
 

 

 

 

 

 

 

 مستخمص البحث

 الى : هدف البحثي

التعرف عمى تأثير بعض حركات البساط الارضي المقترحة في درس التربية الرياضية عمى  -
 بعض القدرات البدنية الخاصة برياضة المصارعة

عرف عمى تأثير بعض حركات البساط الارضي المقترحة في درس التربية الرياضية ببعض الت -
 مسكات المصارعة الرومانية من الجموس فئة الرجال

جامعة  –طلاب المرحمة الثالثة بكمية التربية الرياضية من عينة البحث  تم اختيار افراد        
%( من مجتمع 092092شوائية مثمو بذلك نسبة )بالطريقة الع البا( ط02الانبار البالغ عددىم )

الاصمي , تم بعدىا اجراء التصوير الفديوي القبمي لمسكات المصارعة قيد البحث , تم  البحث
المباشرة  باجراءات التجربية الرئيسة وبعد الانتياء منيا ومن التصوير الفديوي البعدي عولجت 

 عدد من الاستنتاجات منيا: واستنتج الباحثونء بيانات الاختبارين المستحصمة من تقييم الخبرا

لحركات الجمناستك الارضية المقترحة اثر ايجابي في تطوير بعض القدرات البدنية  -0
الخاصة وكما اظيرتو نتائج البحث والذي عكستو الاختبارات المستخدمة في البحث 

لحركات )دفع الكرة الطبية وكذلك القفز للامام وكذلك الجري المتعرج( , كذلك 
 الجمناستك الارضية المقترحة الاثر الايجابي في تطوير اداء مسكة الذراع الممدودة .

 واوصى الباحثون ما يمي :

تأثير حركات الجمناستك الارضية في تطوير مستوى الاداء الفني 
وبعض القدرات البدنية الخاصة ببعض مسكات المصارعة الرومانية 

 من الجموس فئة الرجال

 الطائيم.م مناف ماجد حسن           العزي م.م مجيد حميد مجيد
 ية التربية الرياضية / جامعة الانبار كم             ية التربية الرياضية / جامعة الانبار   كم                

 الفهداويم.م حميد حماد خمف 
 كمية التربية الرياضية / جامعة الانبار



استخدام حركات الجمناستك المقترحة في تطوير اداء مسكة الذراع الممدودة وبعض القدرات  -0
 البدنية الخاصة بيا

درات البدنية المختارة وعمى غيرىا وكذلك عمى اجراء دراسات مشابية عمى نفس الحركات والق -0
 المسكات المستخدمة وغيرىا لما ضيرت من نتائج تشجع الخوض في بحوث مشابية

استخدام حركات الجمناستك بانواعيا لما ليا من اثر ايجابي في نفس الطالب وتقميل  -0
 حجم الممل اثناء الدرس
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     The research aims at   :  

- Identifying the effect of some of the proposed floor mat movements 

in a physical education lesson on some special abilities with sport of 

wrestling . 

- Identifying the effect of some of the proposed floor mat movements 

in a physical education lesson as to some holds of Greco-Roman 

wrestling from a position of sitting for men . 

  The research hypothesizes that   :  

- There are differences of statistical significance between the findings 

of preceding and succeeding tests for the two groups of the research: 

control and experimental . 



- There are differences of statistical significance between findings of 

the succeeding tests for two sets of control and experimental 

research . 

    Members of the research sample were selected from students of the  

third stage in the Faculty of Physical Education-University of Anbar. 

Their number was (20) student selected in a randomly way, so the 

represented(19.230 %) of the original research community. The 

preceding videography for holds of wrestling under discussion had 

been conducted. Then, starting with  the basic experimental 

performances and after finishing them as well as succeeding 

videography, data of the two tests obtained from evaluation of the 

experts had been treated . 

    The researchers concluded that   :  

 The proposed floor gymnastics movements have a positive effect in 

developing some of the special physical abilities in accordance with 

findings of the research and the tests used(pushing the medical ball 

as well as the jump forward and the winding running). The proposed 

floor gymnastics movements have a positive impact in developing the 

performance of hold of the outstretched arm . 

    The researchers recommended that   :  

1.Using of the proposed gymnastics movements in developing  

performance of hold of the outstretched arm and some physical 

abilities connected to it . 

2. Conducting of similar studies on the same selected abilities and 

movements and on others in addition to the holds used and others 

since the findings can encourage or lead to make similar researches . 

3. Using of the gymnastics movements in their kinds for they have a 

positive effect on psyche of the student and in decreasing amount of 

boredom during the class .    

 

 

 التعريف بالبحث -1

 مقدمة البحث واهميته 1-1



ان لكل لعبة متطمباتيا الخاصة وان لعبة المصارعة من الالعاب الفردية , ليا متطمباتيا     
الخاصة حيث تتطمب من ممارسييا اعداد بدني ومنيج تعميمي خاص لما تحويو المسكات من 

وتطوير ادائيا الفني وىذا بالتأكيد ما  حركات عدة تتطمب تمرينات مساعدة من اجل تعمميا
يسعى اليو القائمين عمى تمك المعبة , ان تمرينات الجمناستك بحد ذاتيا ليا اىميتيا وفاعميتيا 
الخاصة التي تتضح في رفع المستوى البدني لممارسييا حيث يذكر عادل عبد البصير بان " 

البدنية اثبتت ان الجمباز ىو المدخل الشواىد العممية والدراسات التي اجريت عمى المياقة 
الصحيح لتحقيق المياقة البدنية ومن ثم يجب ان يكون احد الانشطة الرياضية التي تستخدم في 
التدريب عمى المياقة البدنية تشمل الحركات في رياضة الجمباز اساسا عمى عمل العضلات 

