
 
اداء مهارتي القفز فتحاً وتعمم تأثير تمرينات لتنمية بعض القدرات البدنية 

وضماً عمى جهاز حصان  القفز 
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 :ممخص البحث العربي
      احتوى البحث عمى المقدمة وأىمية البحث التي تكمن في اختيار استخدام التمرينات المتنوعة لتنمية 
بعض القدرات البدنية ومستوى الاداء لميارتي القفز ضما وفتحا عمى جياز حصان القفز ، اذ ان العممية 

التعميمية في فعالية الجمناستك تعتمد عمى العديد من البرامج المختمفة التي تيدف بمجمميا الى رفع مستوى 
امكانات وقدرات الطمبة من خلال تعميميم الميارات الاساسية لمفعالية ليؤدوىا بشكل متقن، وىذا يحتاج الى 

الارتقاء بمستوى الاداء المياري لفعاليات الجمناستك بشرط ان تتوافق التمرينات مع طبيعة ومسار الحركة في 
. الميارات المطموبة

      تمثمت مشكمة البحث في ان اغمب المدرسين لايولون الاىمية لتنمية القدرات البدنية عمى الرغم من كونيا 
الاساس في نجاح تعمم ميارات الجمناستك، وانيم يعتمدون فقط عمى تعميم الميارات الاساسية المقررة في 

. المناىج بغض النظر عن مستوى الاداء الحركي 
      ييدف البحث الى التعرف عمى تاثير التمرينات المتنوعة عمى بعض القدرات البدنية لطمبة المرحمة الثالثة 

جامعة واسط، ومستوى اداء لميارتي القفز فتحا وضما عمى جياز حصان /لكمية التربية البدنية وعموم الرياضة
. القفز 

جامعة واسط وعددىم /      وتمثمت عينة البحث بطمبة المرحمة الثالثة لكمية التربية البدنية وعموم الرياضة
طالبا تم تقسيميم الى مجموعتين تؤدي كل منيا ميارة خاصة ، واستخدم الباحث الوسائل الاحصائية  (20)

.  والتي تحقق نتائج البحث SPSSضمن الحقيبة الاحصائية 
القدرة ، تحمل القوة ، )      واستنتج الباحث الى ان التمرينات المتنوعة ادت الى تطوير القدرات البدنية 

. بالاضافة الى تطوير ميارتي القفز ضما وفتحا عمى جياز حصان القفز (السرعة ، المرونة ، الرشاقة 
 
 

Abstract 



The effect of a variety exercises to development of some of the 
physical abilities and the level of performance skill of the STRADDLE 

VAULT and SQUAT VAULT on a horse jumping 
Dr. Ameen Ata Hasan 

The training process in gymnastics game depends on many different 
programs that aim as a whole to raise the level of potential and abilities of 
students to achieve several fundamental skills of gymnastic activities by 
teaching them the basic skills for the performance and compatible the 
exercises with the path of movement in the required skills to do it very nicely. 

The problem of the research pointed out that most of the teachers do 
not concentrate  on the development of physical abilities in spite of it’s the 
basic for the success in learning gymnastics skills and they depends only on 
teaching basic skills in the curriculum regardless of the level of motor 
performance. 

The research aims to identify the effect of a variety of exercises on 
some of the physical abilities of students (third stage) in the Faculty of 
Physical Education and Sports Science and identify the level of performance 
of skill of the STRADDLE VAULT and SQUAT VAULT on a horse jumping. 
The research sample included (20) students and has been divided into two 
groups play each and every one of them a special skill. The researcher used 
the statistical bag to get on the statistical results.  

The researcher concluded through search results that use variety of 
exercises led to the development of physical abilities (Ability, Strength 
Endurance, Speed, Agility and Flexibility) in addition to developing the skill of 
the STRADDLE VAULT and SQUAT VAULT on a horse jumping. 

