياز يايلطلبعيباتقلط.
 الحركات الأرضية : -2-5
 ية :الأهمية التربوية لمحركات الأرض -2-5-1

  ةرتجيرضة جيباز مةليت ت يلتط ػجيباهىبػ فيوع ػربي ػفيباقػيـيباتربليػجيلكاػؾيىػفيطرضػزيتط يػجيباطػلبصجيباطلتػيجي
زةطػ يكاػؾي طػةؾيباعد ػدي ػفيباقػيـيباتػجييوتتػبهةيبالػردي ػفيخػهؿي  ةرتػجييالباعقميجيلبا زةىجيلبايقظػجيلبادقػجميعاػ

يباصروةتيبلأر يجيطكوري طهة:
بلأر ػػيجيتعم ػػهيباػػتصوـيلباتػػيطرةيىمػػايلزػػلب يزتػػ هيتػػلب يىمػػايبلأرضيلليلعطػػة ي  ةرتػػجيباهىػػ يامصروػػةتي -يل

يبلأدب يصجيباهلب يلكاؾي فيخهؿ:
ي*عىطة يباعقجيمةاطلويلعطة يباط ربف.

ي*باقدرةيىمايصلظيباتلبلفيلباتيطرةيصجيبازتـيلعطة يبلأدب .
ي*علباجيباخلؼيىطديباط ربفيصجيباهلب .

صػػجيتط يػػجي م ػػجيب صتػػةويمةاز ػػةؿياػػدفيبا  ةرتػػ فيلكاػػؾيىػػفيطرضػػزيلدب يتتػػهـي  ةرتػػجيباصروػػةتيبلأر ػػيجي -ي 
 صروةتيصجيتطةتزيلبطتيةبيجيملوكاؾيتلبصزيبا لتيقاي ايباز مجيبا يدبة.

 تتةىدي  ةرتجيباصروةتيبلأر يجي -يت
ةيصجيباقدرةيىمايباخمزيلبلابت ةري فيخهؿيباقيةـيبتطل كيبات لضطةتيبا تتطةىجي ػفيباصروػةتيلوػكاؾيتط يػجيقػدري -يث

 بالرديىمايباتلبصزيلبلاتلبفيلبلاتت ربريصجيبلأدب ي.
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تع ليباصروةتيبلأر يجيىمايتط يجيلتطػلضري ختمػفيىطةاػريباميةقػجيبابدطيػجيخةاػجيتط يػجيى ػهتيباػرزم في -يج
 لبار ةقجيلباتلبصزيباع مجيباعابج.

 طبيعة الأداء لمحركات الأرضية: -2-5-2
 بلابت ةريلباتطليايلعطة يبلأدب . ط جيلضه ئيزهةليباصروةتيبلأر يجيصراجيي-
 تتػػـيبات ػػرضفيىمػػايزهػػةليباصروػػةتيبلأر ػػيجيمأطػػهي  ػػلؽيل ػػل يمةاصروػػةتيبلأ رلمةتيػػجيكبتيدرزػػجيىةايػػجي ػػفيي-

 بااعلمجيلباخطلرة.
ىمايلزهلةيباز مةليبلأخرفيص ثي تـيتعمـي عظـيبا هةربتيىميهيلكاؾييفيتةىدي كبيبازهةليىليعىدبديباهىب 

 .) 50ميص1998ب ل جم( ةفيلتهلاجيباتطديىميهياتلص ريىة ليبلأ
 تيدفيز مجيباصروةتيبلأر يجيامبطةتيمةا اةصمجيبا لتيقيجي.ي-
 ػػدخليصػػجيلدب يباز مػػجيباصرويػػجيمعػػضيصروػػةتيباػػرقصيباصػػد ثيلبا هتػػيوجيصػػجيرتػػـيعيقػػةىجي طةتػػ ي ػػايربػػ يي-

 با هةربتيباصرويجيمع هةيبمعض.
وػػليبا تػػةصجيبا تػػ لحيبهػػةيقةطلطيػػةيلوػػكاؾيبتػػتخدبـيوػػليبلاتزة ػػةتييىطػػديلدب يباز مػػجيباصرويػػجي زػػ يبتػػتخدبـي-

 با ختملجيالأر ج.
يعتبػػريزهػػةليباصروػػةتيبلأر ػػيجي ػػفيبلأزهػػلةييبا صبمػػجيمةاطتػػمجياهىمػػةتيص ػػثييعطػػجيايةقػػجيبدطيػػجيىةايػػجيامػػةقجيي-

 لزهلةيباز مةليبلأخرف.
لباتػػػرىجيلباتتمتػػػليلباتلبصػػػزيباع ػػػمجيباعاػػػبجي ت  ػػػليباهىػػػ يلعطػػػة يلدب يباز مػػػجيباصرويػػػجيمةار ػػػةقجيلبا رلطػػػجيي-

 لبلاتت ربر.
ي) 53مص1998ب ل جمي(ي: منطقة الحركات الأرضية  -2-5-3

 ػفيباخ ػ يبا ع ػزييـيتلب يمةاطتمجيامرزةؿيلليبات دبتم12×12تصددي ططقجيباصروةتيبلأر يجيم رباي تةصتهي
يعـيطمقجيبلأتلطجيعـيتزةديا تةىدةيباهىب فيىمايبلارتدبد.

ـيل كبيبالةالييولفي ػفيز يػايبازهػةتي14×14معضيبلأصيةفيتصدديبا تةصجيباتةمقجيم ربايآخري تةصتهييلصج
يو ططقجيل ةف.يييييييييييييي

ي) 54ميص1998ب ل جمي(ي:مواصفات جهاز الحركات الأرضية -2-5-4
 ربعػػةي غطػػاي تػػربي144 ت ػػلفيمتػػةطيباصروػػةتيبلأر ػػيجي ػػفي ططقػػجي صػػددةيبخطػػلطي عم ػػجيدبخػػلي ربػػاي تػػةصتهي

مةاتزةديل فيتصتهيامةديل فيبلأتلليقطايخ بيجي ل لىجيىمايقطايمهتتيويجيام تةىدةيىمايباقلليلب تاةصي
يباهبلط.

يلكاؾيا   لبتي كبيباطلعيل طهة:يجو ةي ز يى ليبلأر يجي فيباخ  يبا تقةطايبامةروي
 يعطجيبرتدبدبيلص لي.ي-
 وةتـيامالت.ي-
 .بطللاؽيثتهليباتطظ فيللاييصدي-
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 يصلظيباصربرةيللايي تصيبارطلمج.ي-
  دلـيا دةيطلضمجيللاي تمف.ي-

يل طةؾيمعضيبا رلطيباتجي ز يلفيتربىايىطديبتتع ةؿي كبيباطلعي فيباخ  :
يتـ.3تـيلت وهة12-10*ت لفي تةصجيباقطعجيبالبصدةي ف

يبهةيت قز.يث*لفيت لفي تة يجيا دخمهةيباهلب يللاييصد
 الأرضية:أهمية الحركات  -2-5-5
 بلأزهلةيلز مةليبامطللات.ييلتعتبريباصروةتيبلأر يجي جيبا دخليباتعمي جيباتربللياز مة 
 تصتلليباصروةتيبلأر يجيىمايىدديوب ري فيبا ز لىةتيبالطيجيباتجيتت ةمهي ايبا ز لىةتيبالطيجيبا تلبزدةي

 صجيلزهلةيباز مةليبلأخرف.
يجيبات ةتيب ربديجيلباتجيتعتبريلتةتةي ة ةيصجيبلأىدبديتتة ـيباصروةتيبلأر يجي فيخهؿيتعم هةيصجيتط 

 )36صم تةبزيا رزيممحمد(باطلتجيباطلضليبا دفياهىبجيبا تتليةتيبارضة يجيباعةايج
 باقػػدربتيي تط ػػجيباصروػػةتيبلأر ػػيجيباقػػدرةيىمػػايبتػػتخدبـيلزػػلب يبازتػػـيتػػلب يىمػػايبلأرضيلليصػػجيبالػػربغميل ػػك

 تتة ـيم وليصعةؿيصجيبرتقة ي تتلفيباهى يصجيمةقجيلزهلةيباز مةل.
يتة ـيبلأدب يبا هةرليبا تمة في فيخهؿيتعميـي ختمفي ز لىةتيباز مةليصجيباصروةتيبلأر يجيىمايتط يجي

 .) 13صم 1998ب ل جم(باعد دي فيبات ةتيباتيولالزيجي علي"با زةىجيلباعقجيمةاطلويلباقلةيب ربديجي"
تع ػػليباصروػػةتيبلأر ػػيجيىمػػايبلارتقػػة يم تػػتلفيباميةقػػجيبابدطيػػجيباخةاػػجيمةاز مػػةليلباتػػجيتتػػة ـيم ػػوليصعػػةؿيصػػجي

يتهلاجيلدب يبا هةربتيىمايبلأزهلة
  :بعض الحركات الأرضية في الجمباز -2-5-6
 

ي

ي

ي

ي

يالــدحـــرجــة الأمـــاميــــة المتـــكــــورة (11شكل رقم)

 ي  ةًيباكربى فيزةطمةًيلليل ة ةيلليىةايةً.تبدلي فيبالقلؼي
 يدرزجيباكربى فيل ة ة.ي45عطجيباروبت فياصلباجي
 .يبا يهفيالأ ةـيليل ايبا د فيىمايبلأرضياطقليبلاتتطةدي فيبارزم فيعاايبا د ف
 يامد يبف.لري ديباروبت فيامصالؿيىمايىلـ



 .................رياضة الجمباز..................الثاني...........................................المحور 

00 

 

 يامتةط(.با قعدة)ي طةيتغةدريبا د فيبي–باظهريي–ا ويبامتةطيبخمفيبارقمجي
 عطجيباروبت فيمترىجياملالؿيعاايبات لريليباروبت فيت تػةفيبااػدر)ي ػفيبا  وػفي طػةي تػؾيباتػةق فيمةا ػد في

يلليىدـي توه ةيلي ديباكربى فيالأ ةـ(.
 .ي ديباروبت فياملالؿيعاايبالقلؼي ايب ت ةؿيباتدصرج

يتعميم الحركة:* 
يتعميـيل ايبات لريليباتدصرجيالأ ةـيليباخمف

ي
يي

يبادصرزجيبلأ ة يجيم تتلفي ةئل.يييييييي·

ي
يي

يبادصرزجيبلأ ة يجيصلؽيبامتةط.يييي                       يي·
ي

ي

ي
يالـــدحـــرجــــات الخــــمفــية المتكورة(12شكل رقم)

 

ىمايبا د في فيبالقلؼيعطجيبارزم فيليبا يهفيامخػػمفيامتدصػػػػػرجيىمايبا قعدةيصةاظػػهريلي طةؾييتتطديباز مةللي
يليباتجيت لطةيبزةط يبارلويارصايبارلويىفيطرضزيباصروجيليع  ةؿيباتدصرجيامخمفياملالؿيعاايبالقلؼ.
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يتعميم الحركة* 
يم تتلفي ةئليليتعلضديباطلليىمايل اي ديهيبزةط يبارلويليبادصاي   ةؿيباصروج.ي

ي
يلدب يباصروجيىمايبامتةطيييييييي·

يي

ي
 الخمفية لموقوف عمى اليدينالدحرجة ي(13شكل رقم)

ي
تتطلعيل وةؿيبد يباصروجيلي تطلعي وليل ايبا د ػػفيىمايبلأرضيباز مةلليليباطلليبا بتدئيي ػاي ديػهيبزةطػ ي
رلتهيلي  ةي عط ت فيلي فيعػـيي ػد  ةي ػايرصػايباػرزم فيالأىمػاياملقػلؼيىمػايبا ػد فيميباز مػةلليبا تقػدـيلاي عطػجي

بلأرضيمقػػلةي ػػايصػػت يتػػرضايالبليػػجيبازػػكعيليرصػػايباػػرزم فيطصػػليبالقػػلؼيىمػػايبا ػػد في ػػك يي ه ػػة ديػػهيبػػليي ػػر ي
يباطرضقجييولفيبلأدب يلز ليليلي ةيتتةىديىمايبامفيصجيبالقلؼيىمايبا د ف.

يي
يتعميم الحركة:* 
باهبػلطييدصرزجيخمليجي طصطيجي ايصت يلبليجيبازكعيصجيبا ربصليبلأخ رةيا صةلاجيبالاػلؿياملقػلؼيىمػايبا ػد فيلي

يصجيبلاطمطةحيبا ةئل.

ي
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م تتلفي ةئليلييقلـيبا در يبرصايباطللياملقلؼيىمايبا د فيم تؾيباز مةللي فيباتةق فيليرصعجياملقلؼيي
يىمايبا د ف.

ي
يي

 ػػػفيبلأخطػػػة يبا ػػػةئعجيصػػػجيباصروػػػجي ػػػليتػػػأخ ري ػػػػػػػػديباػػػرزم فياملقػػػلؼيىمػػػايبا ػػػد فيلي ػػػفيبا  وػػػفيتاػػػصي ي ػػػكبي
ي يدفيباصروجياملقلؼيىمايبا د فيعاايباصةئ .امز مةلليبا تقدـيمأفي

يي

ي
يي 

يالـــــوقــــوف عمى اليدين(14شكل رقم)
يي

 ػػفيباصروػػةتيبلأتةتػػيجيبا ه ػػجيبػػليليتعتبػػريباعاػػػػػ يبارئيتػػػػػجيارضة ػػجيباز مػػةليليلغمػػ يباصروػػةتيتبػػدلي طهػػةيلي
بلأطلبعي ةي بػدلي ػفيبالقػلؼي ػ ةًيليباطعػفيتطتهجيعا هةيليبالقلؼيىمايبا د في بدلي فيل عيةتي تعددةيليبمت ي

ي بدليتدرض يبالقلؼيىمايبا د في فيباتفيبا مورةيامطلل.ييالأ ةـياملقلؼيىمجيبا د فم
يشرح الحركة: ي*

درزػجيصػجيطلػويبالقػتيي45 فيبالقلؼي  ةًيبا يهفيمةازكعيالأ ػةـي ػايتقػػػػػديـيرزػليلبصػدةيل ة ػةًيليعط هػةيصػلباجي
ةفيىةايػػةًي)لاػػةمايبا ػػد في  ػػ ل ج(ي ػػتـيباطعػػفيالأ ػػةـيليبتػػتطةديبا ػػد فيىمػػايبامتػػةطي ػػايباػػكليترتلػػايصيػػهيباػػكربى

 رزصجيبارزليبا تػتقي جيامخمػفيىةايػةًيلي ػديبارزػليبا عطيػجيلي ػ هةيبزةطػ يبارزػليبا تػتقي جيميبػليا ػويبا ػد في
بازتػـيبػدلفيتػلتريباػكربى فياممتةطي تـيباتلةرجيلأاةمايبا د ف)ا جيت بري تةصجيبلارت ةليىمايبامتةط(يمي تـي دي

 تػػتقي جيليلاػػةمايباقػػد  في  ػػدلدةيليباعمػػةتييػػأتجيبتعب ػػتي لاػػػػػػليبا تلػػ فيليلفيي ػػريخػػ ي تػػتقيـي ػػفيلاػػةماي
باقػػػد  فيليصتػػػايبا لػػػ في ػػػرلربًيم روػػػليعقػػػليبازتػػػـيليلاييوػػػلفي طػػػةؾيلليلبليػػػجيصػػػجيبازتػػػـيليلايتقػػػلويميت ػػػلفي

ميباػػرلويامػػدبخليليباطظػػريبػػ فيبا لػػ في)صػػجيباتقطيػػجيباصد عػػجيباػػكقفي ػػتـيبا تػػةصجيبػػ فيبا لػػ فيلقػػلي ػػفيلتتػػةعيبا تلػػ في
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تقرض يبارلوي فيباادريلي تـيباتدرض يمص ثييوػلفيباخػ ي خػرجي ػفي روػليعقػليبازتػـيل ػةـيباػرلويليكاػؾيصتػاي
ي تعلديباز مةلليىمايباعمةتياتته ليتعميـيبالقلؼيىمايبا د فيىمايباصمز(.