مى اذابة الممل اضافة الى تطوير وان تنوع تمك التمرينات تعمل ع( , 07: 4) الكبيرة بالجسم "
 القدرات البدنية الخاصة ببعض مسكات المصارعة

ومن ىنا تتجمى اىمية البحث في ادخال بعض تمرينات حركات الجمناستك الارضية خلال     
درس لعبة المصارعة والتعرف الى تأثيرىا في مستوى القدرات البدنية الخاصة ومستوى الاداء 

 لمصارعة .الفني لبعض مسكات ا

 مشكمة البحث  1-2

جامعة الانبار لبعض مسكات المصارعة  –عند ملاحظة اداء طمبة كمية التربية الرياضية    
مما يودي , يُرى شئ من الممل والتعب البدني الذي يصيب المتعممين اثناء تكرار الاداء واعادتو 

مسكات بالإضافة الى التقيد بعدد الى اداء لا يرتقي لمستوى الطموح الذي نريده كمعممين لتمك ال
معين من التمرينات وتكرارىا خلال اداء درس رياضة المصارعة مع اسراف الوقت ما دفع 
الباحثون لدراسة ىذه المشكمة وطرح التساؤل التالي : ىل لبعض حركات البساط الارضي اثر 

ارعة الرومانية في بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى الاداء الفني لبعض مسكات المص
 لطلاب كمية التربية الرياضية .

 

 

 اهداف البحث 1-3

التعرف عمى تأثير بعض حركات البساط الارضي المقترحة في درس التربية الرياضية عمى  -
 بعض القدرات البدنية الخاصة برياضة المصارعة



ياضية ببعض التعرف عمى تأثير بعض حركات البساط الارضي المقترحة في درس التربية الر  -
 مسكات المصارعة الرومانية من الجموس فئة الرجال

 فروض البحث 1-4

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمجموعتي البحث  -
 الضابطة والتجريبية

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث الضابطة  -
 والتجريبية

 مجالات البحث 1-5

 المجال البشري  1-5-1

 ( طالبا02جامعة الانبار البالغ عددىم ) –كمية التربية الرياضية  –طلاب المرحمة الثالثة       

 المجال الزماني 1-5-2

  0200\4\06ولغاية  0200\9\5المدة من     

 المجال المكاني 1-5-3

 جامعة الانبار –ضية كمية التربية الريا -قاعة المصارعة 

 الدراسات النظرية -2

 الدراسات النظرية 2-1

 (44: 6()17: 2: ) حركات البساط الارضي في الجمناستك 2-1-1

الجمباز مصطمحين لعبارة واحدة وىي الترجمة العربية لكممة  الجمناستك او    
"GYMNASTICSاضة التي " مستخمصة من كممة " جيمنوز " من المغة اليونانية وىي الري

تتضمن اداء سمسمة من الحركات عمى اجيزة مختمفة وتجمع تمك الحركات بين القوة والمرونة 
والسرعة والبراعة وتتضمن مسابقات الجمناستك الفني لمرجال عمى ستة اجيزة ىي البساط 
الارضي وحصان الحمق )المقابض(, والحمق وطاولة القفز والمتوازي وجياز العقمة , وتعتبر 

ت البساط الارضي من الحركات الاساسية لجميع المسابقات الدولية والأولمبية لرياضة حركا



الجمناستك حيث مرت بتطورات عدة ادت الى زيادة مستوى الصعوبة لمميارات الحركية وليا 
اىميتيا الخاصة في استخداميا في التدريب عمى رفع مستوى المياقة البدنية وىي من الرياضات 

  (52: 0) حركات البساط الارضي عمى عدد من الحركات نذكر منيا :المحببة وتضم 

 :الدحرجات : ونذكر منيا  -0
الدايف او الغطس)–الامامية ضما  –الامامية فتحا  –الامامية المتكورة  - أ

 الدولفين( 
الخمفية  –الخمفية المنحنية فتحا  –الخمفية المنحنية ضما  –الخمفية المتكورة   - ب

 اليدين المنحنية لموقوف عمى 
 العجمة البشرية –الميزان  –الوقوف عمى الراس  –الوقوف عمى اليدين  -0
مجموعة الدورات اليوائية بمختمف عدد المفات حول المحور الطولي والعرضي لمجسم   -9

 (  -اليائية الخمفية المكورة  –)اليوائية الامامية المكورة 
 

 (65-64: 3()66-55: 2) الحركات المختارة والتي ادخمت في دراسة البحث 2-1-2
 المراحل الفنية لمحركة:-الدحرجة المكورة الأمامية )أ( 

 استقبال الذراعين للأرض بعد دفع القدمين ليا .0
 بداية الدحرجة الأمامية بالارتكاز عمى المنطقة العنقية .0
تكور الجسم بالكامل خلال الدحرجة مع مسك الركبتين بالذراعين المضمومتين عمى  .9

 الصدر
 ثم الارتكاز عمى القدمين .مة الدحرجة الكام .4

 

 
 حرجة المكورة الأماميةدال (1صور )

 

 المراحل الفنية لمحركة: -( الدحرجة المكورة الخمفية ب)

 دفع الأرض باليدين لسقوط الجسم خمفاً  .0
 أثناء أداء نصف الدحرجة لمخمف تمسك اليدان الساقين لفترة بسيطة جداً  .0



ميو مع الحركة عقب دفعيا للأرض عند سقوط أثناء الدحرجة لمخمف يأخذ المتعمم رج .9
 الجسم لمخمف