 
 :التعريف بالبحث-1
 :-مقدمة البحث وأهميته1-1

ان العممية التعميمية في رياضة الجمناستك تتركز عمى العديد من برامج الاعداد المختمفة والتي تسعى 
جميعيا الى رفع مستوى اداء الطمبة من خلال تعميميم بعض الميارات ليؤدوىا بشكل متقن ، لذا فمن 

 .الضروري ان تتماشى ىذة البرامج الموضوعة بشكل عممي مدروس مع اىداف الخطة ولمراحل عمرية معينة 
       وتعد رياضة الجمناستك  واحدة من الرياضات التي تحتاج الى التعميم العالي والمتنوع ، وذلك نتيجة 

صعوبة ىذه الميارات الفعال الذي شيدتو ىذه المعبة، لذا فمن الضروري ان تكون تنمية المياقة البدنية للانشطة 
الرياضية منبثقة من طبيعة اداء ميارات ىذا النشاط ، مما يتوجب ان يرتكز برنامج القدرات البدنية الخاصة 

برياضة الجمناستك بصفة اساسية عمى نوعية وطبيعة أداء ميارات الجمناستك ، وكما ىو متفق يجب ان يتم 
التدرج في طبيعة الحركات عند تعميم  المبتدئين  اذ يجب ان يتم الاىتمام بالحركات البسيطة التي سوف تكون 
اساسا لاكتساب العديد من الميارات الاكثر صعوبة ، فان التمرينات الاساسية تعد الاساس في اعدادىم حيث 



انيا تعمل عمى تنمية قدرات المبتدئ الميارية والبدنية كما انيا تحتوي عمى تمرينات تمييدية لميارات كل جياز 
وىي مشتقة من طبيعة تكنيك الميارات الاساسية عمى الاجيزة ، لقد سعى الباحث إلى إعداد تمرينات م من 
التمرينات الأساسية لتنمية القدرات البدنية والتعرف عمى الدور الذي تمعبة تمك التمرينات في مستوى الاداء ، 
وتتجمى أىمية البحث عمى تنيمة التمرينات ودورىا في رفع مستوى القدرات البدنية وانعكاس ذلك عمى تعمم 

. مستوى أداء الميارات لجياز طاولة القفز  لدى الطمبة في الجمناستك
:- مشكمة البحث1-2 

      من خلال خبرة الباحث الميدانية كونو اكاديميا يعمل في تدريس مادة الجمناستك لطمبة كمية التربية 
البدنية وعموم الرياضة لاحظ ان اغمب التمرينات تعتمد عمى حركات الوثب والدحرجات وتغيير الاتجاىات 

والقوة والسرعة ومن خلال متابعتو لاغمب الدروس المنفذة ضمن برنامج تدريس الجمناست للاجيزة في الكمية 
وجد ان اغمب المدرسين لا يولون الاىمية الكبيرة لتنمية القدرات البدنية كونيا الاساس في تعمم ميارات 

الجمناستك بل يتوجيون مباشره اثناء التدريس الى تعميم ميارات اجيزة الجمناستك بغض النظر عن مستوى 
الاداء الحركي مما يساىم بشكل ممحوظ عمى انخفاض مستوى الميارات المقرره في مادة الجمناستك لطلاب 

الكمية والتي تعد بمثابو الخطوة الاولى والاساسية في تعمميم ميارات الجمناستك وبالتالي الوصول الى المستوى 
الجيد الذي يؤىميم لتعميم الميارات مستقبلا عند تخرجيم ، ومن اجل تحقيق ذلك عمد الباحث الى اعداد برنامج 
تعميمي تستخدم فيو التمرينات المتنوعة  لتنمية  القدرات البدنية والربط بينيا ومستوى الاداء المياري عمى جياز 

طاولة القفز لطلاب المرحمة الثالثة لكمية التربية البدنية وعموم الرياضة  وكيفية استخدام تمك التمرينات ضمن 
. (1)الوحدات التعميمية وتمعب الاساليب المنيجية في تعميم وتدريب الجمناستك دورا كبيرا في تحقيق نتائج جيدة

:  ييدف البحث إلى: -هدفا البحث1-3
التعرف عمى تاثير التمرينات والاسموب التقميدي في تنمية القدرات البدنية لطمبة المرحمة الثالثة لكمية التربية  -1