يبامتةطيامعمةتيليتعب تي لاليبا تل ف. تـيبا غ يمأاةمايبا ل فيىماي
يتعميم الحركة:* 
ت ةرضفيبابطيجيباز مةلضجيليتعميـيويليجيل عيجيبازتديصػجيبالقػلؼيىمػايبا ػد فيىمػايبامتػةطيمةلاتػتمقة يىمػايي

يباظهريليىمايباادر.
ي

يي

ي
يباتقلطياللؽيمتةطي شياتقليجيبازتـيليا عرصجيويليجي ديبازتـي(15شكل رقم)يي·

ييييي·ي

ي

يبالقلؼيىمايبا د فيبزةط يباصةئ . (16شكل رقم)
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ي
يبخكيل ايبالقلؼيىمايبا د فيليباعلدةياملقلؼ (17شكل رقم)يييييييي·ي

ي
ي:حظة ملا* 
 ػػػػػػتـيباتػػػػػػدرض يىمػػػػػػايبالقػػػػػػلؼيىمػػػػػػايبا ػػػػػػد فيليباعمػػػػػػةتيصيػػػػػػهيالقػػػػػػتيطلضػػػػػػليطتػػػػػػبيةًيصػػػػػػجيطلػػػػػػويبا وػػػػػػةفيايػػػػػػأافيي

باز مػػػػةلليصػػػػجيل ػػػػعيجيقرضمػػػػجي ػػػػفيبالقػػػػلؼيىمػػػػايبا ػػػػد فيباز مػػػػةلليكاػػػػؾيبا وػػػػةفيلي رتػػػػةحيصيػػػػهيصعطػػػػد ةي ختػػػػلي
يصيعلديزت هيدل ةًيعاايل عيجيبالقلؼيىمايبا د ف.

يي
يي

ي
 العجـــــــــــــمة (18شكل رقم)

يوصف الحركة:* 
درزػجيمةلاتػتطةديمةا ػد فيصػجي ربصػليباصروػجميتبػدليباصروػجي ػفيي360ليت قم يامزةطػ ياػدلربفييجدلربيطي جيصروجيي

بالقػػػػػلؼيليباكربى فيىةايةًيلي ػايباطعػفيالأ ػةـيبخطػلةيمةارزػليبلألاػجي ػتـيعطػجيبارزػليليبا ػيهفيالأ ػةـياهتػتطةدي
دلربفيبازػػكعيربػػايالجمباػػدصايمةارزػػلييمةا ػػديبلألاػػجيباقرضمػػجي ػػفيبارزػػليبلأ ة يػػجيلي ػػايل ػػايبا ػػديىمػػايبلأرضي ػػتـ

با عطيػػجي ػػاي رزصػػجيبارزػػليباخمليػػجيامخمػػفيىةايػػةًيليل ػػايبا ػػديباعةطيػػجيىمػػايبامتػػةطيليمص ػػثي ػػتـيبا ػػرلريمػػةالقلؼي
ىمايبا د في ايصت يبارزم فيزةطمػةيلي ػاي بػلطيبارزػلياػلأرضيليباػدصايمةا ػدي ػتـي بػلطيبارزػليبلأخػرفيلي غػةدرةي

يي.بتزة يلاةمايبا د فيت لفيامدبخلي تقةبمت فميبالالؿيعاايبالقلؼيصتصةيًيبا ديباعةطيجيالأرضيص تـ
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ي:مراحل تعمم الحركة* 

ي غمقجيعـيبرزم في تتقي ج.ي ف عط تبزتيةلياطدلؽي قتـي فيباطرؼيعاايباطرؼيزةطمةًيبرزم فيي

ي
يبالقلؼيىمايبا د فيبرزليليباهبلطيمةارزليبلأخرف.يييييييي·
ي رتلـيىمايبلأرضيم ولي طصطجيصجيبدبيجيتعمـيباصروج.مةتتخدبـيخ ييييييييي·

ي
يي

ي فيىماياطدلؽي قتـيا تتلفي ةئل.يييييييي·

ي
يي

يىمايبامتةطيم تةىدةيبا در .يييييييي·
يي
يي
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ي تـيتعميـيباعزمجيصجيبلاتزة  ف. (19شكل رقم)                     

 إجراءات الأمن والسلامة في الجمباز: -2-5-7
  ةرتجيرضة جيباز مةلي فيبارضة   فيبلأ عريىر جيالإاةمةتيلعطة ي  ةرتتهـياهك يبارضة جيلكاؾييعتبري

ااعلمجيبلأدب يىمايلتةئلي ك يبارضة جيلاكاؾي ز يىمايبا در يلليبارضة جيطلتهيلخكيوةصجيبلاصتيةطةتيباتجي
ي(.45يصمي2003م صتفي:( فيخهاهةيي وفيتزط يلقلعي ك يباصلبدثيملضرزايلقلعي ك يباصلبدثيلتةتةيعاا

 باتقليـيباخةصيامصروجي 
  باخبرةيغ ريبا وت مجيام تةىديلليام در 
  باتطظيـيغ ريبالبصجيامتدرض 
 باتتةمايغ ريبا تدرجيامت رضطةت 
  باتفيغ ريبااصي 
 ب ص ة يغ ريبا ةصج 

يل فيب فيباصلبدثيبلأ عريلقلىةيلعطة ي  ةرتجيرضة جيباز مةلي ة مج:
 اعدـيطظةصجيزهةلييىةر جيباعقمجييلوكبيىدـيص ة تهة.زرلحيبا د فيلكاؾي 
 .باطدبـيبارضة جيمةلأزهلةياعدـيت ل عهةيصجي وةطهةيبااصي ي 
 .باتلب يباع لديبالقرليلعطة يباقيةـيمةادصرزجيباطةئرة 
 .ت لؽيبلأربطجيخةاجيىطديطهةيجيباصروجي 

 .) 46ميص2003صتفمي(يل فيلزليتزط يلقلعي ك يباصلبدثي ز ي ربىةةي ة مج
 .ربىةةيوةصجي تيلايةتيب  ربؼي  
 .باصةاجيباز دةيااةاجيباز مةل 
 .با همويبارضة يجيبا طةتمج 
 .باعطةيجيبااصيجيمةلأزهلةي 
 . يتأ  فيباهى
 
 



 المحور الثالث..............................................................................المهارات الحركية
 

03 

 

 المهارة الرياضية: -3-3
 مفهومها: -3-1-1

"تمك النشاطات التي تستمزم استخدام العضلات الكبيرة والصغيرة بنوع من  عرفيا محمد خير الله ممدوح بأنيا:    
 )7997، عمي (التآزر يؤدي إلى الكفاية والجودة في الأداء."

 واستعداد للإنجاز."وتعني أيضا :"القدرة عمى استخدام الفرد لمعموماتو بكفاية -
 مفهوم المهارة الحركية الرياضية:  -3-1-2
"ىي ذلك الأداء الحركي الضروري الذي ييدف إلى تحقيق غرض معين في الرياضة التخصصية وفقا لقواعد     

 .(7ص ،2002، مفتيالتنافس فييا" ) 
محددة سمفا بأقصى درجة ممكنة من الثقة ويرى كل من غوثري وكناب بأنيا :"المقدرة المكتسبة لتحقيق أىدافو      

 مرجع سابق.(; وبحد أدنى من الإنفاق في الزمن والطاقة.")عمي
نجازىا يعتمد عمى الإعداد البدني ويبنى عمييا الإعداد الخططي      "ىي عصب الأداء وجوىره في أي رياضة وا 

 (.7ص ، 2002، مفتي) والنفسي والذىني
وعرفيااا نجاااح مياادي شاامش وأكاارم محمد صاابحي :"بأنيااا عماال وظيفااي ليااا ىاادف أو غاارض يسااتوجب الوصااول إليااو   -

 ويتطمب حركة طوعية لمجسم أو أحد أعضائو لكي يؤدي الحركة أداء  سميما" 
 التعمم الحركي: -3-2
 مفهومه:  -3-2-1
 .(207ص ،مفتيية.) ىو التحسن الثابت في الأداء الناتج عن التدريب والممارسة العمم -
"مجموعة العمميات التي تحدث من خلال التمرينات أو الخبرات والتي تؤدي إلى تغيير ثابت في قدرة أو ميارة  -

 .(207ص ،2002، مفتي)  الأداء "
عرفو نجاح ميدي وأكرم محمد صبحي "بأنو  العممية التي من خلاليا يستطيع المتعمم تكوين قابميّات حركية جديدة  -
 .(87ص ،  2002 ،رومانبتعديل  قابميّات الحركة عن طريق الممارسة والتجربة ) أو
 مبادئ التعمم الحركي: -3-2-1
 الاستيعاب:* 
إن سارعة  الفيام و الاساتيعاب  تاؤثر عمااى الاتعمم فساريعي الفيام و الاسااتيعاب يتعمماون الحركاة أسارع ويسااتوعبون  -

 ،وىو يكون عمى الشكل التالي : أكثر من غيرىم الذين لا يستطيعون الاستيعاب
 الوضوح: الوضوح الحركي يسيل عممية إدراك المسائل الجوىرية المتعمقة بالحركة من الناحية النظرية والعممية.  -أ

 سوف يؤدي إلى اثر طيب في التعمم السيولة :إن التدرج بالمبتدئ بحركات سيمة والانتقال بيا إلى الصعبة  -ب
فااي عاادد الميااارات والحركااات التااي تعمميااا الرياضااي أو اسااتوعبيا، والتاادرج بصااعوبة الحركااة التاادرج:ىي زيااادة  -ج

 نفسيا، حين إعادتيا وزيادة صعوبتيا عن طريق الحمل حتى يستطيع تأدية الحركة الاعتيادية بصورة سيمة.
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شاويق والإثاارة لأن أي عمال من المميزات الميمة التاي يجاب أن ينباو إليياا المرباون ىاي مبادأ الت التشويق والإثارة:* 
 يقوم بو الإنسان لا يمكن أن يتقن إذا لم تكن ىناك إثارة أو رغبة في العمل. 

الإتقااان والثبااات والتجااارب السااابقة :الإتقااان صاافة ماان صاافات الثبااات لاادا الرياضااي والماادرب والمعماام الااذي يعاارف  * 
 يتيا بشكل  آلي مرتبط بالتدريب والتعمم الجيد .صفة الحركات والميارات ودرجاتيا كما أن إتقان الميارة وتثب

 الممارسة: لا يمكن أن يتعمم الفرد الميارة إلا من خلال ممارستيا والتدريب عمييا لفترة * 
 5 - 4النضج: النضج في عمم الحركة معناه السن المناسب لاختيار المعبة فمثلا سن النضج لمجمباز ىو )* 

 .(776-775ص ، 2004،إبراىيم )  يراىا مناسبة لو سنوات( النضج ىو الوسيمة التي
النمط الجسمي:  ىناك أنماط عديدة يتصف بياا الفارد، يمكان أن تاوزع عميياا مختماف الأنشاطة الرياضاية وأىام ماا  *

 يميز الحركات الرياضية، ونجاح ىذه الحركات ىو اختيار النمط الذي يصمح ليذه المعبة أو تمك.
موعااة ماان الصاافات التااي تميااز الانفعااالات لافااراد، والماازاج ماان ناحيااة عماام الحركااة ىااو ىااو مج الماازاج وأنماطااو: *

الدرجاااة التاااي يتاااأثر بياااا الفااارد فاااي الموقاااف الحركاااي وناااوع الاساااتجابة الحركياااة وماااا ىاااو رد الفعااال الحركاااي عماااى ىاااذا 
 الموقف.

 خصائص المهارة الحركية الرياضية: -3-2-2
 التدريب.الميارة تتطمب  الميارة تعمم: (7
 ويعني ذلك اليدف المطموب تحقيقو من الأداء. الميارة ليا نتيجة نيائية: (2
تنفيذ الميارة يتحقق خلالو اليدف من أدائيا بصورة ثابتاة مان أداء لأخار مان خالال  الميارة تحقق النتائج بثبات: (3

 المحاولات المتتالية والمتعددة.
ء الميااارة يااتم بتوافااق وتجااانس وانساايابية وتوقياات سااميم وبساارعة  أدا الميااارة تااؤدى باقتصااادية فااي الجيااد وبفاعميااة: (4

 أو ببطء طبقا لمتطمبات الأداء الحركي خلاليا.
اللاعب الماىر يستطيع تحميل متطمبات استخدام الميارة  مقدرة المؤدي لمميارة عمى تحميل متطمبات استخداميا: (5

ىا بفاعمياااةا فالمياااارة ليسااات مجااارد أداء فناااي  جياااد فاااي مواقاااف التناااافس المختمفاااة ويساااتطيع اتخااااذ قااارارات بتنفياااذ
 لمحركات ولكن تعني أيضا المقدرة عمى استخدام ىذا الأداء بفاعمية في التوقيت المناسب.

 تصنيف المهارات الحركية الرياضية: -3-2-3
ويكااون إن ىناااك أنااواع متعااددة لمميااارة عمااى ماادى أنااواع الرياضااات المختمفااة وىااي بااذلك تختمااف بعضاايا عاان بعااض 

الميم لممدربين والمعممين حتى لافراد الرياضيين أنفسيم أن يتعرفوا عمى تصنيفاتيا المختمفة ، حتى يتمكن كل منيم 
تحميل من تحميل الخصائص المختمفة التي يجب أن توضع في الاعتبار عند تعمميا والتادريب عميياا ،وكاذلك تحدياد 

 ا ،ومن ثم تحديد طرق التدريب عمييا.الأىمية النسبية لاساليب المؤثرة في إتقاني
 (75ص، 2002، مفتي): م الميارات طبقا لممحددات الرئيسية التالية7982صنف ستيمينجر -
وىااي تمااك الميااارات التااي لايكااون ليااا لابدايااة  ولا نيايااة واضااحة والتااي يمكاان أن تسااتمر طبقااا  ميااارات مسااتمرة: -أ

 لرغبة الفرد الرياضي.
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 وىي تمك الميارات التي تكون ليا بداية ونياية واضحة. ميارات منفصمة: -ب
 وىي تمك الميارات التي تتركب من عدة ميارات منفصمة تشكل معا حركة متماسكة. ميارات متسمسمة: -ج
 وىي تمك الميارات التي يتأثر أداؤىا بالمنافسين أو الأداة المستخدمة فييا خلال التنافس. ميارات مفتوحة: -د

م :وىااو تصاانيف يعتمااد عمااى ساارعة سااير الأداء والتااي تتحاادد فييااا ساارعة أداء 7994دافيااز وآخاارون تصاانيف بااوب 
 يمي: الميارة  طبقا لمدا سيطرة اللاعب عمى توقيت أدائيا وىي تقسم كما

يساايطر فييااا اللاعااب عمااى معاادل ساارعة أداء الحركااة مثاال بعااض حركااات الجمباااز  حركااات ذات ساارعة عاليااة: -أ
 ث يمكن تنفيذ ذلك بسرعة عالية أو ببطء طبقا لما ىو مطموب.الأرضي لمرجال حي

يكااون ىناااك  وفييااا يااتم الساايطرة عمااى ساارعة أداء الميااارة فااي البدايااة ثاام لا حركااات ذات ساارعة ذاتيااة خارجيااة: -ب
 سيطرة عمى السرعة بعد ذلك.

 ي مثل الظروف الطبيعية.وفييا يتم التحكم في سرعة الأداء من خلال مؤثر خارج حركات ذات سرعة خارجية: -ج
وىو تصنيف يعتمد عمى طبيعة تدخل العوامل المتعمقة بالبيئة التنافسية أثناء أداء الميارة  م:7957تصنيف بولتون -

 حيث تقسم الميارات إلى: 
وىااي تمااك الميااارات التااي تااؤدى دون تاادخل أي عنصاار ماان عناصاار البيئااة التنافسااية مثاال عاادم  ميااارات مغمقااة: -أ

 المنافس أو تغيير موقع أداة التنافس.تدخل 
 وىي تمك الميارات التي يتأثر أداؤىا بالمنافسين أو الأداة المستخدمة في التنافس. ميارات مفتوحة: -ب
 
 طرق تعميم المهارات الحركية: -3-2-4

الاستعدادات الجسمانية وىي الطريقة البسيطة لأداء الميارة الحركية ،دون أي تمييد  وتعتمد عمى  الطريقة الكمية:
والعضمية للاعب ،كما  أن نجاحيا أو فشميا يتوقف عمى الفروق الفردية باين اللاعباين ،حياث يركاز المادرب عماى 

 المعبة أو الفاعمية أو عمى مجموعة من ميارات المعبة في وقت واحد.
مية تحباذ اساتخدام ىاذه الطريقاة فاي "إن ىذه الطريقة تستعمل في تدريب الميارات البسيطة إلا أن معظم البحوث العم

 .(790-789صص ،2000، مروانالتعمم إذا كان بوسع اللاعب استيعاب الميارة بأجمعيا".) 
كماا أنماان مزاياا ىااذه الطريقاة ىااي أنياا تيااتم بدرجااة كبيارة بالعماال عماى خمااق أساس التااذكر الحركاي لمميااارة وذلااك لأن 

ة كوحدة واحدة ،أي ارتباطيا بأجزائيا المختمفة دون تجزئاة ،إلا أن ىاذه الفرد يقوم باستدعاء واسترجاع الميارة الحركي
 الطريقة من الصوبة استخداميا عند تعمم الميارات الحركية المركبة التي تتميز بالصعوبة.