تغيير وضع اليدين بسرعة حيث توضع الكفان أسفل الكتفين وبجانب الرأس عمى أن  .4
تتجو أطراف الأصابع لمكتفين وبجانب الرأس عمى أن تتجو أطراف الأصابع لمكتفين 

 والكوعان يكونان لمداخل
لابتدائي وىو التكور والكتفان عمى الأرض الدحرجة لمخمف حتى الوصول إلى الوضع ا .5

 يكون الجسم فييا متكوراً 
 ينثني الرأس بقوة عمى الصدر كما تنثني الركبتان ويتحدب الظير .6
 نقل وزن الجسم عمى الذراعين في لحظة وصول الدحرجة عمى اليدين .7
 دفع الأرض باليدين يأتي بعد الذراعين حيث يتحملان ثقل وزن الجسم .8
مكان إنياء الحركة لموصول إلى مقدار دفع الأ .9 رض باليدين يرتبط بإيجاد مكان لمرأس وا 

 الوضع الابتدائي

 
 الدحرجة المكورة الخمفية (2صورة )

 

 المراحل الفنية لمحركة: -( الوقوف عمى الرأست) 

 اليدان باتساع الصدر .0
 الأصابع تشير إلى الأمام .0
وضع الرأس عمى الأرض بحيث تعمل مثمثاً  .9

 اقين مع اليدينمتساوي الس
استناد الرأس يكون عمى الجبية وعمى وجو  .4

 (                9صورة )         التحديد نقطة التقاء الرأس بالجبية )عند منبت الشعر(
 ض    الوقوف عمى الراسالجسم يكون مفروداً عمى استقامتو وعمودياً عمى الأر  .5
 عضلات الجسم أثناء أداء الحركة تكون مشدودة .6

 الخطوات الفنية لمحركة: -وقوف عمى اليدين( الث)

 وضع الكفين عمى الأرض يكون باتساع الصدر والأصابع مفتوحة وتشير للأمام -0



 الذراعان مفرودتان تماماً  -0
 الجسم عمى استقامة واحدة وعمودي عمى الأرض -9
محاولة إطالة جسم التمميذ في حركة الوقوف عمى اليدين والضغط باليدين عمى الأرض  -4

 وىذا من شأنو أن يرتفع بالجسم بعيداً إلى أعمىلأسفل 
الاحتفاظ بالتوازن وذلك بواسطة مفصمي اليدين )الرسغ( أو بواسطة دفع أطراف  -5

الأصابع للأرض للأمام ولمخمف أو بواسطة لف بسيط في الذراعين لمداخل أو لمخارج 
 قميلاً 

 التنفس يكون حراً ومنتظماً  -6
 الرأس تثنى لمخمف قميلاً  -7
ميع عضلات الجسم وخاصة العضلات الكبيرة لممقعدة أثناء حركة الوقوف انقباض ج -8

 عمى اليدين

 
 الوقوف عمى اليدين (4صورة )

 

 )ج( القفزة العربية

  -تعتبر القفزة العربية من الحركات المهمة في البساط الارضي وتقسم الى :     

 القسم التحضيري  -1

الحجل عمى القدم الحرة )اليسرى مثلًا( مع ارجحة  يجري اللاعب خطوتين او ثلاثاً , ثم     
 الذراعين اماماً عالياً . 

 

 القسم الرئيسي  -2

يضع اللاعب قدم النيوض ) اليمنى ( اولًا ويثني مفصمي الفخذين بسرعة ثم يضع اليد )       
ىا يؤدي وبعد, اليمنى ( اولًا ثم اليد )اليسرى( التي توضع الى الامام بجانب اليد )اليمنى( 



اللاعب نصف لفة مع ارجحة الرجل الحرة بقوة للاعمى , وتدفع قدم النيوض الارض لتمحق 
بالقدم الحرة عند مرور الجسم بوضع الوقوف عمى اليدين بعد ذلك يثني مفصمي الفخذين بسرعة 

 ويدفع اليدين الى الارض بقوة ويبقي الرجمين مضمومتين مع لف الجذع . 

 القسم الختامي -3

تيبط الرجلان معاً وىما مضمومتان عمى الارض ويصل اللاعب الى وضع الوقوف        
 مواجياً للاتجاه الذي بدأ منو الجري ثم يؤرجح الذراعين اماماً عالياً مع وثبة للاعمى . 

 
 القفزة العربية (5صورة )                                 

 ( 95-88: 5: ) وسمسكات المصارعة الرومانية من الجم 2-1-2

الدوران الخمفي بربط  –الدوران بربط الخصر  –وتصنف الى سبعة مسكات ىي ) قفل الرقبة     
التطويق من قبل الخصم )ىاف  –السحب لمجانب  –الذراع الممدودة  –سحب الذراع  –الرقبة 

المفردات تاف( ( وسيتم التطرق الى المسكات التي تمت دراستيا في البحث والتي ىي من ضمن 
 :وىي الخاصة بالمرحمة الدراسية الثالثة 

 

 مسكة الذراع الممدودة: -1
يجمس المياجم بجانب خصمو وركبتو اليمين الى جانب ركبة الخصم القريبة منو والرجل      

اليسار مثبتو للارتكاز ومثنية , يمسك المياجم بيده اليسار الذراع اليسرى لخصمو ومن مفصل 
يمنى من تحت يد خصمو حول العضد لتمسك يده اليسرى عند مفصل الرسغ الرسغ ويدخل يده ال