 .البدنية وعموم الرياضة
 .التعرف عمى تاثير التمرينات عمى تعمم ميارتي القفز فتحا وضما عمى جياز حصان القفز  -2
 :أفترض الباحثـ : فرضا البحث1-4
– فتحا  )ىنالك فروق ذات دلالة إحصائية  لمستوى بعض القدرات البدنية ومستوى اداء ميارتي القفز  .1

. عمى جياز حصان القفز بين الاختبارين القبمي والبعدي لمجموعتي  البحث  (ضما
ىنالك فروق ذات دلالة إحصائية للاختبارات البعدية بين مجوعتي البحث الضابطة والتجريبية  لمقدرات  .2

عمى جياز حصان القفز لطمبة المرحمة الثالثة  (ضما– فتحا  )البدنية ومستوى ومستوى اداء ميارتي القفز 
 .لكمية التربية البدنية وعموم الرياضة ولصالح المجموعة التجريبية

: مجالات ألبحث 1-4
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جامعة واسط لمعام الدراسي - طلاب المرحمة الثالثة لكمية التربية البدنية وعموم الرياضة: المجال البشري-1
2015-2016. 

 (.2016  / 3 / 10) ولغاية  (2016 /20/1 )المدة من : المجال الزماني-2
 جامعة واسط- لكمية التربية البدنية وعموم الرياضة (الجمناستك)القاعة الداخمية :المجال المكاني-3
جراءاته الميدانية-3 : منهجية البحث وا 
التجريبية  )تم اختيار المنيج التجريبي بأسموب المجموعة المتكافئة باسموب المجموعتين  :-منهج البحث3-1

 .لملاءمتو لطبيعة البحث  (والضابطة
( 20)عمدية واشتممت عمى الطريقة الختار الباحث مجتمع وعينة البحث با   :-مجتمع البحث وعينته 3-2

جامعة واسط  ،  تم تقسيميم الى مجوعتين - من طلاب  المرحمة الثالثة لكمية التربية البدنية وعموم الرياضة
. طلاب (10)بالتساوي كل مجموعة  (تجريبية وضابطة)

:- يبين تجانس عينة البحث وكما يمي (1)   والجدول رقم 
( 1)الجدول رقم 
 (العمر- الوزن - الطول  )يبين تجانس عينة البحث في متغيرات

 
 المتغيرات

 
 المجموعة

متوسط 
 الرتب

Z P أحتمالية 
الخطا 

 
 الدلالة

(سـم)الطول  
 4.40 التجريبية

 غير دال 0.249 1.152
 6.60 الضابطة

(كغم)الوزن   
 6 التجريبية

 غير دال 0.601 0.522
 5 الضابطة

(سـنة)العمر  
 4.8 التجريبية

 غير دال 0.443 0.766
 6.20 الضابطة

ولغرض توحيد الفرق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فقد أجريت معاملات التكافؤ بين المجموعتين  
. يبين تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية  (2)والجدول رقم 

 
 
 
 
 

 (2)جدول رقم 
يبين دلالة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية الضابطة في القياسات القبمية  



.                                                                                                                                       بطريقة مان وتيني  اللابارومترية
الدلالة  أحتمالية ال Z Pمتوسط الرتب المجموعات القياسات 

القدرة 
 0.525 5.00التجريبية 

غير دال  0.599 
 6.00الضابطة 

تحمل قوة 
 5.90التجريبية 

 غير دال 0.670 0.426
 5.10الضابطة 

سرعة 
 4.80التجريبية 

 غير دال 0.455 0.747
 6.20الضابطة 

مرونة 
 5.40التجريبية 

 غير دال 0.913 0.109
 5.60الضابطة 

رشاقة 
 6.10التجريبية 

 غير دال 0.530 0.629
 4.90الضابطة 

مستوى الاداء 
 5.40التجريبية 

 غير دال 0.916 0.106
 5.60الضابطة 

عدم وجود فروق دالة أحصائيا بين المجموعتين التجريبية والضابطة في قياسات  (2)يتضح من الجدول رقم 
القدرات البدنية ومستوى الاداء المياري في القياسات القبمية مما يدل عمى تكافؤ مجموعتي البحث في ىذه 

القياسات  
:-  وسائل جمع المعمومات المستخدمة3-3
:  وسائل جمع البيانات3-3-1

ـ :      استعان الباحث بالوسائل التالية
 المصادر العربية والأجنبية .
 الاختبارات والقياس .
 البرنامج التعميمي .