وىااي الطريقااة المتدرجااة لتعماايم الميااارة مااع تقساايميا إلااى أجاازاء متتاليااة عمااى أن يااؤدى كاال جاازء  الطريقةةة الئيئيةةة :
حدى حتى يتم إتقانيا ،بحيث يقوم اللاعب بربط ىذه الأجزاء مع بعضيا البعض حتى يصل في النياياة إلاى عمى 

 الحركة إلى السميمة ككل.
وبااالرغم ماان مناساابة ىااذه الطريقااة لاابعض الميااارات الحركيااة التااي تتميااز بالصااعوبة والتعقيااد إلا أنيااا لاتتناسااب مااع 

 حركات التي لا يمكن تجزئتيا.الميارات الحركية السيمة البسيطة أو ال
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وماان أىااام عياااوب ىااذه الطريقاااة أناااو فااي كثيااار مااان الأحياااان تفقااد بعاااض أجااازاء الميااارة الحركياااة الارتبااااط الصاااحيح 
بااالأجزاء الأخاارى ،ممااا يعماال عمااى تااأخير إتقااان التوافااق المنشااود لمميااارة الحركيااة وظيااور بعااض العااادات الحركيااة 

 صمة بعضيا بالبعض الأخر.الخاطئة كنتيجة لربط الأجزاء المنف
إن لكاال ماان الطريقااة الكميااة والجزئيااة محاساانيا ومساااوئيا كمااا أن ىناااك عواماال كثياارة تااؤثر عمااى اختيااار الطريقااة  
الصحيحة في التعمم ومن ىذه العوامل نوعية اللاعب ونوعية الميارات المنفصمة ،فإذا كانت الميارة معقدة وطويمة 

 ،كما أن نوعية المدرب ومستواه يؤثران عمى طريقة التعمم. يحبذ استخدام الطريقة الجزئية
في كثير من الأحيان يفضل استخدام الطريقتين معا لكي تتحقق الاستفادة من الطريقة المختمطة )الكمية الئيئية(:

 مزايا كل منيما وفي نفس الوقت تلافي عيوب كل طريقة.
الكمياة الجزئياة تحقاق أحسان النتاائج بالنسابة لمعظام المياارات  "وقد دلت التجارب والخبرات عمى أن التعمم بالطريقاة

 (790-789ص ،2000، مروانالحركية".) 
ويجب عمى المدرب أن يقوم بتعميم الميارة ككال بصاورة مبساطة وأن يكاون تعمايم الأجازاء الصاعبة بصاورة منفصامة 

إلى وحدات متكامماة ومترابطاة عناد التادريب  مع ارتباط ذلك بالأداء الكمي لمميارة الحركية مع مراعاة تقسيم أجزائيا
 عمييا كأجزاء.

 الإعداد البدني في الئمباي: -3-3
 أهمية الإعداد البدني في الئمباي: -3-3-1

إن رياضة الجمباز من الأنشطة التي تحتاج إلى تدريب منظم وعمى فترات طويمة وبدون انقطاع وذلك لأن المياقة 
وقتااا طااويلا لاكتسااابيا ، كمااا تعتباار الإعااداد الباادني للاعااب الجمباااز ىااو الدعامااة البدنيااة الخاصااة باللاعااب تحتاااج 

الأولااى التااي يرتكااز عمبيااا لإمكااان الوصااول بحالااة التاادريب لأعمااى مسااتوياتو ،وينحصاار ىااذا الإعااداد فااي الاىتمااام 
يااة المياقااة المياريااة مااع بتنميااة الصاافات البدنيااة كالمرونااة والرشاااقة القااوة والساارعة والتحماال،إلى جانااب الاىتمااام بتنم

  ملاحظة أن أي تقصير في أي من الصفات البدنية أو الميارية يكون عائقا في تقدم وتحسين مستوى اللاعب.
 الصفات البدنية الهامة للاعب الئمباي: -3-3-2

لرغم مان "أثبتت الشواىد التجريبية أن رياضة الجمباز تتطمب درجات معيناة لمساتوى الصافات البدنياة الخاصاة ،فباا
ضارورة إعاداد ىااذه الصافات بدرجاة جياادة بصافة عاماة ،إلا أنااو مان الميام التركيااز عماى تنمياة صاافة المروناة والقااوة  
المميااازة بالسااارعة وقاااوة التحمااال بصااافة خاصاااة لماااا تتطمباااو طبيعاااة الحركاااات فاااي الجمبااااز مااان ضااارورة تواجاااد ىاااذه 

يقاع."الصفات بدرجة عالية ،حتى يتمكن اللاعب من أداء الحركات بس  يولة وسلاسة وا 
 القواعد الأساسية لتنمية صفات المياقة البدنية والمهارية للاعب الئمباي: -3-3-3
 .يجب مراعاة مبدأ التدرج في أداء التمرينات كما يجب أن تكون التمرينات  بحدة حتى تحقق الغرض منيا 
 . يجب البدء بالتمرينات العامة ثم التمرينات الخاصة عمى الأجيزة 
 يجب الاىتمام بالصفات البدنية والميارية كقاعدة أساسية خاصة من قواعد تعميم الجمباز 

 .(37ص ،7997 ،محمد)  : ومنيا
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 الميارات الحركية الأولية. -قوة التحمل -السرعة الحركية -المرونة والمطاطية     -
 .يجب الاىتمام بجميع الناصر البدنية في الوحدة التدريبية 
  (أسس لتحقيق ىدف الأداء الناجح:03أن ىناك ثلاث)ويرى البعض 

 الأول:البحث في التكوين الديناميكي الفني لمميارة.
 الثاني:تحديد نوع المفاصل الفعالة وبالتالي تحديد المجموعات العضمية المؤثرة ونوع العمل فييا. 

الارتباطات العصبية بمثابة المؤشر  الثالث:تحديد أنسب الطرق والأساليب من خلال إعداد برامج التدريب ،وتعتبر
 .(37ص، محمدلإتقان الأداء المياري.) 

 الصفات البدنية الأساسية: -3-4
 القوة العضمية:  -3-4-1
تعتبر القوة العضمية أىم صفة بدنية وقدرة فسيولوجية وعنصر حركي  بين الصفات البدنية الأخارى لايس فقاط فاي  -

المجال الرياضي بل لمحيااة عاماة وباذلك ينظار إليياا المادربون كمفتااح تقادم لكال الفعالياات الرياضاية عماى حاد ساواء 
مان قاوة عضامية وىاذا مايؤكاده محمد صابحي حسانين  ) حيث يتوقف مساتوى تماك الفعالياات عماى ماايتمتع باو اللاعاب 

 .(773ص،  7999، بسطويسي
ويتفاااق شاااتمر ماااع ماااات فياااف فاااي تعريفيماااا لمقاااوة العضااامية حياااث يعرفياااا شاااتمر "إمكانياااة العضااامة أو مجموعاااة مااان 

 .(773ص،  7999، بسطويسيالعضلات في التغمب عمى مقاومة أو عدة مقاومات خارجية" ) 
رة بسايطة عماى أنياا دفاع أو ساحب ياؤدي أو يحااول أن يعمال عماى تغييار حركاة الجسام الماؤثر وتعرف القوة فاي عباا

 عميو .ولمعرفة تأثير القوة عمى ىذا الجسم فمن الضروري أن نعرف ثلاثة أشياء عنيا:
النظام  ىناك وحدات مختمفة لقياس القوة والوحدة المستعممة كثيرا ىي نيوتن التي تستخدم في مقدار أو حجم القوة:-أ

 الفرنسي.
 بقوة معاكسة عمى اللاعب . يؤثر وىذا ميم جدا لان لاعب الجمباز ثابت والجياز النقطة التي تؤثر عمى القوة:-ب
 وىذا بالغ الأىمية لان ىذا سيحدد الاتجاه الذي سيتحرك عمى سبيل المثال  اذا اتجاه القوة المؤثرة عمى الجسم:-ج

 ة وحيدة وتؤثر عمى مركز نقل الجسم فان الجسم سيتحرك في اتجاه القوة.كان ىناك جسم واقع تحت تأثير قو 

 (55ص ،2004 ،شحاتة )
 ،2004 ،شحاتة ) واحد". "القوة العضمية ىي مقدار القوة التي تبذليا مجموعة عضمية ما لحركة واحدة أوتكرار- 

 (55ص
 مبادئ تنمية القوة:* 
 يجب عمى المدرب عند القيام ببرمجة وتنظيم التدريب لتنمية أنواع القوة العضمية أن يراعي القواعد التالية     
يجاب تنمياة تحماال القاوة وفااي شاكل محاادود القاوة الممياازة لمسارعة فااي بداياة عمميااة بنااء اسااتطاعة الرياضاي الطويمااة -

 الأمد.
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 ل النضج البدني يجب أن لا تنمى القوة العظمى إلا بعد اكتما -
في مرحمتي التدريب الأساسي والتدريب البنائي أن تستخدم في تدريب القوة خصوصا التمارين العامة وأن تنفذ ىاذه -

 التمارين أساسا من الاستمقاء والانبطاح.
 يفضل في التدريب المبتدئ استخدام أنواع التمارين العامة التي تتطمب التغمب عمى مقاومات كبيرات. -
 جب في التدريب الأساسي أن تنمى أولا عضلات الجذع الأمامية والخمفية.ي -
 يجب تنظيم تمارين القوة لاطفال عمى شكل ألعاب مسمية  -
 يجب أن تكون تمارين القوة متنوع ومتغيرة ومتعددة الجوانب. -
تمارين إرخاء ومد وبعد تماارين قبل تمارين القوة وأثناء فترات الراحة بين مجموعة من التمارين وأخرى يجب تأدية  -

 القوة يجب تأدية تمارين إرخاء.
يجب أن تتضمن الوحدة التدريبياة التاي تماي التادريب الخااص بتنمياة القاوة العظماى ألعااب كارة أو تمريناات جمبااز  -

 إيقاعية.
 .(487ص،7997،خريبط ) تنمى أنواع القوة العضمية بواسطة الطريقتين التكرارية والفترية -
تقان التكنيك. -  يجب زيادة وزن الأثقال التي يتدرب بيا الرياضي تماشيا مع تقدمو في تعمم وا 
 يجب عند التدريب بالأثقال أن يكون ظير الرياضي مستقيما. -
 تزداد حصة التمارين الخاصة مع تقدم العمر بالرياضي -
 السرعة: -3-4-2
 مفهومها:* 
باة  وتختماف مان رياضاة إلاى أخارى  حياث تظيار فاي كال رياضاة عماى ىي مجموعة مان القادرات المختمفاة والمرك -

 أشكال مختمفة  ىذا ما جعل عدة اختصاصيين يعطون ليا تعريفا مختمفا .
كماال، السرعة "القدرة عمى تحريك أطراف الجسام أو جازء مان روافاع الجسام أو الجسام ككال فاي اقال زمان ممكان " ) -

 (85ص، 7997،حسنين
، خااريبطعمااى اخااتلاف أنواعيااا عبااارة عاان قدرتااو عمااى تأديااة حركاتااو فااي اقصاار      وقاات ")" إن ساارعة الرياضااي -

 (539ص، 7997
( "السااارعة ىاااي القااادرة التاااي تسااامح عماااى تأسااايس حركاااات ا لياااات العصااابية العقمياااة weineekو Freyوحساااب )-

 (كااات فااي اقصاار وقااتوالخصااائص التااي تممكيااا العضاامة بتحرياار القااوة وتطويرىااا والقيااام خاالال ظااروف معينااة بحر 
; p293 ; 1997 entraînement ed.vigot) 

 أهمية السرعة:* 
"إن الساارعة تتوقااف عمااى ساالامة الجياااز والألياااف العضاامية ،لااذا فالتاادريب عمييااا ينمااي ويطااور ىاااذين الجيااازين لمااا 

مان الناحياة الطاقوياة ليما من أىمية وفائدة في الحصول عمى النتاائج الرياضاية،كما أن ىاذه الصافة لياا أىمياة كبيارة 



 المحور الثالث..............................................................................المهارات الحركية
 

03 

 

opcit sportif ;  ;التي تساعد عمى زيادة الخزينة الطاقوية من الكرياتين والفوسفات وأديناوزين ثلاثاي الفوسافات.")
p1157.) 

كما تعد السرعة من أىم الصفات البدنية الضرورية لاداء البدني والمياري والخططاي ،حياث وضاعيا العممااء ضامن 
( عالماا عماى أنياا 30%مان ثلاثاين)50،أجمع  7978قة البدنية ،"ففي مسح عممي أجري سنةالمكونات المختمفة لميا

( أنياا ضامن مكوناات القادرة الحركياة 20( عممااء مان عشارين)09من المكونات الرئيسية لمياقة البدنية كما أقار تساع)
 ،كما ترتبط بالعديد من المكونات البدنية الأخرى.7977لمسح عممي أجري عام 

 مل الفسيولوئية المؤثرة عمى السرعة:العوا* 
 تعد السرعة من الصفات البدنية المركبة ،حيث تؤثر فييا عدة عوامل نحصرىا فيما يمي:

يقصاد بااو ناوع الأليااف العضامية والنساابة الغالباة منياا فاي تكااوين الأليااف العضامية لادى الشااخص  العامال الاوراثي: -
نساابة الألياااف السااريعة لاادى الفاارد أكباار اكتسااب مياازة أفضاال فااي إمكانيااة تااوفر والتااي يااتم اكتسااابيا وراثيااا فكممااا كاناات 

 السرعة لديو.
ينبغااي أن يؤخااذ بعااين الاعتبااار أن التاادريبات التخصصااية لمساارعة لاتااؤدي  خصوصااية نشاااط التاادريب الرياضااي: -

 المستيدف وىو السرعة الحركية.تؤدي قطعا إلى زيادة العنصر  بالضرورة إلى زيادة نوع السرعة الانتقالية ألا أنيا لا
كمماااا أمكااان تجيياااز العضااالات والمفاصااال والأربطاااة بتمريناااات المروناااة والمطاطياااة قبااال أداء  المروناااة والمطاطياااة: -

 تدريبات السرعة أمكن من الناحية الميكانيكية زيادة مقدار السرعة الناتجة.
مول عند السيدات 3قميمة جدا وىي تقدر بفي العضمة  PCو ATPمن المعروف أن مخزون  النظام الطاقوي: -
م بأقصى 700مول عند الرجال وبالتالي يحد من إنتاجية الطاقة بواسطة ىذا النظام فيكفي أن يعدو اللاعب  6و

غير أن القيمة الحقيقية ليذا النظام تكمن في سرعة إنتاج طاقة أكثر من  pcو ATPسرعة لينتيي مخزون 
 (270ص، 7994، شعلان، أبو العلاوفرتيا.)