ويدير جسمو بعد سحب ذراع خصمو عن الارض مشكلا زاوية مع ظير خصمو ويدفع بقوة 
بواسطة عضد يده اليمين مفصل كتف الخصم من الاسفل )الابط( وبنفس الوقت يسحب يده 

من جية الراس ليجمب خصمو الى وضع  اليسرى خمفا عاليا ليثبت المياجم خصمو والدوران
 القوس او الصرعة



 
 مسكة الذراع الممدودة (7صورة )

 مسكة قفل الرقبة : -2
يجمس المياجم الى يسار الخصم ماسكا بيده اليسرى حنك خصمو من فوق رقبتو ورافعا رجمو     

يسحب  ومن ىذا الوضع ,الامامية ويده اليمنى تدخل تحت ابط الخصم لتمسك اليد اليسرى 
المياجم القسم العموي من جسم خصمو اليو لكي لا يستند بقوة عمى ذراعيو ثم يرميو جانبا اسفل 

 عمى راسو وكتفو ويستمر بالضغط اماما الى ان يذىب عمى ظيره.

 
 حركة قفل الرقبة (8صورة )

 منهج البحث واجراءاته الميدانية -3
 منهج البحث 3-1

 جريبي لاختبار فروض البحث واىدافواستخدم الباحثون المنيج الت    

 عينة البحث 3-2

جامعة الانبار  –تجسدت عينة البحث في طلاب المرحمة الثالثة بكمية التربية الرياضية       
رت بالطريقة العشوائية وتكونت من ي( طلاب , اما افراد عينة البحث فقد اخت024البالغ عددىم )

من مجتمع البحث حيث تم حساب الاجراءات التالية  %(092092( طالبا مثمو بذلك نسبة )02)
 : لمبيانات

 

 (1جدول )                              التجانس -1



يبين معاملات الوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لمبيانات الخاصة بمتغيرات الطول 
 والوزن والعمر

معامل  الانحراف المعياري الوسيط يالوسط الحساب وحدة القياس المتغيرات
 الالتواء

 الدلالة

 غير معنوي 66218 46118 16165 16168 سم الطول

 غير معنوي 66165 26835 6265 6264 كغم الوزن

 غير معنوي 66361 66836 26 2661 سنة العمر

( مما يدل عمى تجانس 0+( ان معامل الالتواء كان ما بين ) 0يتضح من جدول )      
 الطول والوزن والعمرلبيانات الخاصة بمتغيرات ا

 (2جدول )                                  التكافؤ-2

يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة والجدولية لمجموعتي البحث الضابطة 
 والتجريبية للاختبارات القبمية )تكافؤ المجموعتين(

وحدة  الاختبار
 ياسالق

ت  التجريبية الضابطة
 المحسوبة

 الدلالة

 ع س   ع س  

 غير معنوي 0,895 0.670 1.500 0.748 1.800 درجة مسكة الذراع الممدودة

 غير معنوي 0,600 0,663 1,600 0,748 1,800 درجة مسكة قفل الرقبة

 معنوي غير 1,005 5,181 39,500 4,026 41,700 تكرار ثا(66الجموس من الرقود خلال )

 غير معنوي 2,068 2,569 27 4,712 30,700 تكرار ثا (66الاستناد الامامي خلال )

 غير معنوي 0,564 0,452 5,640 0,656 5,490 سم الطبية )كغم3دفع الكرة )

 غير معنوي 1,353 0,138 2,245 0,201 2,355 سم القفز للأمام من الثبات

 غير معنوي 1,133 8,357 51,500 6,917 55,600 سم مرونة الجذع بحركة المد

 غير معنوي 1,143 1,035 17,366 0,561 17,750 ثانية اختبار الجري المتعرج

 )6665, وتحت مستوى دلالة ) 18=2-16+16( امام درجة حرية 26161قيمة )ت( الجدولية )



اعلاه  متغيرات البحث , حيث تؤكد النتائجالبيانات الخاصة ب( تكافؤ 0يتضح من جدول )    
عمى صغر قيمة )ت( المحسوبة لجميع المتغيرات مقارنتا بقيمة )ت( الجدولية وىذا يدل عمى 

 عدم وجود فروق معنوية بين مجاميع البحث مما يدل عمى تكافؤىما في جميع متغيرات البحث

 ادوات البحث ووسائل جمع المعمومات 3-4

 ادوات البحث 3-4-1

 0ساعة ايقاف عدد  -                       بساط المصارعة القانوني -
 0كغم عدد 9كرة طبية  -              0( عدد NOKIAكامرة فديو نوع ) -
 5شواخص عدد   -                     0شريط قياس معدني عدد  -

 وسائل جمع المعمومات 3-4-2

 در العربيةاالمص -
 (0استمارة تسجيل المعمومات ممحق ) -
 القبمي والبعدي الاختبارات والقياس والتصوير -
 (0الخبراء والمختصين ممحق ) -

 اجراءات البحث الميدانية 3-5

 الاختبارات المستخدمة في البحث 3-5-1

وفي ما يمي الاختبارات ( 9تم وضع الاسس العممية للاختبارات وكما موضح في جدول )   
 المستخدمة في الدراسة : 

 

 

 

 

 

 

 (3جدول )



 الاختباراتقيم معاملات ثبات وصدق وموضوعية 

 

 ت

 

 الاختبار

 