  تضمنت خطوات إجراءات البحث الميدانية تحديد الاختبارات القبمية والبعدية  إجراءات البحث ألميدانية3-4
:- وكذلك التمرينات   المستخدمة في البحث وكما يأتي

 
 
 
:  الاختبارات المستخدمة في البحث3-4-1



  قام الباحث بتحديد أىم الاختبارات البدنية وذلك عن طريق المراجع والبحوث العممية والدراسات
  :-(2( )1)وكما يمي. السابقة

 (لقياس عنصر القدرة  )أختبار الوثب العمودي من الثبات  .1
 (لقياس السرعة الانتقالية )م من وضع البدء المنخفض  (15)أختبار الركض الارتدادي لمسافة  .2
 .(لقياس المرونة )أختبار ثني الجذع من الجموس الطويل  .3
 .(الرشاقة )أختبار الركض المكوكي  .4
 .(لقياس عنصر تحمل القوة )أختبار الجموس من الرقود  .5
أختبار مستوى الاداء لميارتي القفز فتحا وضما عمى طاولة القفز عن طريق الاستعانة بمحكمين في  .6

. مجال الفعالية
 قام الباحث بأجراء دراسة أستطلاعية قبل اجراء التجربة الرئيسية وذلك :  التجربة الاستطلاعية 3-4-2

لمتعرف عمى الصعوبات التي قد يواجييا عند التطبيق وكذلك لمتعرف عمى أمكانية الفريق المساعد 
سير مفردات البرنامج والوقت اللازم لموحدات التعميمية وتم تطبيق التجربة الاستطلاعية بتاريخ  

10/1/2016.  
  وتم 2016/ 1 /20 اجريت الاختبارات القبمية يوم الاربعاء المصادف : الاختبارات القبمية و البعدية3-5

 عمما انو تم اجراء الاختبارات القبمية 3/2016 /28اجراء الاختبارات البعدية في يوم المصادف 
لكمية التربية البدنية وعموم  (الجمناستك) ظيرا وعمى  القاعة الداخمية 12والبعدية في الساعة 

جامعة واسط، لقد حرص الباحث عمى تييئة الظروف نفسيا التي اجريت فييا الاختبارات - الرياضة
 .القبمية والبعدية وذلك من اجل الحصول عمى نتائج دقيقة 

  قام الباحث باعداد برنامج تعميمي تنوعت فيو التمرينات الاساسية لاداء ميارتي القفز :البرنامج التعميمي3-6
أسابيع في  (9 )فتحا وضما عمى جياز حصان القفز عمى افراد المجموعة التجريبية في القسم الرئيس ومدتيا 

  وبواقع وحدتين تعميميتين في الاسبوع وزمن الوحدة التعميمية  28/3/2016 ولغاية 24/1/2016الفترة مابين 
دقيقية عمما ان المجموعة الضابطة تؤدي البرنامج التعميمي الاعتيادي المتبع في المنيج المقرر لمعام  (90)

.   لممرحمة الثالثة في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة 2016-2015الدراسي 
( SPSS)لغرض معالجة البيانات إحصائياً استخدم الباحث الحقيبة الإحصائية :-الوسائل الإحصائية3-7
يتضمن ىذا الباب عرض نتائج الإختبارات القبمية والبعدية لعينة :عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها- 4

– الضابطة ) بين مجموعتي البحث  لإيجاد معنوية الفروقspss بآستخدام الحقيبة الاحصائية ىاالبحث وتحميل
، وتم عرض البيانات عمى شكل جداول من أجل تسييل ملاحظة الفروق بين نتائج الإختبارات ومن  (التجريبية