السارعة تتطماب جازءا كبيارا مان عضالات الجسام ومفاصامو، فاالخطوة  العضلات والمفاصل المستعممة في السرعة: -
 تنظم عمى أساس ثلاثة مفاصل رئيسية في الجسم وىي:

 .مفصل الورك 
 .مفصل الركبة 
 .مفصل الكاحل 

وبالأخص العضمة المقربة الكبرى وكذلك أما العضلات فميا أىميتيا الكبيرة كذلك خصوصا العضلات المقربة 
 .(542-547ص، ص 7997، خريبطالعضمة الخياطية ،ىذه العضلات ليا تطبيق وأثر كبير في تغيير الاتجاه )

 قواعد تنمية السرعة:* 
يجب تنمية كل من التردد الحركي والسرعة الحركية وسرعة الاستجابة في بداية عممية بناء استطاعة الرياضي 

 .(542 -547ص، ص 7997، خريبط) لأمدطويمة ا
 .يجب رفع متطمبات السرعة تدريجيا بما يتناسب ودرجة إتقان التكنيك 
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 .يجب تنظيم تدريب السرعة بشكل متنوع ومتغير 
 . يجب أن تكون التمارين ملائمة لتنفيذىا بسرعة عالية جدا 
  والاستعداد.يشترط تدريب السرعة أن يكون الرياضي في أحسن حالة للاستطاعة 
 .يجب تنمية أنواع السرعة واحدة تموى الأخرى قبل أن تنمى السرعة كقدرة بدنية مركبة 
 .رخاء  يجب الاستفادة من فترات الراحة بين فترة عمل وأخرى لتنفيذ تمارين مد وا 
 يجب أن يتوقف التدريب كمما ظيرت مظاىر التعب 

 التحمل: -3-4-3
 مفهوم التحمل:* 

اومااة التعااب و الاسااتمرار فااي أداء النشاااط  الباادني أو المياااري لفتاارة زمنيااة معينااة دون ىبااوط ىااو  القاادرة عمااى مق
 المستوى والفعالية .

كما يعرف أيضا "ىو قدرة اللاعب عمى أداء المباراة بجميع متطمباتو مستخدما القدرات البدنية والميارية والخططية 
 بفعالية دون ىبوط  في المستوى من حيث الأداء ".

 (706ص، 7999بسطويس،"التحمل بأنو  إمكانية  الفرد عمى مقاومة التعب لمدة طويمة ") ويرى بسطويسي أحمد
وماان ذلااك ناارى  أن التحماال ياارتبط ارتباطااا وثيقااا بمصااطمح التعااب  إذن إن الياادف ماان التحماال كمااا ذكرنااا ىااو     

لتي وردت فاي تعريفاات عديادة لمتحمال التغمب عمى التعب ومقاومتو ويمكن أن نعطي ممخصا عن ظاىرة التعب وا
وىااي تعنااي "الااانقص فااي القااادرة عمااى العماال البااادني والاسااتعداد النفساااي الناااتج عاان باااذل جيااد كبيااار " ويعااود ذلاااك 
بيولوجيا إلى تراكم حمض المبن في العضمة  وزياادة الادين الأكساوجيني خالال الأداء إلاى حاده العاالي فالا يساتطيع 

 يعبر عن ىذه الحالة بالتعب .من الاستمرار في الأداء  و 
فااي حااين عاارف التحماال بعياادا عاان مصااطمح التعااب  وقااد تطاارق إلااى ذلااك "ريسااان خااريبط "عاان "اوزالااين " *إن  -

 .التحمل ىو مقدرة الفرد عمى أداء مجيود ديناميكي يستمر بشدة خلال مدة زمنية طويمة 
أما " قاسم حسن حسين " فيعرف التحمل بأنو " إطالة المدة  التي يحتفظ بيا الرياضي بكفاءاتو البدنية وارتفاع     -

 (750 ص ، 2003، قاسممقاومة الجسم لمتعب مقابل الجيد أو الحوافز الخارجية." ) 
 أهمية التحمل:* 

واء في مجال الرياضة التنافسية أو في مجال الصاحة يعتبر التحمل العضمي من المكونات الأساسية لمياقة البدنية س
العامة لمفرد فالتحمل يعني قدرة العضمة عمى الأداء أطول فترة ممكنة في مواجية الإحساس بالتعب وجميع الأنشطة 

 الرياضية تحتاج إلى ىذا العنصر لما تتضمنو من زيادة فترة الأداء .
 المرونة: -3-4-4

تتطمب رياضة الجمباز درجة عالية من المرونة ،فممارسة ميارة الشقمبات أماما وخمفا و عمى الأرض والقفز عمى 
جياز حصان الحمق  إنما تتطمب المرونة وليذا يؤدي لاعب الجمباز التمرينات والتدريبات التي تزيد من مدى 

 (.78ص، 7998،معاني ،حسنين حركة مفاصمو. ) 
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 :مفهوم المرونة* 
يستخدم مصطمح المرونة في المجال الرياضي لمدلالة عماى قادرة المفاصال لموصاول لممادى الطبيعاي الاذي يسامح باو 
التركيب التشاريحي لممفصال عناد تحركاو،ومن المعاروف أن الكثيار مان مفاصال الجسام لاتسامح لمفارد إلا بقادر معاين 

ربطة والعضالات التاي تصال باين ىاذه المفاصال من المرونة بما يتناسب  مع تكوينو التشريحي ،وذلك عن طريق الأ
 وعمى ذلك تتوقف مرونة المفاصل وعمى قدرة الأوتار والأربطة والعضلات عمى الإمتطاط.

 :تعريف المرونة
تعرف بأنيا:"مجموعة من الحركات التي يسمح بيا مفصل واحد أو مجموعة من المفاصل وىاي عنصار خااص لكال 

 (39 -38صص محمد،  مفصل وليس عنصرا عاما")
وعرفيا جيتشل:"القدرة عمى استخدام العضمة خلال أقصى مد حركي ليا وىي القادرة عماى حركاة المفصال ساواء كاان 

 (39 -38ص، محمدذلك أثناء الشد أو المف أو الثني)
، كمالوتعني أيضا:"قدرة الفرد عمى أداء الحركات الرياضية إلى أوسع مدى تسمح بو المفاصل العاممة في الحركة'.)

 (75ص
" "المرونة ىي قدرة الفرد الرياضي عمى أداء الحركات بأكبر حرية في المفاصل بإرادتو  Free"و"Harreويعرفيا" 

  أو تحت تأثير قوة خارجية مثل مساعدة زميل".
Corbeangoel ; 1998 ; p13.) 

 أهمية المرونة:* 
البدني نقرره درجة المرونة الشاممة لمجسم أو يرى لارسن و يوكم أن أثر تكيف الفرد في كثير من أوجو النشاط 

 .(22ص، 7999حسنين،لمفصل معين ،والمرونة الحسنة أو المدى الواسع لو مكان بارز فسيولوجيا وميكانيكيا )
ويشير خاطر وألبيك إلى أىمية المرونة تكمن في كونيا ىامة فاي إتقاان الناحياة الفنياة لانشاطة المختمفاة إلاى جاناب 

 (79ص كمال، الوقت عامل أمان لوقاية العضلات والأربطة من الإصابة.) أنيا في نفس
ويرى ىارا أن المرونة تعتبر من العوامل اليامة لإظيار قوة وسرعة الأداء الحركي كما أن الشخص الاذي يمماك قادرا 

دني المختمفة ،وأن أكبر من المرونة يكون أقل قابمية لاضرار التي تحدث في العضلات عند مزاولة أوجو النشاط الب
عدم كفاية ىذه الصفة يؤدي إلى زيادة زمن أداء الحركاة،كما يصابح اللاعاب غيار قاادر عماى تنمياة الصافات البدنياة 

 الأخرى كالقوة والسرعة والتحمل والرشاقة.
 الرشاقة: -3-4-5
 مفهوم الرشاقة: * 

ت بكل أجزاء الجسم أو بجزء معين منو كاليدين يرى ماينل الرشاقة بأنيا:"القدرة عمى التوافق الحركي الجيد لمحركا
 (67ص ،7988 ،حنفي أو القدم أو الرأس")

وتعااارف الرشااااقة ب:"قااادرة اللاعاااب عماااى تكااارار تغييااار وضاااع الجسااام أو أحاااد أجزائاااو بانسااايابية وسااارعة تتناساااب ماااع 
 متطمبات المواقف المتغيرة في النشاط من أداء إلى أداء".
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الفااارد عماااى السااايطرة عماااى  التوافقاااات الخفيفاااة وقابمياااة الاااتعمم الساااريع لمحركاااة الرياضاااية ويعرفياااا ىاااارت :"أنياااا قابمياااة 
،وتطبيااااق فاااان الأداء الحركااااي بشااااكل جااااد مناسااااب وفااااق متطمبااااات التغياااار السااااريع والمجاااادي بمااااا يتناسااااب والوضااااع 

 .(300ص، 7999،حسينالمطموب". ) 
 طرق تطوير وتنمية الرشاقة :* 

 خلال النقاط التالية التي تساعد عمى ذلك:ويتم تطوير صفة الرشاقة من 
 برمجة تمارين السرعة بعد فترات الراحة مع مراعاة الطريقة التي تسمح بالتكرار الكثير والزمن القصير. -
إكسااب الرياضااي عادد كبياار ماان الحركاات المختمفااة تحاات ظاروف مختمفااة تسااىم تمااك الحركااات فاي زيااادة التوافااق  -

 فيما بينيا:
 تمارين والحركات في غضون التدريب الرياضي .زيادة ال -
 الإكثار من التدريب عمى مختمف الحركات المركبة وتنوع ربط مختمف الحركات معا. -
 مراعاة فن الأداء الحركي والخططي فكمما كان الدوام الحركي كافيا لعب دورا كبيرا في بناء قابمية الرشاقة. -
 يبي مناسب.أداء التصرفات الحركية وفق حمل تدر  -
 .(376ص، 7999،حسينالتنويع في استقبال المعمومات وكيفية تحصيميا.)  -
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 خلاصة:

محاور  ثلاثةلقد توصلنا من خلال هذا الفصل  الى بناء قاعدة معرفية لدراستنا من خلال الاستناد على         
المتعلقة بها  المبادئوالتي تناولنا فيها مجموعة من المعارف والمفاهيم الخاصة بالبحث وكذا الاهداف و  أساسية 

بجميع نواحي  والمظاهر الخاصة بها لتمهيد الطريق الى الدراسة التطبيقية وتسهيل عملية تنفيذها على  بالإلماموهذا 
 .ارض الواقع

ث لذا يمكن القول أن الخلفية النظرية دور كبير في توجيه الباحث لضبط جميع المفاهيم المتعلقة بمتغيرات البح
 .لدراسة التطبيقية والتنفيذ الفعلي لهافي ا البدءبه قبل  والإحاطةفهم للموضوع وبالتالي 
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 تمهيد:        
 فلا واضحة بدية ليا تكون  أن ويجب حدود، ليا ليس التي الدراسات من بطةامتر  سمسمة العممي البحث يعتبر      
تنراب  ال تحةين  أجن  منن السنابةة البحنوث منن مجموعنة إلن  يسنتند فينو الصنرر منن العممني البحنث ينطمن  أن يمكنن

 المسنتةبمية الرنرو  منن مجموعة يةدم عممي بحث أي أن المعروف منف راء الدراسة،إث بيدف البحوث بين والتكام 
 مشنابية وعاتموضن تناولنت التني المشنابية الدراسات من مجموعة عم  اعتمدنا لذا  جديد، بحث لبداية تأسس التي
 الخطنأ فني لموقن  وترادينا جينة منن لموقنت ربحنا البحنث ىذا إنجاز نحو الطري  بخريطة نسميو ما لنرسم ،ىذا لبحثنا
 دراسات . 4 إل  نتطرق  سوف بحيث أخرى  جية من لكذ في سبةنا من فييا وق  التي
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 الدراسة الاولى:
( دراسة بعنوان تحسين التحكم في التوازن والاتزان فني رياضنة الجمبناز 6002أجرى إدريس خوجا محمد رضا )       
والعلاقننة بينيمننا، بينندف اعتمنناد برنننامت تنندريبي لتنميننة التننوازن والازان لنندى جمبازيننات الررينن  الننوطني،  "إننناث"الرننني 

والترري  بين مريوم التوازن والاتزان نظريا وتطبيةيا وابراز العلاقة بينيما، وقد اننتيت الباحنث  المننيت التجريبني عمن  
اختبننارات وىنني الاتننزان )بريننوك،  2ية، وقنند اسننتخدم الباحننث جمبازيننات تننم اختيارىننا بالطريةننة الةصنند 7عينننة قواميننا 

بروتسننننكرا، النننندحرجات( والتننننوازن ) الشننننك  الثمنننناني، الوقننننوف بالةنننندم الطويمننننة عمنننن  العارضننننة، التننننوازن المةمننننوب(، 
ثنر وباستخدام الاسموب الإحصائي المناسب استطاع الباحث التوص  ال  النتائت التالية: لمبرننامت التندريبي المةتنرح أ

عمنن  التننوازن والاتننزان لنندى جمبازيننات الررينن  الننوطني، منن  وجننود علاقننة طرديننة بننين التننوازن والاتننزان، وعميننو أوصنن  
الباحث بضرورة استخدام البرامت التدريبة في الجمباز الرني للإناث، م  ضرورة ادراج التوازن والتواف  ضمن البرامت 

 خرى عم  ك  الاجيزة الخاصة بالجمباز.التدريبية وكذلك دمت بةية الصرات الحركية الأ
 الدراسة الثانية:

( دراسنة بعننوان أثنر اسنتخدام برننامت تندريبي مةتنرح عمن  تنمينة بعن  عناصنر 6002أجرى حيدر غازي اسماعي  )
سنة، بيدف التعرف عم  أثر برنامت  9-26المياقة البدنية والمتطمبات الخاصة في الحركات الارضية لدى الناشئين 

الخاصننة فنني الحركننات الارضننية لمناشننئين، وكننذا  تنندريبي مةتننرح فنني تنميننة بعنن  عناصننر المياقننة البدنيننة والمتطمبننات
التعرف عم  الرروق في بع  عناصر المياقة البدنينة والمتطمبنات الخاصنة بنين الاختبنارين الةبمني والبعندي لكن  منن 

لاعبننا، وقنند اسننتخدم الباحننث اختبننارات  26المجمننوعتين التجننريبيين، وقنند انننتيت الباحننث التجريبنني عمنن  عينننة قواميننا 
رجاريننننة لمننننرجمين والةننننوة المميننننزة بالسننننرعة لمننننرجمين واختبننننارات المرونننننة لمعمننننود الرةننننري والسننننرعة الانتةاليننننة، الةننننوة الان

وباستخدام الاسموب الإحصائي المناسب استطاع الباحث التوص  ال  واختبارات التوازن المتحرك والتواف  والرشاقة، 
رح فنني كنن  مننن العناصننر ) الةننوة الانرجاريننة لمننذراعين والننرجمين، أثبتننت فاعميننة البرنننامت التنندريبي المةتننالنتننائت التاليننة: 

والةوة المميزة بالسرعة لمنذراعين والنرجمين والنبطن، والمروننة لمعمنود الرةنري والتنوازن المتحنرك والتوافن  والرشناقة( وفني 
ورة اسنتخدام تحسين المتطمبات الخاصة فضلا عن تأثيرىا عم  مستوى الاداء الميناري، وعمينو أوصن  الباحنث بضنر 

البرنامت التدريبي لمةترح في تنمية عناصنر المياقنة البدنينة الخاصنة فني الحركنات الارضنية فضنلا عنن مسنتوى الاداء 
 الرياضي، وكذا اجراء دراسات وابحاث أخرى مشابية عم  الرئات العمرية المختمرة وعم  أجيزة جمناستيك أخرى. 

 الدراسة الثالثة:
( دراسة بعنوان دور المدرب في رف  مستوى دافعية الانجاز الرياضي لدى لاعبي 6022أجرى لةي  أحمد )      

الجمباز، بيدف التعرف عم  دور المدرب في الرف  من مستوى الدافعية لدى اللاعبين، وقد انتيت الباحث المنيت 
افعية الانجاز، لاعبا، حيث استخدم الباحث مةياس د60الوصري بأسموب الدراسات المسحية ع  عينة قواميا 

يعتبر دافعية الانجاز  التوص  ال  النتائت التالية: تخدام الاسموب الإحصائي المناسب استطاع الباحثوباس
الرياضي ميمة جدا في تحةي  النجاح في المنافسات الرياضية، كم أنو يرتر  داف  النجاح عندما يتدخ  المدرب 
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ية النرسية والبدنية والخططية والتةنية، وبتدخ  المدرب في تشجي  باشراك لاعبيو في العممية التدريبية من الناح
 لاعبيو وتةوية عزيمتيم وشحنيم لمتغمب عم  الخوف والتردد يرف  من داف  تجنب الرش .