 الصفة التي يقيسها

معامل 
 الثبات

معامل 
 الصدق
 الذاتي

معامل 
 الموضوعية
 )المحكمين(

 6687 6,92 6,85 قوة عضلات البطن ثا(66الجموس من الرقود خلال ) 1

 6,89 6684 6,71 قوة عضلات الذراع ثا(66الاستناد الامامي خلال ) 2

 6,83 6,88 6,78 القوة الانفجاريةلمذراعين كغم(3وس )دفع الكرة الطبية من الجم 3

 6687 6696 6,81 القوة الانفجارية لمرجمين القفز للأمام من الثبات 4

 6,82 6688 6,79 المرونة العامة لمجسم مرونة الجذع بحركة المد 5

 6,87 6,82 6,71 الرشاقة العامة اختبار الجري المتعرج 6

 (73: 11)ثا(66الجموس من الرقود خلال ) -1
 قوة عضلات البطنهدف الاختبار: 

يتخذ اللاعب وضع الرقود مع تشابك اليدين خمف الرأس والركبتين مثنية وتثبيت طريقة الاداء: 
القدمين عمى الأرض بوساطة زميل, وتكرار أكبر عدد ممكن من الجموس من الرقود خلال 

 ثا(62)

 ثا(62حيحة خلال )يتم حساب جميع التكرارات الصطريقة التسجيل: 

 (69-68: 11)ثا ( 66الاستناد الامامي خلال ) -2
 قياس قوة عضلات الذراعين والصدرهدف الاختبار: 

 يتخذ اللاعب وضع الانبطاح مواجياً للأرض مع مراعاة ان يكون الجسمطريقة الاداء: 

الأرض كفا  ممدوداً والذراعان مثنية والمسافة بين الكتفين بأتساع الصدر, ويراعى ان تلامس 
 اليدين ومشطا القدمين فقط

 ثا(62يتم حساب جميع التكرارات الصحيحة في ثني الذراعين ومدىما خلال )طريقة التسجيل: 

 (236: 9)كغم( 3دفع الكرة الطبية من الجموس ) -3
 قياس القوة الانفجارية لمذراعينهدف الاختبار: 



 حبل  –قياس متري  شريط –كرسي  –كغم  9كرة طبية زنة الاجهزة والادوات: 

من وضع الجموس عمى الكرسي والظير مستقيما , يتم مسك الكرة الطبية امام طريقة الاداء: 
الصدر واسفل الذقن ومع ربط المختبر بالحبل حول الصدر بالكرسي يتم دفع الكرة الطبية للامام 

 باليدين .

محاولة من المحاولات الثلاث حساب المسافة التي تقطعيا الكرة للامام لاحسن طريقة التسجيل: 
 من امام رجل الكرسي لاقرب نقطة تتركيا الكرة الطبية عمى الارض

 (317: 9) القفز للأمام من الثبات -4
 قياس القوة الانفجارية لعضلات الساقينهدف الاختبار: 

  شريط قياسالاجهزة والادوات: 

خمفا اماما مع ثني الركبتين يقف المختبر خمف خط البداية ثم يؤرجح ذراعيو طريقة الاداء: 
والميل للأمام , ثم الوثب لأقصى مسافة للأمام , وتعطى ثلاث محاولات لكل مختبر وتسجل 

 افضميا

تقاس مسافة الوثب من خط البداية الى اقرب اثر يحدثو جسم اللاعب عمى طريقة التسجيل: 
 الارض وتحسب المحاولة بالمتر والسنتمتر

 (466: 8) ذع بحركة المد )عضلات الظهر(اسم الاختبار: مرونة الج -5
 قياس مرونة العضلات المادة لمظيرالهدف من الاختبار: 

 زميل -شريط قياس  –مسطرة الادوات المستخدمة : 

من وضع الانبطاح عمى الارض وتشابك الكفين خمف الراس ويمسك الزميل وصف الاداء: 
الحركة كي لا يحصل نقل حركي ويضع الورك لمتثبيت وعدم السماح لمقسم السفمي لمجسم من 

الحكم شريط القياس بوضع عمودي عمى الارض , ويقوم اللاعب برفع جذعو للاعمى لاقصى 
 ثا9مدى حركي ممكن ويثبت في الوضع 

يقاس ارتفاع الذقن عن الارض ليعطي موشر لممرونة يقاس بالسنتمتر ولاقرب طريقة التسجيل : 
 سم . 0\0

 (269: 8) اختبار الجري المتعرج -6
 قياس الرشاقة الهدف من الاختبار:



مستطيل  –ساعة ايقاف  –خمسة شواخص  -مساحة من الارض   الادوات المستخدمة :
م تثبت عمى اركانع اربعة شواخض مع تثبيت الشاخص 9×5مرسوم عمى الارض بقياس 

 الخامس في الوسط 

سماع الاشارة يبدأ بالجري عمى يقف اللاعب في بجانب احد القوائم الاربع وبعد وصف الاداء: 
 ويودي ثلاث مرات الى ان يصل الى نقطة البداية بعد قطع ثلاث دورات   شكل رقم 

ينطمق اللاعب من وضع الوقوف وبعد اتباع خط سير واحد يتم حساب زمن  طريقة التسجيل :
 الدورات الثلاث 

 القبميوالقياس  التصوير والاختبار 3-5-2

بارات والقياس والتصوير القبمي لأفراد عينة البحث يوم الاحد المصادف تم اجراء الاخت    
والذي تضمن التصوير الفديوي لمسكتي الذراع الممدودة و مسكة قفل الرقبة بعدىا  0200\9\4

ثا ( 62ثا ( الاستناد الامامي خلال )62تم اجراء الاختبارات البدنية الجموس من الرقود خلال )
و  ومرونة الجذع بحركة المد القفز للأمام من الثباتو  كغم(9ن الجموس )ودفع الكرة الطبية م