                                                           
 109،ص1983، دار الفكر العربي ، القاهرة،1،طاختبارات الاداء الحركي : محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان -  1
 217،ص1995،دار الفكر العربي ، القاهرة،3،ط1،جالقياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية: محمد صبحي حسانين-  2



ثم مناقشتيا بأسموب عممي مدعم بالمصادر إذ أن ىذه الاختبارات تعطينا النتائج النيائية لتحقيق أىداف البحث 
وفروضة معززة بالأدلة العممية  

 : نتائج الاختباراتوتحميل عرض -4
يبين دلالة الفروق بين القياسات القبمية  والبعدية لممجموعة التجريبية بطريقة مان وتيني   (3)جدول رقم 

 اللابارومترية ويككسون    

متوسط القياس المتغيرات 
الرتب 

الفروق 
 Z P قيمة 

العدد الاتجاة  أحتمالية الخطا

القدرة 
صفر - صفر القبمي 

2.023* 0.043 
 3البعدي 

 +5 
صفر = 

تحمل القوة 
صفر - صفر القبمي 

2.023* 0.043 
 3البعدي 

 +5 
صفر = 

سرعة 
صفر -  3القبمي 

2.023* 0.043 
صفر البعدي 

 +5 
صفر = 

المرونة 
صفر - صفر القبمي 

2.023* 0.043 
 3البعدي 

 +5 
صفر = 

الرشاقة 
صفر -  3القبمي 

2.023* 0.043 
صفر البعدي 

 +5 
صفر = 

مستوى 
الاداء 

صفر - صفر القبمي 
2.023* 0.043 

 3البعدي 
 +5 
صفر = 

وجود فروق دالة احصائيا ولصالح القياسات البعدية في جميع متغيرات البحث  (3)يتضح من الجدول رقم 
. لممجموعة التجريبية

 
 
 

 (4)جدول رقم 



يبين دلالة الفروق بين القياسات القبمية  والبعدية لممجموعة الضابطة  
بطريقة مان وتيني  اللابارومترية ويككسون                                                                                                                                       

متوسط القياس المتغيرات 
الرتب 

الفروق 
 Z P قيمة 

العدد الاتجاة  أحتمالية الخطا

القدرة 
صفر - صفر القبمي 

2.023* 0.043 
 3البعدي 

 +5 
صفر = 

تحمل القوة 
صفر - صفر القبمي 

2.023* 0.043 
 3البعدي 

 +5 
صفر = 

سرعة 
صفر -  3القبمي 

2.023* 0.043 
صفر البعدي 

 +5 
صفر = 

المرونة 
صفر - صفر القبمي 

2.023* 0.043 
 3البعدي 

 +5 
صفر = 

الرشاقة 
صفر -  3القبمي 

2.023* 0.043 
صفر البعدي 

 +5 
صفر = 

مستوى 
الاداء 

صفر - صفر القبمي 
2.023* 0.043 

 3البعدي 
 +5 
صفر = 

وجود فروق دالة احصائيا ولصالح القياسات البعدية في جميع متغيرات البحث  (4)يتضح من الجدول رقم 
. لممجموعة الضابطة

 
 
 
 
 

فيبين دلالة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في القياسات البعدية  (5)أما الجدول رقم 
.                                                                                                                                       بطريقة مان وتيني  اللابارومترية



الدلالة  أحتمالية ال Z Pمتوسط الرتب المجموعات القياسات 

القدرة 
 7.60التجريبية 

 2.193 0.028  دال
 3.40الضابطة 

تحمل قوة 
 7.60التجريبية 

 2.214 0.026 دال 
 3.40الضابطة 

سرعة 
 3.90التجريبية 

 غير دال 0.093 1.676
 7.10الضابطة 

مرونة 
 7.50التجريبية 

 2.115 0.034 دال 
 3.50الضابطة 

رشاقة 
 3.30التجريبية 

 2.312 0.021 دال 
 7.70الضابطة 

مستوى الاداء 
 8التجريبية 

 2.611 0.009 دال 
 3الضابطة 
وجود فروق دالة أحصائيا لصالح المجموعة التجريبية عن المجموعة  (5)      يتضح من الجدول رقم 