 الدراسة الرابعة:
البدنية ( دراسة بعنوان أثر برنامت مةترح لمجمباز العام عم  بع  مكونات المياقة 6022أجرت صالح ومحمد )      

ان المنيت التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة والةياسين تالباحث توالمستوى الاداء المياري، وقد انتيج
طالبة، حيث استخدمت الباحثتان البرنامت التدريبي المصمم من طرفيما لتنمية 60الةبمي والبعدي عم  عينة قواميا 

تخدام الاسموب وباسالدوري التنرسي، والاختبارات الخاصة بةياسو، الةوة والةدرة  والتحم  العضمي والتحم  
: لمبرنامت التدريبي أثر ايجابي  عم  تنمية الةوة التوص  ال  النتائت التالية الإحصائي المناسب استطاعت الباحثتان

برنامت التدريبي عم  والةدرة والتحم  العضمي والتحم  الدوري التنرسي لعينة الدراسة كما يوجد أثر ايجابي دال لم
 ميارات المؤدى عم  جياز الحركات الارضية.

 التعليق على الدراسات
  .اجريت ىذه الدراسات في الدول العربية من حيث المجال المكاني:  -
برامت تدريبية مةترحة في تنمية بع  الميرات في ىدفت معظم الدراسات ال  معرفة تاثير من حيث الاهداف :  -

 الجمباز.
 تنوعت المناىت في الدراسات السابةة  بين المنت الوصري و المنيت التجريبي .من حيث المنهج:  -
 . الطريةة الةصديةتم اختيار العينات في الدراسات السابةة بالطريةة من حيث العينة و كيفية اختيارها :  -
م  الدراسة الحالية  اما في  : اختمرت الدراسات السابةة في الصياغة و لكنيا تشتركمن حيث متغيرات البحث  -

 . او في الميارات الحركيةو  رياضة الجمباز
 وبرامت تدريبية مةترحة.استخدمت الدراسات السابةة اختبارات بدنية و ميارية ،  من حيث الادوات المستعملة: -
لانحراف استعممت الدراسات السابةة الوسائ  التالية المتوس  الحسابي ، ا من حيث الوسائل الاحصائية : -

 ، معام  الارتباط بيرسن ، معادلة الرا كرونباخ . tالمعياري ، النسبة المئوية ، اختبار 
لمبرنامت التدريبي أثر ايجابي  عم  معظم الدراسات توصمت ال  وسائ  ايجابية و من اىميا  من حيث النتائج:

الدراسة كما يوجد أثر ايجابي دال لمبرنامت تنمية الةوة والةدرة والتحم  العضمي والتحم  الدوري التنرسي لعينة 
 التدريبي عم  ميارات المؤدى عم  جياز الحركات الارضية.

ضننرورة ادراج التننوازن توصننمت معظنم الدراسننات النن  اقتراحنات و توصننيات قيمنة ومننن بينينا  منن حيننث التوصننيات : 
 الأخرى عم  ك  الاجيزة الخاصة بالجمباز.والتواف  ضمن البرامت التدريبية وكذلك دمت بةية الصرات الحركية 

 اوجه الاستفادة من الدراسات السابقة  -
 استردنا من الدراسات الاجراءات المستخدمة في تمك الدراسات من حيث :

 .ضب  متغيرات موضوع الدراسة -
 تحديد محاور فصول الخمرية النظرية لمدراسة . -
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 الوصول ال  الصياغة النيائية لإشكالية البحث . -
 .المناسب وكيرية اختيار العينةتحديد المنيت  -
 الادوات المستعممة في الدراسة . -

 مميزات الدراسة الحالية
 :تختمف الدراسة الحمية ىن الدراسات السابةة من حيث انيا  

 اجريت  في البيئة الجزائرية . -
 . لاعبي الجمباز والمتمث  في استيدفت مجتم  البحث -
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:خلاصة  
 الةاعدة تعتبر بحيث بحثو طري  رسم نحو لمباحث المواجية الطري  خريطة والمشابية السابةة ساتار دال تعد    

 ج االمر  تحديد في تساعد كما النظرية المعمومات من كما توفر أنيا حيث البحث عميو يبن  الذي والأساس
 لبداية كمةترحات بالبحث المرتبطةراسات الد في المةدمة التوصيات تعتبر كما منيا الاسترادة يمكن التي ساتاوالدر 
    بالنسبةالدراسات  ىذه أىمية لمباحث تبين راسةالد بموضوع المرتبطة لدراساتا عر  خلال ومن جديدة راساتد
 التشابو نةاط وتوضيح  ن الآخرو  الباحثون  فييا وق  التي الصعوبات تجنب حاول خلاليا ومن الحالية راسةلد

 . الأمث  الاستغلال إل  لموص  بينيا والاختلاف
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 تمهيد:
تعتبر منيجية البحث والإجراءات المنيجية الخاصة بو من أىم خطوات البحث العممي التي يجب عمى الباحث      

ومنسقة  أن يعرفيا ويتقنيا، فعميو أن يكون متمكنا من الانتقال بين مختمف مراحل ىذه الخطوة بطريقة منطقية
 لتجعل من البحث دراسة منظمة.

وكيفية استغلاليا  كما أنو من واجب الباحث أن يدرك كيفية استعمال مختمف الأدوات الخاصة بيذه العممية     
لأىداف البحث، وسوف نحاول أن نوضح في ىذا الفصل مختمف ىذه الإجراءات التي سوف نعتمد عمييا من أجل 

فييا إجراء ىذا البحث نقصد كل من  الوصول إلى حل لمشكمة البحث، كما أننا سنوضح المجالات التي سيتم
 كما أننا سوف نحدد مجتمع الدراسة والعينة التي أجريت عمييا الدراسة. ،المجال المكاني والمجال الزماني

كذلك سنتطرق إلى نوع المنيج المتبع لإنجاز ىذه الدراسة وتحقيق الأىداف المرجوة منيا، وسيحتوي ىذا الفصل    
 دراسة المستعممة وكيفية معالجتيا وتسجيل نتائجيا.عمى عرض مفصل لأدوات ال

كما سيساعدنا ىذا الفصل في ضبط مختمف الأدوات والوسائل المستعممة لمعالجة ىذه النتائج معالجة عممية،    
وتحويميا إلى معطيات تعمل عمى تفسير وتبرير افتراضات البحث، والتي تسعى إلى تحقيق الأىداف المرجوة من 

 كذلك إيجاد حمول لمشكمة البحث.الدراسة، و 
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6الدراسة الاستطلاعية -1  

تعدددد الدراسدددة الاسدددتطلاعية الخطدددوة الأولدددى التدددي تسددداعد الباحدددث فدددي إلقددداء نظدددرة عامدددة حدددول جواندددب الدراسدددة      
الميدانيددة لبح ددو حيددث يقددوم الباحددث بتنظدديم زيددارات لميدددان دراسددتو أو الاطددلاع عمددى بعددض محددور دراسددتو الميدانيددة 

دراسدة تجريبيدة أوليدة يقدوم بيدا الباحدث  سدة الاسدتطلاعية، كمدا تعتبدر الدرا(492، ص4002 6)موريس أنجرس، ترجمة بوزيد صحراوي 
ولجمع أكبر قدر ممكن  ،(253ص ،3102)كريم، عمى عينة صغيرة قبل قيامو ببح و بيدف اختيار أساليب البحث وأدواتو 

مددن المعمومددات حددول موضددوع البحددث، إلددى جانددب التحقددق مددن وجددود العينددة بجميددع الخصددائص المددراد البحددث فييددا، 
فالبحوث الاستطلاعية ىي تمك البحوث التي تتناول موضوعات جديدة لم يتطرق إلييا أي باحث من قبل، ولا يتوفر 

مددداىي أبعادىدددا وجوانبيدددا...إلخ، إذ لا يخفدددى عمدددى أي باحدددث أن  عمدددى بياندددات أو معمومدددات أو حتدددى يجيدددل الباحدددث
ضددبط سددؤال الإشددكالية وصددياية الفرضدديات ىددو أسدداس انطددلاق الدراسددة، وأمددا أدوات البحددث المناسددبة فيددي أسدداس 
إنجدداز الجانددب الميددداني الددذي يعطددي مصددداقية للشددكالية، وقبددل المباشددرة فددي إجددراء الدراسددة الأساسددية قمنددا بدراسددة 

 طلاعية، وذلك بغرض تحقيق مجموعة من الأىداف.است
  أهداف الدراسة الاستطلاعية: -1-1

 تكمن أىداف دراستنا الاستطلاعية فيما يمي6     

 معرفة حجم المجتمع الأصمي الذي تستيدفو الدراسة وخصائصو. -
 ضبط العينة المناسبة حسب متغيرات الدراسة وطريقة اختيارىا. -
الظدددروف التدددي تمكدددن أن ترافدددق عمميدددة التطبيدددق بغدددرض الدددتحكم فييدددا مدددن جيدددة ولتفدددادي  التعدددرف عمدددى مختمدددف -

 المشكلات التي تواجينا من جية أخرى.
 لأىداف البحث. االدراسة التي تم اختيارىا ومدى تغطيتيئمة أداة التأكد من ملا -
 التأكد من الاسس العممية لأداة الدراسة. -
اسددة، حيددث تعطينددا النتددائج الأوليددة لمدراسددة الاسددتطلاعية مؤشددرات لمدددى ملائمددة الصددياية النيائيددة لفرضدديات الدر  -

 الفرضيات وماىي التعديلات الواجبة في حالة عدم ملائمتيا.
ومن ىدذا المنطمدق قمندا بدراسدتنا الاسدتطلاعية لتحقيدق الأىدداف السدالفة الدذكر، وقدد قسدمنا دراسدتنا الاسدتطلاعية      

 نذكرىا فيما يمي6 استطلاعية خطواتإلى عدة 
 الخطوة الاولى:

بعددد الاحسدداس بالمشددكمة واختيددار موضددوع البحددث وموافقددة الاسددتاذ المشددرف عميددو تددم ضددبط متغيددرات الدراسددة بصددفة 
 .نيائية وتم مت في ) الطرق التدريبية، الميارات الحركية في الجمباز(
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 الخطوة الثانية:
والمصادر المتم مة في الكتب والمقالات العممية والدراسات السابقة وعقد الاطلاع والتقصي في مجموعة من المرتجع 

جمسددات مددع بعددض المدددرجين فددي مجددال رياضددة الجمبدداز ومددع بعددض الاسدداتذة فددي المعيددد لأخددذ المعمومددات اللازمددة 
 لترشيح الميارات وصياية أسئمة الاستبيان بناء عمى فرضيات الدراسة.

 الخطوة الثالثة:
بزيارة بعض المركبات الرياضية التي يمارس فييا رياضة الجمباز لمحصول عمى عدد المدرجين في ىذه قام الباح ان 

 الرياضة والحديث معيم حول أىداف الدراسة.
 الخطوة الرابعة: 

قددام الباح ددان بتوزيددع اسددتمارة الاسددتبيان عمددى بعددض الاسدداتذة فددي معيددد عمددوم وتقنيددات النشدداطات البدنيددة والرياضددية 
، وضدددبط الأداة فدددي صددديغتيا النيائيدددة حتدددى تصدددبح قابمدددة رة لمتأكدددد مدددن الصددددق الظددداىري لاسدددتمارة الاسدددتبيانبدددالبوي

 لمتطبيق.
 الدراسة الأساسية: -2
 المنهج: -2-1

المنهج نظرا لطبيعة موضوعنا ومن أجل الإحاطة الشاممة والدقيقة بالمشكمة تبين لنا أنو من المناسب استخدام 
وذلك لتماشيو  مع ىدف الدراسة وكذلك يساىم بشكل كبير في دراسة العلاقة بين المتغيرات بصفة دقيقة،  الوصفي

فيو أحد أشكال التحميل والتفسير العممي المنظم لوصف ظاىرة أو مشكمة محددة وتصويرىا كميا عن طريق جمع 
خضاعيا لمدراسة الدقيقة البيانات ومعمومات مقننة عن الظاىرة او المشكمة وتصنيفيا وتحميميا  ، 3102سميمان، )وا 

 (.020ص
 متغيرات البحث: -2-2
 

 
 

 المتغير المستقـل

ىو العامل الذي يريد الباحث قياس مدى 
تأ يره في الظاىرة المدروسة وعادة ما يعرف 

باسم المتغير أو العامل التجريبي 
 )المستقل(.

 المتغير المستقل في دراستنا تم ل في6

 
 التدريبيةالطرق 

 
 المتغير التــابع

ىذا المتغير ىو نتاج تأ ير العامل المستقل 
 في الدراسة.

 المتغيدر الددتابع في دراسددتنا تمدددد ل في6

 المهارات الحركية في الجمباز
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 البحث: وعينة مجتمع -2-3
 * مجتمع الدراسة:

بعد تحديد اليدف من الدراسة يتطمب الامر تحديد المجتمع المشمول بالبحث الذي سنقوم بجمع المعطيات منو مع 
ومن خلال ىذا يمكن تحديد مجتمع دراستنا  (،04، ص3113)البمداوي، ضرورة معرفة حدوده وحدود احتياجنا منو 

 .البويرةجميع مدرجي الجمباز  في ولاية المدية وولاية في الحالية 
 : وكيفية اختيارها عينة البحث -2-4

الحصول عمى معمومات من مجتمع الأصمي لمبحث، فالعينة إذن ىي انتقاء عدد  ىو إن اليدف من اختيار العينة
الأفراد لدراسة مم مين لمجتمع الدراسة، فالاختيار الجيد لمعينة يجعل النتائج قابمة لتعميم عمى المجتمع، حيث من 

جيا صادقة بالنسبة لو، ولقد حاول الباحث أن يحدد عيّنة ليذه الدراسة تكون أك ر تم يلا لممجتمع تكون نتائ
الأصمي، ىذا ما يخول لو الحصول عمى نتائج يمكن تعميميا ولو بصورة نسبية، ومن  م الخروج بنتائج تلازم 

 الحقيقة وتعطي صورة واقعية لمميدان المدروس.
بطريقة تسمح لنا بتطبيق دراستنا الميدانية بالشكل الفعال، وتساعدنا عمى بحث مشكمة  عينة البحثوكان اختيار    

 .المسح الشامل لمجتمع البحثوجناء عمى ذلك فقد اعتمدنا عمى  ،دراستنا بطريقة منطقية، واقعية وذات مصداقية
 .ة والبويرةمدرب خاص بالجمباز من ولاية المدي 14تم مت عينة البحث لمدراسة في حيث         

 مجالات الدراسة:  -2-5
 .مدرب 02مدرجي الجمباز في ولايات البويرة والمدية والمتم ل عددىم تم ل في  المجال البشري: -
ولاية يم ل الإطار المكاني الذي تم فيو إنجاز ىذه الدراسة، وقد أجريت الدراسة عمى مستوى المجال المكاني:  -

 الى6 ، وقد قسمالمدية وولاية البويرة
 :لقد قمنا ببح نا ىذا في مختمف المكتبات منيا مكتبة المعيد )عموم وتقنيات النشاطات البدنية     الجانب النظري

 .والرياضية، المكتبة المركزية في جامعة البويرة (
  :ستوى المركبات الرياضية ومقر الخاصة بالمدرجين عمى م توزيع استمارة الاستبيانتم الجانب التطبيقي

 عمى مستوى ولاية البويرة والمدية. الجمعيات الرياضية
 3104ديسمبر إنجاز البحث من تم يم ل الإطار الزماني الذي تم فيو إنجاز الدراسة، حيث  المجال الزماني: -

 ، وقد قسم إلى31056 ماي شيرحتى 
  بعد الحصول عمى موافقة الأستاذ  63104 لقد انطمقنا في بح نا ىذا ابتداء من شير أكتوجر الجانب النظري

 .3104المشرف  إلى ياية نياية شير ديسمبر
 :3105إلى ماي  3105فتم انجازه من فيفري أما الجانب التطبيقي  الجانب التطبيقي. 
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 :أدوات الدراسة -2-6
مطمق عمى ييرىا عمى الباحث أن يحدد الأداة الم مى التي تناسب بح و، فلا توجد أداة معينة يمكن تفضيميا بشكل 