 (0اختبار الجري المتعرج والتي جمعت في الاستمارة الخاصة بتسجيل المعمومات ممحق )

 التجربة الرئيسة 3-5-3

توصف تمرينات الجمناستك بانيا من التمرينات المحببة والتي تبعد الممل لممارسييا     
الى دورىا الفعال في تنمية وتحسين بعض القدرات البدنية ورفع مستوى المياقة الحركية  بالاضافى

اختار الباحثون الحركات الارضية في لذلك كان فكرة اختيارىا تتناسب ومشكمة البحث , لذلك 
الجمناستك الفني لمرجال بعد دراستيا من حيث ملائمتيا من حيث الاداء لمتدريب عمى الحركات 

جل الاستفادة القصوى من حيث الاداء الشكمي او المقدرة البدنية لالحركات المصارعة  الاقرب
منيا , كذلك من الميم الاشارة الى ان الطلاب قد مارسو تعميم تمك الحركات في المرحمة 
الدراسية السابقة ليم )المرحمة الثانية( لذلك لم يواجو الباحثون مشكمة تعميميا لمطلاب اولا ثم 

)الاحماء( الخاص في الجزء الاعدادي من الخاص تيا وانما تم زجيا في فترة الاعداد ممارس
 التمرينات الخاصة غرضيا تييئة أجزاء الجسم المشتركة في أداء الميارة , وبما ان الدرس 

ان الطلاب متعممون  الايجابيات التي سيمت استخدام تمك الحركات والاستفادة منيا فعميا تكانف
ملائمتيا من حيث الاداء لمتدريب عمى  لارضية من جية ومن جية اخرى فانلمحركات ا

من حيث الاداء الشكمي او المقدرة البدنية واستخدام الحركات الاقرب لحركات المصارعة 
المجاميع العضمية للأداء والقدرة عمى التحكم في حجم القوة المحركة لعضلات اطراف الجسم 



م مقدرة اكبر عمى التحكم بالأطراف اضافة الى الاستفادة البدنية وتكرارات اداءىا يعطي لممتعم
 المختارة حركات البساط الارضي, فتم ادخال  من خلال تطويرىا لمعضلات المشاركة في اداءىا

 حركات البساط الارضي عمى الوحدات التعميمية لممجموعة التجريبية , وتم حجبلمجمناستك 
ونفذت كلا المجموعتين الوحدات التعميمية  ,الضابطة  عن المجموعة لمجمناستك المختارة

( لكل 6التطويرية بالتساوي , اذ بمغ مجموع الوحدات التعميمية لممجموعتين الضابطة والتجريبية )
تم اجراء القياس والاختبار  وبعد الانتياء من جميع الوحدات  مسكات المصارعة قيد الدراسة

نتائج وضبط متغيرات لضمان الدقة في ال قبميات الاختبار الوالتصوير البعدي وبما يشابو اجراء
 . البحث وبما لا يوثر عمى السلامة الداخمية والخارجية لمبحث

 التصوير والاختبارات البعدية 3-5-4

تم اجراء الاختبارات والقياس والتصوير البعدي لأفراد عينة البحث يوم الاحد المصادف     
وير بالفديو لمسكتي الذراع الممدودة و مسكة قفل الرقبة والذي والذي تضمن التص 0200\4\05

عرض عمى الخبراء والمختصين في مجال التربية الرياضية, بعدىا تم اجراء الاختبارات البدنية 
ثا ( و دفع الكرة الطبية من 62ثا ( الاستناد الامامي خلال )62الجموس من الرقود خلال )

اختبار الجري المتعرج و  ومرونة الجذع بحركة المد من الثباتالقفز للأمام و  كغم(9الجموس )
 (0والتي جمعت في الاستمارة الخاصة بتسجيل المعمومات ممحق )

   الوسائل الاحصائية 3-6 

 (162: 14) الوسط الحسابي -
 (154: 14)الانحراف المعياري  -
 (86: 7)النسبة المئوية -
 (90: 09) معامل الصدق الذاتي -
 (09: 00) معامل الالتواء -
 (272: 14)العددب ينمتساويو  لمتوسطين غير مرتبطين Tاختبار  -
 (279: 14) لمتوسطين مرتبطين Tاختبار  -

 عرض وتحميل ومناقشة النتائج -4

 عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة 4-1

 (4جدول  )



لأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفرق ا
 ةالمحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج الإختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في متغيرات البحث الرئيس

وحدة  الاختبار
 القياس

 س   البعدي القبمي

 ف

 ع

 ف

ت 
 المحسوبة

 الدلالة

 ع س   ع س  

 1,281 5,400 0,748 1,800 درجة مسكة الذراع الممدودة
 معنوي 7.976 1.428 3,600

 1,327 6,800 0,748 1,800 درجة مسكة قفل الرقبة
 معنوي 11.186 16414 5

الجموس من الرقود خلال 
 ثا (66)

 تكرار
41,700 4,026 49,300 5,311 

 معنوي 14.261 1.685 7,600

ثا 66الاستناد الامامي خلال )
) 

 تكرار
30,700 4,712 32,900 4,784 

 معنوي 9.296 6.748 2,200

دفع الكرة الطبية من الجموس 
 )كغم3)

 0,656 5,490 سم

5,720 0,6013 

 معنوي 4.685 6.155 66236

 غير معنوي 6.733 6.237 66655 0,250 2,410 0,200 2,355 سم القفز للأمام من الثبات

 معنوي 19.415 6.836 56166 6,372 60,700 6,916 55,600 سم مرونة الجذع بحركة المد

 معنوي 39.576 6.176 26268 0,677 15,540 0,560 17,748 ثانية اختبار الجري المتعرج

 (6665( وتحت مستوى دلالة )9=1-16( امام درجة حرية )26262قيمة )ت( الجدولية )