.        الضابطة في المتغيرات البعدية  لمستوى الاداء وجميع القدرات البدنية عدا متغير السرعة
:  مناقشة النتائج

والخاص بدلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في  (3)       من الجدول رقم 
القدرات البدنية ومستوى الاداء ، ان البرنامج المقترح باستخدام التمرينات قد ساىم وبشكل فعال في تنمية 

القدرات البدنية لكل من القدرة وتحمل القوة والسرعة والمرونة والرشاقة بالاضافة الى تحسن مستوى اداء طلاب 
عمى طاولة القفز  ، ويعود سبب ذلك الى  (القفز فتحا وضما  )المرحمة الثالثة لفعالية الجمناستك لميارتي 

البرنامج التعميمي الذي يحتوي عمى التمرينات المتنوعة والتي ساىمت في زيادة الحماس والدافعية عمى التكرار 
لدى الطلاب اثناء تنفيذ الوحدات التعميمية  والذي تم عمى ضوء الاسس العممية من خلال التكرارات المقننة 
وفترات الراحة التي تتناسب مع عينة البحث  ،  وتحقيق الاىداف التي وضعت من أجميا ، مما أدى الى 

تحسن مستوى القدرات البدنية والميارات الحركية  مما ساىم في حدوث تطور واضح في مستوى الاداء لمعينة 
، أذ ان كل طالب يقوم بتوظيف ما اكتسبة من القدرات البدنية والحركية في عممية تعمم الميارات 

الاداء الجيد لمميارة الحركية لايكتب ليا النجاح عند التنفيذ ما لم يعتمد بدرجة "حيث  اشار الى ان 1واتقانيا
كبيرة عمى القدرات البدنية الخاصة بيا ، كما ان لتقنين أداء التمرينات الاساسية في البرنامج التعميمي  كان 

تحسن وتطور مستوى الاداء يمكن التوصل " الى ان  (Heinz) نقلا عن ىاينز 1ليا دورا ىاما في ىذا الصدد
الية عن طريق تطوير القدرات البدنية والحركية والتي يجب ان تتوافر في لاعب الجمناستك ، وذلك بوضع 

                                                           
 161،ص1999،مركز الكتاب للنشر،القاهرة،التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق: عادل عبد البصير علي-  1
 292مصدر سبق ذكره ،ص: احمد الذادي يوسف-  1



الوسائل والاساليب الملائمة لتنميتيا وتطويرىا بطريقة عممية ، بالاضافة الى انيا توفر الجيد والوقت وتساىم 
  "في تطوير مستوى الاداء بطريقة اقتصادية

الخاص بدلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في  ( 4 )ويتضح من الجدول 
القدرات البدنية ومستوى الاداء ، ان البرنامج المتبع والذي تم تنفيذة من قبل المجموعة الضابطة قد أدى ايضاً 

بالاضافة الى مستوى الاداء ويرجح  (القدرة ، تحمل القوة ، المرونة والرشاقة  )الى تنمية القدرات البدنية 
: الباحث ذلك الى الاسباب الاتية

اسابيع بمعدل وحدتين تعميميتين أذ بمغ عدد الوحدات التعميمية   (9)طول مدة البرنامج التعميمي الى : أولا
. وحدة تعميمية  ، مما اعطى فرصة لممجموعة الضابطة لتطوير القدرات  البدنية ومستوى الاداء (18)

عمى الرغم من ان البرنامج التعميمي غير مقنن الا ان وحداتو التعميمية تشتمل عمى جزء خاص بالاعداد :ثانيا 
البدني العام وكذلك الخاص وجزء خاص بالاعداد المياري لتعميم ميارتي القفز فتحا وضما عمى طاولة القفز 
، كما ان القائمون بالعممية التعميمية  يسعون الى الالتزام بالنواحي الفنية والخطوات التعميمية لمميارتين ولكلا 