من الأدوات، وجناء عمى ىذا فإن عممية اختيار الأداة تعتمد عمى عدة عوامل منيا طبيعة البحث واليدف منيا، 
 يستند لمتوصل الى نتائج تتطمبو الموضوعة وما ومن التأكد من فرضيات الدراسة وتماشيا مع تحقيق ىذا اليدف

 .الباحث إلييا
 الدراسة النظرية:  -2-6-1
التي يصطمح عمييا ب "البيبميويرافيا" ، حيث تتم ل في الاستعانة بالمصادر والمراجع من كتب، مذكرات،    

مجلات،....الخ، التي يدور محتواىا حول موضوع دراستنا وكذلك مختمف العناصر المشابية التي تخدم الموضوع، 
 .سواء كانت مصادر عرجية أو أجنبية، أو دراسات ذات صمة بالموضوع

لقد استعممنا الاستبيان كأداة في ىذه الدراسة، لأنو أنسب وسيمة لممنيج الوصفي، وىو أداة  الاستبيان: -2-6-2
من أدوات الحصول عمى الحقائق والبيانات والمعمومات، ومن بين مزايا ىذه الطريقة أنيا تسيم في الحصول عمى 

 .(312-312، ص3113)الشافعي، مرسي، بيانات من العينات في أقل وقت وجيد 
في بح نا قمنا باستخدام استمارة الاستبيان باعتباره الأم ل وأنجع الطرق لمتحقق من الإشكالية التي قمنا بطرحيا، ف

فيو يستخدم بشكل رئيسي في مجال الدراسات التي تيدف استكشاف حقائق عن الممارسات الحالية، واستطلاعات 
الاستمارة  التي حاولنا أن تكون شاممة لدراسة حيث تم إعداد أسئمة  (،033ص  ،3112)العسكري، الرأي وميول الأفراد 

وقد  ضمن محوري الدراسة سؤالا (02)المشكمة التي يسعى البحث الى معالجتيا، ضم الاستبيان قائمة متكون من 
 راعينا عند صياية الأسئمة ما يمي6

 أشكال الاستبيان:* 
 .وىي الأسئمة التي يحدد فييا الباحث إجاباتو مسبقا ويالبا ما تكون بد6 نعم أو لا الأسئمة المغمقة: -
 وىي عكس المغمقة إذ يعطي المستجوب الحرية التامة للجابة عمييا والإدلاء برأيو الخاص. الأسئمة المفتوحة: -
)عبد الحفيظ،  وىي أسئمة مضبوطة بأجوبة متعددة ويختار المجيب الذي يراه مناسبا  الأسئمة المتعددة الأجوبة: -

 .(42، ص3111، يباى
 وجاء الاستبيان في هذه الدراسة اجرائيا كما يمي:

 .ول6 خاص بالفرضية الأولى لمدراسةالمحور الأ
 .ي6 خاص بالفرضية ال انية لمدراسةالمحور ال ان

 الدراسة:الأسس العممية لأداة 
 صدق الاستبيان: *

إن المقصود بصدق الاستبيان ىوان يقيس الاختبار بالفعل القدرة أو الظاىرة التي وضع لقياسيا ،ويعتبر الصدق من 
 أىم المعاملات لأي مقياس أو اختبار حيث أنو من شروط تحديد صلاحية الاختبار.
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حيث تم أخذ الملاحظات التي  3105أفيفري 33-02استمارات عمى خمس أساتذة في الفترة  12حيث قمنا بتوزيع 
 الاستبيان في صيغتو النيائية والبدئ في تطبيقو عمى عينة الدراسة. لضبطقدميا الأساتذة بعين الاعتبار 

 
 (11)الجدول 

 يمثل الأساتذة المحكمين للاستبيان   
 

 الملاحظات الجامعة العمميةالدرجة 
 مقبول مع بعض التعديلات جامعة البويرة أستاذ محاضر "أ"
 مقبول  جامعة البويرة أستاذ محاضر "أ"
 مقبول مع التعديل جامعة البويرة  أستاذ محاضر "أ"
 مقبول  جامعة البويرة أستاذ محاضر "أ"
 مقبول  جامعة البويرة أستاذ محاضر "أ"

 

 الوسائل الإحصائية:   -2-7

 استخدمنا في بح نا ىذا الوسائل الإحصائية التالية6 
، قمنا بعممية تفريغيا المدرجينبعد عممية جمع كل الاستبيانات الخاصة با6النسبة المئوية )الطريقة الثلاثية(  -

ستبيان، وبعدىا يتم وفرزىا، حيث يتم في ىذه العممية حساب عدد تكرارات الأجوبة الخاصة بكل سؤال في الا
 حساب النسب المئوية بالطريقة الإحصائية التالية6

 
 

     

 

 

 

 

 

 

 

 X 111لتكرارات ا                           
 =%النسبة المئوية 

 عدد الأفراد                                 
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 ودرجات الحرية( 1.15)المجدولة بعد تحديد مستوى الدلالة 2كابعد ذلك نجد 2كاولمطابقة النتائج نقوم بحساب 
 (.302-303، ص ص3112أبو زينة آخرون، )

 

 

  

 

 

* اختباركا
2

: 

يتكون ىذا القانون مقارنة بين مختمف النتائج المحصل عمييا من خلال الاستبيان، و يسمح لنا ىذا الاختبار بإجراء  
 :من
 .وىي التكرارات التي نتحصل عمييا بعد توزيع الاستبيان التكرارات المشاهدة: -
 .وىو مجموع التكرارات يقسم عمى عدد الاجابات المقترحة )الاختيارات(:التكرارات المتوقعة -

 :ا الجدول عمىيحتوي ىذ 2كاجدول
 .المحسوبة لاتخاذ القرار الإحصائي 2كا وىي قيمة  ابتة نقارنيا معالمجدولة:  2كا -
 .،حيث ن ىي عدد الإجابات المقترحة[1] ن ــــ وقانونيا ىو الحرية:  درجة -
 0.01 أو 0.05 نقوم بمقارنة النتائج عندىا وأيمب الباح ين يستعممون مستوى دلالةمستوى الدلالة:  -

 :الاستنتاج الإحصائي
 :المجدولة فإذا2كا المحسوبة نقوم بمقارنتيا ب  2كابعد الحصول عمى نتائج 

 .المجدولة فإنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية2كا المحسوبة أكبر من2كا كانت
ذا كانت  نما يعود ذلك إلى عا 2كاالمحسوبة أقل من  2كاوا   .ملا الصدفةالمجدولة فإنو لا توجد فروق بين النتائج وا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2التكرارات المتوقعة( –مجموع )التكرارت المشاهدة       
 = 2كا

 التكرارات المتوقعة                                
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 خلاصة:
لنا الخطوات المنيجية التي يجب أن يتبعيا الباحث من أجل ضبط  اتضحتمن خلال ىذا الفصل   

والأدوات المستعممة في جمع المعمومات، كما قمنا بعرض  الوسائلالإجراءات الخاصة بالدراسة، وكذا توضيح أىم 
والأدوات بالتفصيل وتوضيح كيفية إستعماليا، بالإضافة إلى المجالات التي تمت فييا الدراسة من لوسائل ىذه ا

، كل ىذه الإجراءات تمت في أحسن الاستبيان عمييامجال مكاني وزماني، كما حددنا عينة الدراسة التي تم تطبيق 
نما الوصول إلى الظروف وتم عرضيا في أحسن صورة، لكن جمع ىذه المعمومات ليس ىو  الغاية من الدراسة، وا 

 نتائج مصاية بطريقة عممية تساعد عمى إيجاد حمول لممشكمة المطروحة سابقا.
وىذا الفصل يكسوا أىمية كبيرة في البحوث العممية، لأنو بم ابة الركيزة المنيجية التي يعتمد عمييا الباحث لرسم 

ك فإنو يحدد الإطار المنيجي العممي الذي يجب عمى الباحث إلى ذل فوظخريطة عمل واضحة المعالم والأبعاد، 
 أن يمتزم بو ليعطي مصداقية عممية لبح و.

وفي الأخير يمكن القول أن الباحث الذي يتبع ىذه الخطوات والإجراءات أ ناء إنجازه بح و يكون قد حقق خطوة 
عمييا لموصول إلى نتائج عممية دقيقة يمكن كبيرة في إ بات صدق عممو، وكذا توضيح الركائز العممية التي إعتمد 

 الإعتماد عمييا مستقبلا وحتى إمكانية تعميميا.
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تمهيد: -  
 خلال من عمييا والمتحصل جمعيا تم التي النتائج ومناقشة وتحميل بعرض سنقوم الفصل ىذا خلال من     

 لحل التفاسير بعض إعطاء الفصل ىذا خلال من وسنحاول الدراسة، عينة عمى أجريت التي الدراسة الميدانية
 بعرض سنقوم حيث ومنظمة عممية بطريقة والمناقشة التحميل عممية تكون  أن حرصنا ولقد الإشكالية المطروحة،

 نتائج إلى الميدانية النتائج تحويل ىو العممية ىذه الرئيسي من واليدف الإحصائية الأساليب وفق النتائج وتحمييا
 الفصل بتحميل ىذه ىذا في نقوم سوف أرقام مجرد عمييا المتحصل النتائج تبقى لا وحتى وعممية، عممية قيمة ذات

 لتسييل عممية قراءتيا. البيانية والمخططات الجداول طريق وعرضيا بيانيا عن إحصائيا النتائج
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 عرض وتحميل النتائج: -1

 .تعميمهايتم اختيار الطرق التدريبية التي تدعم الصفات البدنية حسب المهارات الحركية  المراد  المحور الأول:

   التدريبياااة التاااي تاادعم الصااافات البدنياااة فاااي تعمااايم بعاااض مياااارات الطريقاااة أو الطااار  مااااىي  (:01السؤؤؤ ال ر)ؤؤؤم
 ؟حسب رأيك الجمباز الأرضية

 :معرفة الطر  الأكثر استخداما في تدعيم الصفات البدنية أثناء تعميم الميارات الحركية الأرضية  الغرض منه
 .في  الجمباز

 (02الجدول 
كايبين التكرارات والنسب المئوية و)يم 

 (01لمس ال ر)م   2
عدد  الاجابة

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

كا
2 

 المحسوبة
كا

2 

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  13% 3 الفتري ط/ت 
 

12.33 

 
 

7.82 

 
 

0.05 
 

 
 
3 

 
 
 دال

 54% 13 التكراري ط/ت 
 8% 2 المستمرط/ت 
 25% 6 الدائري ط/ت 

 %100 24 المجموع
 (10شكل  ال

 (01التمثيل البياني لنتائج الس ال ر)م  

 
  0كاالمحسوبة أكبر من قيمة   0كا(  أن قيمة 20نلاحظ من خلال الجدول رقم )تحميل ومنا)شة النتائج: 

أي توجد فرو    H0 الفرضية الصفرية، وبالتالي نرفض 3وبدرجة حرية  2.20المجدولة عند مستوى الدلالة 
(  من المدربين اختاروا طرية التدريب الفتري، 13%ذات دلالة إحصائية بين النتائج، تتجسد في كون نسبة )

 ة التدريب المستمرالتكراري، وكان اختيارىم لطريق (  من المدربين اختاروا طريقة التدريب54%ونسبة )
ريقة التدريب الدائري، وأضاف بعض المدربين طريقة المعب وطريقة ( اختاروا ط25%، ونسبة )(8%بنسبة)

  المنافسة.

13% 

54% 8% 

 الفتري  25%

 التكراري

 المستمر

 الدائري
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  :الطر  استخداما في تدعيم الصفات البدنية أثناء تعميم الميارات الحركية أكثر  نستنتج مما سبق أنالاستنتاج
 تمثمت في طريقة التدريب التكراري. الأرضية في  الجمباز

   طريقة تدريبية واحدة في تعميم المهارات الحركية الأرضية في الجمباز؟هل تعتمد عمى (: 02الس ال ر)م 
 :معرفة إذا كان ىناك تنويع في الطر  التدريبية الغرض منه. 

 (03الجدول 
كايبين التكرارات والنسب المئوية و)يم 

 (02لمس ال ر)م   2
عدد  الاجابة

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

كا
2 

 المحسوبة
كا

2 

 المجدولة
 مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  86% 12 نعم
7.14 

 
3.84 

 
0.05 
 

 
1 

 
 14% 02 لا دال

 %100 14 المجموع
 (11الشكل  

 (02التمثيل البياني لنتائج الس ال ر)م  

 
المجدولة  0كاالمحسوبة أكبر من قيمة   0كا(  أن قيمة 23نلاحظ من خلال الجدول رقم )تحميل ومنا)شة النتائج: 

أي توجد فرو  ذات دلالة   H0 ، وبالتالي نرفض الفرضية الصفرية1وبدرجة حرية  2.20عند مستوى الدلالة 
ونسبة  يؤكدون التنويع في الطر  التدريبية، (  من المدربين86%، تتجسد في كون نسبة ) إحصائية بين النتائج،

  لا يقومون بالتنويع في الطر  التدريبية. (  من المدربين%14)

 .يتطمب التنويع في الطر  التدريبية نستنتج مما سبق أن تعميم الميارات الحركية الأرضية في الجمباز الاستنتاج:

 

 

86% 

14% 

 نعم

 لا
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   من بين ىذه الطر  التدريبية ماىي الطريقة الأكثر استعمالا لديك في تدعيم الصفات البدنية  (:03الس ال ر)م
 ؟لتعميم ميارات الجمباز )طريق التدريب الفتري، التكراري، المستمر، الدائري(

 :في تدريب ميارات الجمباز. المدربينمعرفة الطريقة الأكثر استعمالا لدى  الغرض منه 
 (04الجدول   

كايبين التكرارات والنسب المئوية و)يم 
 (03لمس ال ر)م   2

عدد  الاجابة
 التكرارات

النسبة 
 المئوية

كا
2 

 المحسوبة
كا

2 

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  11% 02 ط/ت الفتري 
 

13.55 

 
 

7.82 

 
 

0.05 
 

 
 
3 

 
 
 دال

 61% 11 ط/ت التكراري 
 6% 1 ط/ت المستمر
 22% 4 ط/ت الدائري 
 %100 18 المجموع

 (12الشكل  
 (03التمثيل البياني لنتائج الس ال ر)م  

 

المجدولة   0كاالمحسوبة أكبر من قيمة   0كا(  أن قيمة 520 نلاحظ من خلال الجدول رقم )تحميل ومنمقشة النتائج
أي توجد فرو  ذات دلالة   H0 الفرضية الصفرية، وبالتالي نرفض 3وبدرجة حرية  2.20عند مستوى الدلالة 

% 11أن استعمال الطريقة التكرارية بنسبة إحصائية بين النتائج، وتتجسد  من خلال إجابات المدربين المتمثمة في 
% وطريقة التدريب المستمر بنسبة 11% ثم طريقة التدريب الفتري بنسبة 00تمييا طريقة التدريب الدائري بنسبة 

1%. 

 :تمثمت  ميارات الجمبازتعميم لفي تدعيم الصفات البدنية استعمالا الطر  أكثر  مما سبق أننستنتج  الاستنتاج
 .، كون اللاعب يتعمم الميارة من خلال التكرار المستمر ليافي طريقة التدريب التكراري 

11% 

61% 

6% 

22% 

 الفتري

 التكراري

 المستمر

 الدائري
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   ؟تعميميا في الجمبازىل اختيار الطريقة التدريبية يعتمد عمى نوع الميارة المراد (: 04الس ال ر)م 
 :معرفة إذا كانت الميارة تحدد نوع الطريقة التدريبية الغرض منه. 