( ان جميع قيم ت المحسوبة لمتغيرات البحث قيد الدراسة كانت اكبر 4يتضح من جدول )    
( وبذلك تكون 2225( وتحت مستوى دلالة )9=0-02من قيمة ت الجدولية امام درجة حرية )

ما عدا متغير اختبار القفز ولصالح الاختبارات البعدية لكبر وسطيا الحسابي , الفروق معنوية 
للأمام من الثبات فقد كانت قيمة ت المحسوبة اصغر من قيمة ت الجدولية فدل عمى عدم جود 

بالرغم من ذلك الا انو يجد مؤشر لأفضمية الاختبار البعدي ذلك لكبر وسطو  يةفروق معنو 
تمك النتائج قبول الفرضية الاولى  فأتاحت الحسابي الا انو لم يرتقي لمستوى الدلالة الاحصائية ,

 لمبحث لوجود الفروق بين نتائج الاختبار القبمي والبعدية واثبات صحتيا

 

 تبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبيةعرض وتحميل نتائج الاخ 4-2

 (5جدول  )

قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( 
 المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج الإختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في متغيرات البحث الرئيسة



وحدة  بارالاخت
 القياس

 س   البعدي القبمي

 ف

 ع

 ف

 الدلالة ت المحسوبة

 ع س   ع س  

 درجة مسكة الذراع الممدودة
1,500 0,670 7,200 0,979 

 معنوي 23.678 6.7816 56766

 معنوي 7.287 1.562 36666 1,600 5,200 0,663 1,600 درجة مسكة قفل الرقبة

الجموس من الرقود خلال 
 ثا(66)

 رتكرا
39,500 5,181 44,400 3,800 

 معنوي 3.183 4.867 46966

الاستناد الامامي خلال 
 ثا (66)

 

 3,411 26,600 2,569 27 تكرار

 

0,400 
 

4.629 

 

6.313 

 غير معنوي

دفع الكرة الطبية من 
 )كغم3الجموس)

 سم

5,640 0,452 5,780 0,362 

 

661466 

 

6.486 

 

6.922 

 غير معنوي

 معنوي 7.342 6.114 66265 0,144 2,510 0,138 2,245 سم باتالقفز للأمام من الث

 معنوي 9.486 1.166 36366 8,146 54,800 8,357 51,500 سم مرونة الجذع بحركة المد

 معنوي 49.667 66146 26179 0,967 15,120 1,035 17,299 ثانية اختبار الجري المتعرج

 (6665( وتحت مستوى دلالة )9=1-16( امام درجة حرية )26262قيمة )ت( الجدولية )

مسكة قفل   - مسكة الذراع الممدودةلممتغيرات )( ان قيم ت المحسوبة 5يتضح من جدول )    
 مرونة الجذع بحركة المد - القفز للأمام من الثبات - ثا(62الجموس من الرقود خلال ) - الرقبة

( 9=0-02امام درجة حرية )كانت اكبر من قيمة ت الجدولية  ( اختبار الجري المتعرج -
لكبر  ولصالح الاختبار البعدي ( وبذلك تكون الفروق معنوية2225وتحت مستوى دلالة )

متغير اختبار الاستناد الامامي قيمة ت المحسوبة ل ويظير كذلك اناوساطيا الحسابية  , كما 
الا ان اصغر من قيمة ت الجدولية فدل عمى عدم جود فروق معنوية  ثا ( كانت62خلال )

ىنالك مؤشر عمى افضمية الاختبار القبمي وىو كبر الوسط الحسابي للاختبار القبمي بالنسبة 
قيمة ت  ويظير كذلك ان للاختبار البعدي الا انو لم يرتقي لمستوى الدلالة الاحصائية , كما

ولية اصغر من قيمة ت الجد كانت( كغم9متغير اختبار دفع الكرة الطبية من الجموس)المحسوبة ل
الا ان ىنالك مؤشر عمى افضمية الاختبار البعدي وىو كبر فدل عمى عدم جود فروق معنوية 

الوسط الحسابي للاختبار البعدي بالنسبة للاختبار القبمي الا انو لم يرتقي لمستوى الدلالة 
تمك النتائج قبول الفرضية الاولى لمبحث لوجود الفروق بين نتائج  فأتاحت,  الاحصائية

 تبارات القبمي والبعدية واثبات صحتياالاخ

 عرض وتحميل نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية 4-3



 (6جدول )

قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ودلالة الفروق  بين نتائج 
 غيرات البحث الرئيسيةمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية للاختبار البعدي في مت

وحدة  الاختبار
 القياس

ت  التجريبية الضابطة
 المحسوبة

 الدلالة

 ع س   ع س  

 معنوي 36348 0,979 7,200 1,280 5,400 درجة مسكة الذراع الممدودة

 معنوي 26369 1,600 5,200 1,326 6,800 درجة مسكة قفل الرقبة

 معنوي 26256 3,800 44,400 5,311 49,300 تكرار ثا (66الجموس من الرقود خلال )

 معنوي 36216 3,411 26,600 4,784 32,900 تكرار ثا (66الاستناد الامامي خلال )

 غير معنوي 66256 0,362 5,780 0,6013 5,720 سم )كغم3دفع الكرةالطبية من الجموس )