 . (2)المجموعتين وذلك لرفع مستوى أداء الطلاب
      وبما ان البرنامج المتبع لتطوير القدرات البدنية ومستوى الاداء الا انو عند مقارنتة مع التطور الحاصل 
لدى المجموعة  التجريبية فاننا نجد ان التطور الحاصل لدى متغيرات البحث لممجموعة التجريبية أفضل منو 

والخاص بدلالة الفروق بين المجموعة التجريبية   (5)في المجموعة الضابطة وىذا ما يوضحة جدول 
والضابطة في القياسات البعدية مما يعني ان البرنامج التعميمي المقترح باستخدام تمرينات متنوعة أفضل من 

. البرنامج المتبع في تدريس ىاتين الميارتين لطمبة الرحمة الثالثة 
       ويرى الباحث ان عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية في القياس البعدي في قيم عنصر السرعة بين 
المجموعة التجريبية والضابطة قد يرجع الى تقارب نسبة التحسن الذي حققتو المجموعتين في تمك الصفة ، 

وذلك لان البرنامج المقترح لم يشمل بصورة اساسية عمى تمرينات خاصة بالسرعة الانتقالية وانما اشتمل عمى 
تمرينات أعتيادية ليس ليا دور في تنمية السرعة الانتقالية ، لذا كان التحسن بنسبة قميمة نسبيا مقارنة مع 

. المجموعة الضابطة
 
 
الاستنتاجات والتوصيات -5

: الاستنتاجات 5-1

                                                           
تاثير برنامج تبدريبي مقترح على تحسين بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة ومستوى اداء بعض الدهارات الاساسية على جهاز العقلة للاعبي :احمد ابراهيم شحاتة ، احمد الذادي يوسف -  2

 1985الجمباز لناشئين ، الدؤتمر العلمي الدولي ، الرياضة للجميع في الدول النامية، المجلد الثاني ، كلية التربية الرياضية للبنين، القاهرة ، 



القدرة ، تحمل القوة ، السرعة ، المرونة ، )ان  التمرينات المتنوعة ادت الى تنمية القدرات البدنية  -1
 .بالاضافة الى رفع مستوى طمبة المرحمة الثالثة  لمميارات قيد البحث  (الرشاقة 

البرنامج المتبع لمتعميم  عمى جياز حصان القفز فتحا وضما أدى ايضا الى تطوير كل من القدرات  -2
. ومستوى الاداء لمطمبة  

ان البرنامج المقترح من قبل الباحث ادى الى حدوث تنمية افضل في النتائج البعدية في متغيرات  -3
. البحث كافة لدى طمبة المرحمة الثالثة 

 :التوصيات5-2
تطبيق البرنامج التعميمي المقترح لمتمرينات لتنمية القدرات البدنية الخاصة بالجمناستك عند تعمم طمبة  -1

 .المرحمة الثالثة 
 .تطبيق البرنامج التعميمي المقترح لمتمرينات ادى الى رفع مستوى أداء طمبة المرحمة الثالثة  -2
حصان الحمق،حمق، حصان  )الاىتمام بتصميم برامج لمتمرينات المتنوعة لباقي اجيزة الجمناستك  -3

 .(القفز، متوازي ، عقمة
أجراء دراسة لمعرفة مدى تاثير برامج التمرينات عمى مختمف الحركات الاختيارية عمى اجيزة  -4

 .الجمناستك
المصادر والمراجع 

تاثير برنامج تبدريبي مقترح عمى تحسين بعض عناصر : احمد ابراىيم شحاتة ، احمد اليادي يوسف  –1
المياقة البدنية الخاصة ومستوى اداء بعض الميارات الاساسية عمى جياز العقمة للاعبي الجمباز لناشئين ، 
المؤتمر العممي الدولي ، الرياضة لمجميع في الدول النامية، المجمد الثاني ، كمية التربية الرياضية لمبنين، 

 1985القاىرة ، 
 . 2001 ، دار المعرف ، الاسكندرية ، اساليب منيجية في تعميم وتدريب الجمباز: احمد اليادي يوسف  - 2
، دار الفكر العربي ، 1،طاختبارات الاداء الحركي : محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان  - 3