 (05الجدول 
كايبين التكرارات والنسب المئوية و)يم 

 (04لمس ال ر)م   2
عدد  الاجابة

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

كا
2 

 المحسوبة
كا

2 

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  79% 11 نعم
4.57 

 
3.84 

 
0.05 
 

 
1 

 
 21% 03 لا دال

 %100 14 المجموع
 (13الشكل  

 (04التمثيل البياني لنتائج الس ال ر)م  

 
المجدولة  0كاالمحسوبة أكبر من قيمة   0كا(  أن قيمة 20نلاحظ من خلال الجدول رقم )تحميل ومنا)شة النتائج: 

أي توجد فرو  ذات دلالة   H0 ، وبالتالي نرفض الفرضية الصفرية1وبدرجة حرية  2.20عند مستوى الدلالة 
يؤكدون أن الميارة تحدد نوع الطريقة  (  من المدربين79%، تتجسد في كون نسبة ) إحصائية بين النتائج،

  يرون العكس. (  من المدربين21%ونسبة ) التدريبية،

، فمكل ميارة طريقة تدريبية تحدد نوع الطريقة التدريبيةأن طبيعة الميارة ىي التي نستنتج مما سبق  الاستنتاج:
 ملائمة ليا وتساعد عمى تعميميا للاعبين.

 

 

79% 

21% 

 نعم

 لا
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   التي تعتمدىا؟ د عمييا في اختيار طريقة التدريبما ىي المعايير التي تعتم (:05الس ال ر)م 

.معرفة المعايير التي تحدد اختيار طريقة التدريب الغرض منه:   

 (06الجدول 
كايبين التكرارات والنسب المئوية و)يم 

 (05لمس ال ر)م   2
عدد  الاجابة

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

كا
2 

 المحسوبة
كا

2 

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

تدرج  في الصعوبة 
 في الأداء

4 %17  
 

8.33 

 
 

7.82 

 
 

0.05 
 

 
 
3 

 
 
مراعات البساطة  دال

 والتركيب في المهارة
3 %12 

 21% 5 الصفات البدنية
الأجهزة والوسائل 

 المستعممة
12 %50 

 %100 24 المجموع
 (14الشكل  

 (05التمثيل البياني لنتائج الس ال ر)م  

 

المجدولة   0كاالمحسوبة أكبر من قيمة   0كا(  أن قيمة 51 نلاحظ من خلال الجدول رقم )تحميل ومنمقشة النتائج
أي توجد فرو  ذات دلالة   H0 ، وبالتالي نرفض الفرضية الصفرية3وبدرجة حرية  2.20مستوى الدلالة  عند

المعايير المعتمدة في اختيار الطريقة  أنإحصائية بين النتائج، وتتجسد  من خلال إجابات المدربين المتمثمة في 
معيار % ثم 01بنسبة  معيار الصفات البدنية تمييالمعيار الأجيزة والأدوات المستعممة،  % 02بنسبة كان  التدريبية

 .%10بنسبة  ومعيار مراعات البساطة والتركيب في الميارة % 12 بنسبة الصعوبة في الأداء

17% 

12% 

21% 

50% 
 الصعوبة في الأداء

 مراعات البساطة والتركيب

 الصفات البدنية

 الاجهزة المستعملة
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 :المعيار المعتمد من طرف المدربين في اختيار طريق التدريب تمثل في معيار  مما سبق أننستنتج  الاستنتاج
 الأجيزة والوسائل المستعممة.

   ىل يمكن تعميم الميارة الواحدة بعدة طر  تدريبية مختمفة؟(: 06الس ال ر)م 

 :معرفة إمكانية تعميم الميارة بعدة طر  مختمفة. الغرض منه 
 (07الجدول 

كايبين التكرارات والنسب المئوية و)يم 
 (06لمس ال ر)م   2

عدد  الاجابة
 التكرارات

النسبة 
 المئوية

كا
2 

 المحسوبة
كا

2 

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  86% 12 نعم
7.14 

 
3.84 

 
0.05 
 

 
1 

 
 14% 02 لا دال

 %100 14 المجموع
 (15الشكل  

 (06التمثيل البياني لنتائج الس ال ر)م  

 
المجدولة  0كاالمحسوبة أكبر من قيمة   0كا(  أن قيمة 22نلاحظ من خلال الجدول رقم )تحميل ومنا)شة النتائج: 

أي توجد فرو  ذات دلالة   H0 ، وبالتالي نرفض الفرضية الصفرية1وبدرجة حرية  2.20عند مستوى الدلالة 
الواحدة بعدة  الميارةو يمكن تعميم يؤكدون أن (  من المدربين86%تتجسد في كون نسبة ) إحصائية بين النتائج،
  يرون العكس. من المدربين( 14%ونسبة ) ،طر  تدريبية مختمفة

 يمكن تعميم الميارة الواحدة بعدة طر  تدريبية مختمفة. ويؤكدون أننستنتج مما سبق أن أغمب المدربين  الاستنتاج:

86% 

14% 

 نعم

 لا
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 ىل تعتبرون أن التنويع في طر  التدريب يسيل تعميم الميارات الحركية ؟(: 07الس ال ر)م  

 :يسيل عممية تعميم الميارات الحركيةمعرفة إذا ما كان  التنويع في طر  التدريب  الغرض منه. 
 (08الجدول 

كايبين التكرارات والنسب المئوية و)يم 
 (07لمس ال ر)م   2

عدد  الاجابة
 التكرارات

النسبة 
 المئوية

كا
2 

 المحسوبة
كا

2 

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  100% 14 نعم
14 

 
3.84 

 
0.05 
 

 
1 

 
 00% 00 لا دال

 %100 14 المجموع
 (16الشكل  

 (07التمثيل البياني لنتائج الس ال ر)م  

 
المجدولة  0كاالمحسوبة أكبر من قيمة   0كا(  أن قيمة 11نلاحظ من خلال الجدول رقم )تحميل ومنا)شة النتائج: 

أي توجد فرو  ذات دلالة   H0 ، وبالتالي نرفض الفرضية الصفرية1وبدرجة حرية  2.20عند مستوى الدلالة 
التنويع في طر  التدريب يسيل  أن يعتبرون  (  من المدربين100%تتجسد في كون نسبة ) إحصائية بين النتائج،

  تعميم الميارات الحركية، في حين ولا مدرب يري العكس.

نستنتج مما سبق أن التنويع في استخدام طر  التدريب يسيل عممية تعميم الميارات الحركية في الجمباز  الاستنتاج:
 لدى اللاعبين. 

 

100% 

0% 

 نعم

 لا



 الفصل الرابع..........................................................عرض وتحليل ومناقشة النتائج
 

66 
 

   ؟ىل تفضمون التنويع في الطر  التدريبية أثناء كل حصة(: 08الس ال ر)م 
 :الحصة الواحدةمعرفة إذا كان التنويع في الطر  التدريبية أثناء تعميم الميارات في  الغرض منه. 

 (09الجدول 
كايبين التكرارات والنسب المئوية و)يم 

 (08لمس ال ر)م   2
عدد  الاجابة

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

كا
2 

 المحسوبة
كا

2 

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  79% 11 نعم
4.57 

 
3.84 

 
0.05 
 

 
1 

 
 21% 03 لا دال

 %100 14 المجموع
 (17الشكل  

 (08التمثيل البياني لنتائج الس ال ر)م  

 
المجدولة  0كاالمحسوبة أكبر من قيمة   0كا(  أن قيمة 24نلاحظ من خلال الجدول رقم )تحميل ومنا)شة النتائج: 

أي توجد فرو  ذات دلالة   H0 ، وبالتالي نرفض الفرضية الصفرية1وبدرجة حرية  2.20عند مستوى الدلالة 
يفضمون التنويع  في الطر  التدربية أثناء كل  (  من المدربين79%تتجسد في كون نسبة ) إحصائية بين النتائج،

  يرون العكس. من المدربين( 21%ونسبة )حصة، 

بالحصص  يفضمون التنويع في الطر  التدريبية أثناء قياميمنستنتج مما سبق أن أغمب المدربين  الاستنتاج:
  التدريبية.

 الثاني: يتعمق اختيار الطرق التدريبية بالصفات البدنية للاعب. المحور

79% 

21% 

 نعم

 لا
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   رتبيا حسب ؟ يا أثناء تعميم الميارات الحركيةا ىي العناصر البدنية التي تعتمد عميم (:09الس ال ر)م
 الأولوية؟

 :التدريبمعرفة الصفات البدنية الضرورية حسب الأولوية أثناء  الغرض منه. 

 (10الجدول 
كايبين التكرارات والنسب المئوية و)يم 

 (09لمس ال ر)م   2
  الترتيب النسبة المئوية عدد التكرارات الاجابة
 4 13% 6 القوة
 3 20% 9 السرعة
 2 18% 8 الرشا)ة
 1 22% 10 المرونة
 5 27% 12 التحمل

 
 (18الشكل  

 (09 التمثيل البياني لنتائج الس ال ر)م 

 
 

( نلاحظ أن ترتيب الصفات البدنية حسب الأولوية في تعميم 24من خلال الجدول رقم)تحميل ومنا)شة النتائج: 
الميارات الحركية كان عمى النحو التالي، المرونة، الرشاقة، السرعة، القوة، التحمل، عمى الترتيب، مع وجود 

 بالسرعة، القوة الانفجارية، التوازن، والتنسيق.صفات أخرى ذكرىا المدربون تمثمت في القوة المميزة 
  :هدى محمدرياضة الجمباز تتطمب درجة عالية من المرونة، وىذا ما أكدتو  نستنتج مما سبق أن الاستنتاج 

  (.38، ص1997)

 

 

13% 

20% 

18% 
22% 

 القوة 27%

 السرعة

 الرشاقة

 المرونة

 التحمل
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   المياقة البدنية أىمية في اختيار الطر  التدريبية؟ىل لصفات  (:10الس ال 
 :المياقة البدنية في اختيار الطر  التدريبيةمعرفة دور عناصر  الغرض منه. 

 

 (11الجدول 
كايبين التكرارات والنسب المئوية و)يم 

 (10لمس ال ر)م   2
عدد  الاجابة

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

كا
2 

 المحسوبة
كا

2 

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  100% 14 نعم
14 

 
3.84 

 
0.05 
 

 
1 

 
 00% 00 لا دال

 %100 14 المجموع
 (19الشكل  

 (10التمثيل البياني لنتائج الس ال ر)م  

 
المجدولة  0كاالمحسوبة أكبر من قيمة   0كا(  أن قيمة 11نلاحظ من خلال الجدول رقم )تحميل ومنا)شة النتائج: 

أي توجد فرو  ذات دلالة   H0 ، وبالتالي نرفض الفرضية الصفرية1وبدرجة حرية  2.20عند مستوى الدلالة 
يؤكدون أن لصفات المياقة البدنية أىمية في  (  من المدربين100%تتجسد في كون نسبة ) إحصائية بين النتائج،

 .اختيار الطر  التدريبية، في حين ولا مدرب يرى العكس

، التي يستخدميا المدربلمصفات البدنية أىمية كبيرة في اختيار الطر  التدريبة نستنتج مما سبق أن  الاستنتاج:
كل ميارة خصائص خاصة من جانب الأداء ، ولقة البدنية لو طريقة تدريب معينةكل عنصر من عناصر المياف

  الحركي.

100% 

0% 

 نعم

 لا
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   ىل يؤثر نقص المياقة البدنية عمى تعمم الميارات الحركية الأرضية في الجمباز؟(: 11الس ال ر)م 
 عمى تعمم الميارات الحركية الأرضية في الجمباز. عرفة تأثير نقص المياقة البدنيةم ض منه:الغ

 (12الجدول 
كايبين التكرارات والنسب المئوية و)يم 

 (11لمس ال ر)م   2
عدد  الاجابة

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

كا
2 

 المحسوبة
كا

2 

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  100% 14 نعم
14 

 
3.84 

 
0.05 
 

 
1 

 
 00% 00 لا دال

 %100 14 المجموع
 (20الشكل  

 (11التمثيل البياني لنتائج الس ال ر)م  

 
المجدولة  0كاالمحسوبة أكبر من قيمة   0كا(  أن قيمة 10نلاحظ من خلال الجدول رقم )تحميل ومنا)شة النتائج: 

أي توجد فرو  ذات دلالة   H0 ، وبالتالي نرفض الفرضية الصفرية1وبدرجة حرية  2.20عند مستوى الدلالة 
يؤكدون أن نقص المياقة البدنية يؤثر عمى  (  من المدربين100%تتجسد في كون نسبة ) إحصائية بين النتائج،

  تعميم الميارات الحركية الأرضية في الجمباز، في حين ولا مدرب يرى العكس

  الميارات الحركية الأرضية في رياضة الجمباز. نقص المياقة البدنية لو تأثير في تعممنستنتج مما سبق أن الاستنتاج:

100% 

0% 

 نعم

 لا
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   ىاال يجااب تطااوير الصاافات البدنيااة قباال الباادء فااي تاادريب الميااارات الحركيااة الأرضااية فااي (: 12السؤؤ ال ر)ؤؤم
 ؟ عمل إجابتك الجمباز؟

 :معرفة ما إذا كان يجب تطوير الصفات البدنية قبل البدء في تدريب الميارات الحركية الأرضية  الغرض منه
 في الجمباز.

 (13الجدول 
كايبين التكرارات والنسب المئوية و)يم 

 (12لمس ال ر)م   2
عدد  الاجابة

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

كا
2 

 المحسوبة
كا

2 

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  86% 12 نعم
7.14 

 
3.84 

 
0.05 
 

 
1 

 
 14% 02 لا دال

 %100 14 المجموع
 (21الشكل  

 (12التمثيل البياني لنتائج الس ال ر)م  

 
المجدولة  0كاالمحسوبة أكبر من قيمة   0كا(  أن قيمة 13نلاحظ من خلال الجدول رقم )تحميل ومنا)شة النتائج: 

أي توجد فرو  ذات دلالة   H0 ، وبالتالي نرفض الفرضية الصفرية1وبدرجة حرية  2.20عند مستوى الدلالة 
يرون أنو يجب تطوير الصفات البدنية قبل  (  من المدربين86%تتجسد في كون نسبة ) إحصائية بين النتائج،

  يرون العكس. (14%)البدء في تدريب الميارات الحركية الأرضية في الجمباز، ونسبة 

86% 

14% 

 نعم

 لا
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الأرضية في و يجب تطوير الصفات البدنية قبل البدء في تدريب الميارات الحركية نستنتج مما سبق أن الاستنتاج:
وينحصر الإعداد البدني في  ،ياالدعامة التي يرتكز عمي يعدالإعداد البدني للاعب الجمباز الجمباز لدى اللاعبين، ف

  الاىتمام بتنمية الصفات البدنية كالمرونة والرشاقة والقوة والتحمل.

 ىااال تطاااوير عناصااار المياقاااة البدنياااة يرفاااع مااان مساااتوى الأداء الميااااري لحركاااات الجمبااااز (: 13م  السؤؤؤ ال ر)ؤؤؤ

 الأرضية؟

 :معرفة ما إذا كان تطوير عناصر المياقة البدنية يرفع من مستوى الأداء المياري لحركات الجمباز  الغرض منه
 الأرضية.

 (14الجدول 
كايبين التكرارات والنسب المئوية و)يم 

 (13لمس ال ر)م   2
عدد  الاجابة

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

كا
2 

 المحسوبة
كا

2 

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  100% 14 نعم
14 

 
3.84 

 
0.05 
 

 
1 

 
 00% 00 لا دال

 %100 14 المجموع
 (22الشكل  

 (13التمثيل البياني لنتائج الس ال ر)م  

 

100% 

0% 

 نعم

 لا
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المجدولة  0كاالمحسوبة أكبر من قيمة   0كا(  أن قيمة 10نلاحظ من خلال الجدول رقم )تحميل ومنا)شة النتائج: 
أي توجد فرو  ذات دلالة   H0 ، وبالتالي نرفض الفرضية الصفرية1وبدرجة حرية  2.20عند مستوى الدلالة 
يرون أن تطوير عناصر المياقة البدنية يرفع  (  من المدربين100%تتجسد في كون نسبة ) إحصائية بين النتائج،

  من مستوى الأداء المياري لحركات الجمباز الأرضية، في حين ولا مدرب يرى العكس.

تطوير عناصر المياقة البدنية يرفع من مستوى الأداء المياري لحركات الجمباز  نستنتج مما سبق أن الاستنتاج:
تطمب لياقة بدنية عالية وليذا فالأداء المياري يتعمق أو مرتبط بتطوير الجمباز رياضة تالأرضي لدى اللاعبين، ف

الأداء المياري الجيد يحتاج إلى سرعة تنفيذ  ويحتاج إلى القوة اللازمة لمقيام بالحركة ، كما البدنية، كما أن  المياقة
 .التي تزيد من نوعية الحركةو يحتاج إلى المرونة لموصول إلى حركة رشيقة ، 
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  :الجزئية منا)شة ومقابمة النتائج بالفرضيات -2
 :منا)شة ومقابمة النتائج بالفرضية الجزئية الأولى 

اختيار الطر   من خلال ما بينتو نتائج الفرضية الأولى الخاصة بالمحور الاول والتي كانت موسومة بأن
، فقد تبين لنا من خلال نتائج الحركية  المراد تعميمياحسب الميارات يتم التدريبية التي تدعم الصفات البدنية 

التدريبية التي تدعم الصفات البدنية في تعميم بعض ميارات الجمباز ( أن الطريقة 23( الى )21الاسئمة من )
( ثم تأتي طريقة التدريب الدائري بنسبة 54%تمثمت في طريقة التدريب التكراري ممثمة بنسبة ) الأرضية

( أنيم يعتمدون عمى طريقة تدريبية واحدة في تعميم الميارات 31%السؤال الثاني  فأجاب )(، أما %25)
( من المدربين 11%الحركية الأرضية في الجمباز بينما الباقي أجابوا العكس، وفي السؤال الثالث فكان )

يقة التدريب ( منيم يعتمدون طر 00%يستعممون طريقة التدريب التكراري في تدريب ميارات الجمباز و )
( من المدربين أن الميارة ىي التي تحدد نوع الطريقة التدريبة والباقي 24%الدائري، أما السؤال الرابع فأجاب )

( من اجابات المدربين أكدت أن الاجيزة والوسائل 02%أجابوا العكس، و في السؤال الخامس كانت )
حسبيم، ثم بعدىا معيار الصفات البدنية بنسبة  المستعممة ىي المعيار الأساسي  في تحديد طريقة التدريب

(وفي الاخير معيار مراعات البساطة 12%( ومعيار معيار التدرج في الصعوبة في الأداء بنسبة )%01)
( من المدربين أنو يمكن تعميم 31%(، وفيما يخص السؤال السادس فأجاب )10%والتركيب في الميارة بنسبة)

في ( يرون عكس ذلك، وفي السؤال السابع أكد كل المدربين بأن التنويع 10%الميارة بعدة طر  مختمفة و )
( أنيم ينوعون من الطر  24%. أم السؤال الثامن فأجاب )طر  التدريب يسيل عممية تعميم الميارات الحركية

 ( يرون العكس.01%التدريبية خلال الحصة الواحدة مع التركيز عمى طريقة أساسية  ونسبة )
حسب يتم اختيار الطر  التدريبية التي تدعم الصفات البدنية ل ىذه النتائج والتحميل يتض  جميا أن إذن من خلا

يتم اختيار الطر  ومنو نستنتج صحة الفرضية الأولى  والتي مفادىا أن  ،المراد تعميمياالميارات الحركية 
 .تعميميا التدريبية في تدعيم الصفات البدنية حسب نوع الميارات الحركية المراد
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 :منا)شة ومقابمة النتائج بالفرضية الجزئية الثانية 

اختيار الطر   من خلال ما بينتو نتائج الفرضية الأولى الخاصة بالمحور الاول والتي كانت موسومة بأن
( أن 13( الى )09التدريبية يتعمق بالصفات البدنية للاعب، فقد تبين لنا من خلال نتائج الاسئمة من )

تمثمت في المرونة، الرشاقة، السرعة،  أثناء تعميم الميارات الحركية المدرب عتمد عمييايالعناصر البدنية التي 
(، إذ أشارت الى أن رياضة الجمباز تتطمب درجة 33، ص1442القوة، التحمل، وىذ ما اكدت عميو ىدى محمد )

أن لصفات المياقة البدنية أىمية بالغة في اختيار عالية من المرونة،  أما السؤال العاشر  فأجاب كل المدربين  
تأثير نقص المياقة البدنية عمى تعمم  الطر  التدريبية، وفي السؤال الحادي فأكد جميع المدربين أيضا أن

يجب تطوير ( من المدربين أنو 31%، أما السؤال الثاني عشر فأجاب )الميارات الحركية الأرضية في الجمباز
، والباقي أجابوا العكس، و في قبل البدء في تدريب الميارات الحركية الأرضية في الجمبازالصفات البدنية 

تطوير عناصر المياقة البدنية يرفع من مستوى الأداء المياري السؤال الثالث عشر أكد كل المدربين أن 
 .لحركات الجمباز الأرضية

طر  التدريبية يتعمق بالصفات البدنية للاعب، إذن من خلال ىذه النتائج والتحميل يتض  جميا أن اختيار ال
يتعمق اختيار الطر  التدريبية في تعميم الميارات الحركية ومنو نستنتج صحة الفرضية الأولى  والتي مفادىا أن 

 .الأرضية في الجمباز حسب العوامل البدنية للاعب
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 العامة بالفرضية النتائج ومنا)شة مقابمة: 
 (10)الجدول 

 العامة بالفرضية النتائج ومناقشة مقابلة

 

 النتيجة صياغتها الفرضية

يتم اختيار الطر  التدريبية في تدعيم الصفات البدنية حسب نوع الميارات  الفرضية الاولى
 .الحركية المراد تعميميا

 تحققت

في  يتعمق اختيار الطر  التدريبية في تعميم الميارات الحركية الأرضية الرضية الثانية
 .الجمباز حسب العوامل البدنية للاعب

 تحققت

لتنوع الطر  التدريبية دور ايجابي في تدعيم الصفات البدنية لتعميم  الفرضية العامة
 .الميارات الحركية الأرضية في الجمباز

 تحققت
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 خلاصة: 

من خلال عرضنا ومناقشتنا لأسئمة الاستبيان وبعد معالجتيا عن طريق المعالجة الاحصائية فقد         
تحولت الى قيم ممموسة يمنك قراءتيا ومناقشتيا ومقارنتيا بفرضيات الدراسة، لموصول الى صحتيا أو عدم 

تحويل اجابات ة، وكذا صحتيا، من خلال استخدام  اختبار كاف تربيع المحسوبة ومقارنتيا بالقيمة الجدولي
ودرجة حرية محددة لمعرفة الدلالة  2.20وية حتى تسيل ميمتنا، وذا عند مستوى دلالة التلاميذ إلى نسب مئ

 النتائج عرض  منا بتحميميا ومناقشتيا حتى أصب الاحصائية، ثم مثمنا ىذه النسب والقيم بدوائر نسبية، بعدىا ق
 فيميا.الموصل الييا بسيطا يمكن القارئ من 



 الاستنتاج العام
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 الاستنتاج العام:

ىم النتائج في الجانب التطبيقي، أصبح أ ليو في الجانب النظري وعرض وتحميل إمن خلال ما تم التطرق      
 خاصة من خلال الدراسة التطبيقية التي أزالت الغموض عن ىذا العمل،  ىذه الدراسةمكاننا استخلاص مضموم إب

التدريبية في تدعيم الصفات البدنية لتعميم الميارات الحركية الأرضية في دور الطرق حيث استطعنا الكشف عن     
 ئج والتي تتمثل في:الى بعض النتإ، فتم التوصل نتائجال، من خلال تحميل الجمباز

 طريقة التدريب التكراري أكثر استعمالا في تعميم الميارات الحركية وتحسين الأداء الحركي.  
 أثنعععاء الحصعععة يسعععيل معععن عمميعععة تعمعععيم الميعععارات الحركيعععة وتسعععتعمل لتفعععادي الممعععل  التنويعععي فعععي الطعععرق التدريبيعععة

  .والتيرب من التعمم
 اختيار الأسموب التدريبي يرتبط بنوع الميارة المراد تعميميا. 
 الصفات البدنية للاعب تحدد نوع الطريقة التدريبية المستعممة.  
  ىاكل الصفات البدنية ضرورية ميما اختمفت طرق تطوير. 

ومن خلال ىذه النتائج يعر  الطالبعان ان التنويعي فعي اسعتخدام الطعرق التدريبيعة أثنعاء الحصعة يسعيل معن عمميعة تعمعيم 
وىععذا مععا يثبععت الميععارات الحركيععة الأرضععية فععي الجمبععاز فطبيعععة الميععارة ىععي التععي تحععدد الاسععموب التععدريبي المعتمععد، 

 صحة الفرضيات الجزئية لمدراسة.
صحة الفرضية العامة والتي مفادىا أن "لتنوع الطرق التدريبية دور ايجابي في تدعيم الصفات  ومنو توصمنا إلى

 البدنية لتعميم الميارات الحركية الأرضية في الجمباز".    
 

 
 



 خاتمة
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 خاتمة:

تعد رياضة الجمباز إحدى الرياضات الأساسية العامية والتي تحظى باىتمام كبير في مختلف الدورات        
الأولمبية  والبطولات الدولية، ومميزاتيا تجعليا في مقدمة الأنشطة الرياضية، وقد ظير بوضوح تقدم مستوى الأداء 

الرياضة على الاسس والمبادئ العلمية،  المياري في رياضة الجمباز تقدما ملحوظا وذلك نتيجة لاعتماد ىذه
فرياضة الجمباز تشكل جانبا ميما من النشاط الرياضي العام ذلك لأنيا تتميز بالحركات الجميلة عند الرجال 
والنساء، ويحتاج أداءىا الى الرشاقة والقوة والفن، فيي تعد من الرياضات اليامة والحيوية والتي تتضمن طرق 

يميا حتي يمكن التقدم بمستوى أداء اللاعبين، كم أنيا تساىم بشكل أساسي في تنمية الصفات وأساليب متنوعة لتعل
 البدنية والقدرات الميارية لدى اللاعبين. 

( عبارة موزعين على 31حيث قام الطالبان بتصميم استمارة المقياس الوجية لمدربي الجمباز والمكون من )    
دما المنيج الوصفي لملائمتو طبيعة الدراسة الحالية، وتحقيقا لأىداف البحث محوري الدراسة الأساسين، كما استخ

 مدربا للجمباز من ولاية البويرة وولاية المدية. 31وفروضو، وتم اختيار عينة بأسلوب الحصر الشامل تمثلت في 

يم المينننارات الحركينننة طريقنننة التننندريب التأنننراري أأثنننر اسنننتعمالا فننني تعلنننومنننن خنننلال النتنننائج  اسنننتنتج الباحثنننان أن    
التنويع في الطرق التدريبية أثناء الحصة يسيل من عملية تعليم الميارات الحركية وتستعمل  ،وتحسين الأداء الحركي

 .اختيار الأسلوب التدريبي يرتبط بنوع الميارة المراد تعليمياو ، لتفادي الملل والتيرب من التعلم
 

التخطنيط لتنمينة وتطنوير الصنفات البدنينة قبنل وفي ضوء منا توصنل الينو الباحثنان منن نتنائج يوصنيان بضنرورة      
تنوفير الوسنائل والأجينزة اللازمنة لتعلنيم المينارات الحركينة فني ، والعمنل علنى البدء في عملية تعليم الميارات الحركينة

 .الجمباز
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 :اقتراحات وفروض مستقبلية 

من خلال ما توصمنا اليو من النتائج واستنتاجات في ىذه الدراسة التي قمنا بيا، والتي أكدت عمى ضرورة       
يسيل من عممية تعميم الميارات الحركية وتستعمل لتفادي الممل لأنو التنويع في الطرق التدريبية أثناء الحصة 

اىداف الدراسة والنتائج التي اظيرتيا الدراسة وما ذكر في الخاتمة البحث، يمكن  ، وفي ضوءوالتيرب من التعمم
 تقديم بعض الاقتراحات و الفروض المستقبمية وىي عمى النحو التالي:

 يجب التخطيط لتنمية وتطوير الصفات البدنية قبل البدء في عممية تعميم الميارات الحركية. 
 المياري للاعبا لممستوى البدني و لتدريبية وفقمراعاة اختيار الطرق ا. 
 توفير الوسائل والأجيزة اللازمة لتعميم الميارات الحركية في الجمباز. 
 مراعاة التنويع في الطرق التدريبية المناسبة أثناء الحصص التدريبية حسب التمارين المبرمجة في كل حصة.  
  المراد تحقيقويجب أن  يتوافق اختيار الطريقة التدريبية مع ىدف الحصة. 

 .لحالية لتكون منطمق دراسات  وبحوث جديدةبالاجتياد او تطوير دراستنا ا الطمبة وفي الاخير نوصي 
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يووتم ايتيووار الاوورر التدريبيووة التووي توودعم ال ووبات البدنيووة حسوو  المرووارات الحركيووة  المووراد : الأولر المحووو  

 .تعليمرا

 :السؤال الأول 

  حسفب  التدريبية التي تدعم الصفاات البدنيفة ففي تعمفيم بعفر مهفارات الجمبفاز ا رضفيةالطريقة أو الطرق ماهي

 ؟رأيك

 المستمر  طريقة التدريب -                   طريقة التدريب الاتري        -

 طريقة التدريب الدائري  -                   طريقة التدريب التكراري       -

 ..................................................................................... ارر أيرى: - 

.............................................................. 

 :السؤال الثاني 

  مهارات الحركية ا رضية في الجمباز؟في تعميم الهل تعتمد عمى طريقة تدريبية واحدة 

 لا      -                                                     نعفم    -

 :السؤال الثالث 

  التدريبية ، ماهي الطريقة ا كثفر اسفتعمالا لفديك ففي تفدعيم الصفاات البدنيفة  لتعمفيم مهفارات من بين هذه الطرق

 الجمباز؟ مع التعميل ؟

 المستمر  طريقة التدريب -                                طريقة التدريب الاتري   - 

 طريقة التدريب الدائري  -                          طريقة التدريب التكراري       - 

 التعليل: -

.......................................................................................  .............. 

     ..................................................................... 

 



 السؤال الرابع: 

 هل اختيار الطريقة التدريبية يعتمد عمى نوع المهارة المراد تعميمها في الجمباز؟ 

  لا      -                                                  نعفم    -

  :السؤال اليامس 

 ؟التي تعتمدها د عميها في اختيار طريقة التدريبما هي المعايير التي تعتم 

 الصعوبة في ا داء  تدرج -

 مراعاة البساطة والتركيب في المهارات  -

 الصاات البدنية  -

 ا جهزة والوسائل المستعممة  -

 معايير أيرى: -

...............................................................................................................

........................................................................... 

 سسؤال السادال: 

 هل يمكن تعميم المهارة الواحدة بعدة طرق تدريبية مختماة؟ 

 لا     -                                           نعفم    -

 السؤال السابع: 

  المهارات الحركية ؟هل تعتبرون أن التنويع في طرق التدريب يسهل تعميم 

  لا      -                                                    نعفم    -

 

 



 :السؤال الثامن 

 هل تاضمون التنويع في الطرق التدريبية أثناء كل حصة؟ 

 لا      -                                                 نعفم    -

 ايتيار الارر التدريبية بالعوامل البدنية للاع .يتعلق  المحور الثاني: 

 :السؤال التاسع 

 ما هي العناصر البدنية التي تعتمد عميها أثناء تعميم المهارات الحركية ؟ رتبها حسب ا ولوية ؟ 

               الرشاقة -                    السرعة  -                 القوة    -

 التحمل  -                            المرونة  - 

  بات أيرى أذكرها؟ -

...............................................................................................................

............................................................... 

 :السؤال العاشر 

  لعناصر المياقة البدنية أهمية في اختيار الطرق التدريبية؟هل 

 لا      -                                               نعفم    -

 إذا كانت الإجابة نعم كيف ذلك؟ -

...............................................................................................................

........................................................... 

 :السؤال الحادي عشر 

 هل يؤثر نقص المياقة البدنية عمى تعمم المهارات الحركية ا رضية في الجمباز؟ 

  لا      -                                               نعفم    -



 :السؤال الثاني عشر 

 هل يجب تطوير الصاات البدنية قبل البدء في تدريب المهارات الحركية ا رضية في الجمباز؟عمل إجابتك؟ 

 لا                 -                                                نعفم    -

 :السؤال الثالث عشر 

 ات الجمباز ا رضية؟هل تطوير عناصر المياقة البدنية يرفع من مستوى ا داء المهاري لحرك 

 لا      -                                                نعفم    -

 إذا كانت الإجابة نعم ، كيف ذلك؟ -

............................................................................................................. 

             ..................................................................................... 

 
 
 