. 1983القاىرة،
،دار الفكر العربي ، 3،ط1،جالقياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية: محمد صبحي حسانين-  4

. 1995القاىرة،
،مركز الكتاب التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق: عادل عبد البصير عمي-  5

. 1999لمنشر،القاىرة،
المكونات الحركية لممجموعات الميارية عمى اجيزة الجمباز كمحددات لبرنامج الاعداد : محمد فؤاد حبيب  - 6

، كمية التربية (الجمباز والتمرينات والمياقة البدنية لممجتمع)في رياضة الجمباز ، مجمد المؤتمر العممي الاول 
 . 1993الرياضية لمبنين ، جامعة الاسكندرية ، يناير 



( 2)ممحق رقم 
نموذج لوحدة تعميمية   

 دقيقة 90:                                              زمن الوحدة التعميمية 2 ، 1: الوحدة التعميمية 
التعود عمى الضبط والنظام            :      الهدف التربوي                              17/1الاحد : اليوم والتاريخ 

تعميم مهارتي القفز فتحا  :            الهدف التعميمي 19/1ب        الثلاثاء  " الثالث : المرحمة والشعبة 
وضما عمى جهاز حصان القفز                                                                      

اقسام الوحدة 
التعميمية 

الزمن 
بالدقائق 

الـفـعـالـيـة او الـنـشـاط 
الاشكال 

والملاحظات 
القسم :- اولًا 

التحضيري 
 تهيئه الادوات -
التمارين  -

التحضيرية 
العامة 
 والخاصة

 
 
 
 
 

القسم :- ثانياً 
الرئيسي 
النشاط  -

 التعميمي 
 

 والتطبيقي -
 

القسم :- ثالثاً 
الختامي 

 د 25
 د 5  

 د 20
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 50
د 20
 
 
30 

 د 15

 
السير برفع الذراعين -   عالياً      – جانباً – تحريك الذراعين اماماً -   ىرولة حول الساحة   

السير مع ثني الجذع للاسفل وضغطو بالوضع  -   للاعمى وللاسفل وضغطيما بالوضع بالتعاقب   
-   اليرولة -  و ضرب الكعبين بالورك -   اليرولة مع رفع الركبتين للاعمى بالتعاقب   -    
. الوقوف+ السير 

. (حر)تدوير الرأس من جانب لآخر  (البروك الجالس ، تخصر)
. (حر)تدوير الذراعين دوائر صغيرة          كبيرة  (الوقوف فتحاً ، الذراعان جانبااُ )
ثني الجذع لمجانبين   (الوقوف فتحاً ، الذراعان حمقة فوق الرأس)
ثني الجذع للاسفل وملامسة اصابع القدمين   (الجموس الطويل ، الذراعان عالياً )
ثني الجذع لمجانبين بالتعاقب   (الجموس الطويل فتحاً ، الذراعان عالياً )
. القفز عالياً بالمكان بأستمرار (الوقوف)
رفع الرجمين مع الضغط بالوضع بالتعاقب   (الانبطاح ، اليدان اسفل الذقن)
 
. شرح الخطوات التعميمية لميارتي القفز فتحا وضما عمى جياز حصان القفز- 1
. عرض واداء الحركة امام الطلاب لتوضيح النواحي الفنيو والاخطاء الشائعة في اداء الميارة - 2
تطبيق اداء الميارة من قبل مجموعة من الطلاب  - 3
تشخيص الاخطاء الحاصمة اثناء الاداء  - 4
تصحيح الاخطاء واعادة التطبيق - 5

تقسيم الطمبة الى مجموعتين تقوم الاولى باداء ميارة القفز والثانية ميارة الفتح والتبديل بعد الفترة 
الزمنية المحددة للاداء 

 .(عكس الاشارة)لعبة صغيرة  -
 تمارين التيدئة والاسترخاء  -
 تسجيل الحضور والغياب  -
الانصراف  -

 
 

التشكيل دائرة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 