 غير معنوي 16636 0,144 2,510 0,251 2,410 سم القفز للأمام من الثبات

 غير معنوي 16711 8,146 54,800 6,373 60,700 سم رونة الجذع بحركة المدم

 غير معنوي 16666 0,967 15,120 0,677 15,540 ثانية اختبار الجري المتعرج

 )6665, وتحت مستوى دلالة ) 18=2-16+16( امام درجة حرية 26161قيمة )ت( الجدولية )

لمتغير مسكة الذراع الممدودة كانت اكبر من  ت المحسوبة ة( ان قيم6يتضح من جدول )    
( وبذلك تكون 2225( وتحت مستوى دلالة )9=0-02قيمة ت الجدولية امام درجة حرية )

 . لكبر وسطو الحسابي ولصالح المجموعة التجريبيةالفروق معنوية 

ود خلال الجموس من الرق - اما قيم ت المحسوبة لمتغيرات البحث التالية )مسكة قفل الرقبة    
مما دل عمى اكبر من قيمة ت الجدولية  ثا (( فقد كانت 62الاستناد الامامي خلال ) - ثا (62)

ولكن لصالح المجموعة الضابطة  لكبر اوساطيا الحسابية من المجموعة  وجود فروق معنوية
 التجريبية .

 من الجموس يةالطب قيم ت المحسوبة لمتغيرات البحث التالية )دفع الكرة كذلك يتضح ان    
اختبار الجري المتعرج ( كانت اصغر من قيمة ت الجدولية  -القفز للأمام من الثبات  - )كغم9)



, الا ان ىنالك مؤشر الى افضمية النتائج ولصالح وجود فروق معنوية عدم مما دل عمى 
 الاحصائية المجموعة التجريبية لكبر اوسطيا الحسابية الا ان النتائج لم ترتقي لمستوى الدلالة 

اما قيم ت المحسوبة لمتغير البحث )مرونة الجذع بحركة المد ( فقد كانت اصغر من قيمة     
, الا ان ىنالك مؤشر الى افضمية النتائج وجود فروق معنوية عدم ت الجدولية مما دل عمى 

ة لصالح المجموعة الضابطة لكبر وسطيا الحسابي الا ان النتائج لم ترتقي لمستوى الدلال
 الاحصائية  

لمبحث لوجود الفروق بين نتائج الاختبارات  ةالثاني اتاحت تمك النتائج قبول الفرضيةوقد     
 البعدية لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية للاختبارات البعدية واثبات صحتيا

 مناقشة نتائج مجاميع البحث 4-4

 موعة الضابطةنتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجمناقشة  4-4-1

القفز للأمام ( وجود الفروق المعنوية لجميع متغيرات البحث سوى متغير 4يتضح من جدول )    
وبالرغم من ذلك فان النتائج تشير لأفضمية نتائج الاختبارات البعدية المعنوية والغير  من الثبات

الرغم من انو لا يحوي معنوية وىذا يدل عمى نجاح المنيج التعميمي المعد من قبل مدرس المادة ب
 ءعمى حركات البساط الارضية وانما كان يعتمد عمى التمرينات الاعدادية والتحضيرية والتي تُيي

المتعمم لاداء مسكات المصارعة قيد الدراسة , حيث يشير )عبد عمي نصيف(  الى تمك التمارين 
ى حركات متعددة ومتنوعة بانيا  " تعمل عمى تحسين قابمية التوافق الحركي نتيجة التمرين عم

( فاعطت نتائج ايجابية 09: 5وىذا بدوره يمكن الرياضي من ضبط التكنيك الخاص بمعبتو " )
 لبعض القدرات الخاصة وباداء المسكات قيد الدراسة .

 تجريبيةنتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة المناقشة  4-4-2

لم يعطى نتائج ايجابية  ثا (62اد الامامي خلال )الاستن ( ان متغير5يتضح من جدول )    
فدل عمى ان حركات الجمناستك  والكتفين وبما ان الاستناد الامامي يقيس قوة عضلات الذراع

المقترحة قيد الدراسة ليس ليا الاثر الفعال والكبير والواضح احصائيا في تحسين القوة الخاصة 
 سة .لمذراعين لاداء مسكات المصارعة قيد الدرا

مسكتي الذراع الممدودة و بالرغم مما تقدم الا ان ىناك فروقا معنوية لمتغيرات البحث )     
القفز و ثا ( 62مسكة قفل الرقبة بعدىا تم اجراء الاختبارات البدنية الجموس من الرقود خلال )

م من عدم ( كذلك وبالرغ اختبار الجري المتعرجو  ومرونة الجذع بحركة المد للأمام من الثبات



( الا ان نتيجتو تشير الى كبر كغم9دفع الكرة الطبية من الجموس)وجود فروق معنوية لمتغير 
وسطو الحسابي ,ومجمل النتائج ىذه تشير لافضمية نتائج الاختبارات البعدية وىذا يدل عمى 

الواضح نجاح المنيج التعميمي المعد من قبل مدرس المادة اضافة الى الاثر الايجابي والفعال و 
الذي احدثتو بعض حركات البساط الارضية المقترحة قيد الدراسة وبما ان لكل اختبار تم تطبيقو 
يقيس صفة بدنية معينة فان النتائج تشير الى تاثير الحركات الارضية المقترحة في بعض 

ث يذكر القدرات البدنية الخاصة والذي اثر ايجابا عمى الاداء الكمي لممسكتين قيد الدراسة , حي
م( أن لرياضة الجمباز تأثيرىا الفعال في كفاءة وحيوية أجيزة الجسم 0997)أحمد اليادي يوسف 

ونتيجة لممارستيا تحدث تغيرات وظيفية وتكوينية في أعضاء وأجيزة الجسم خاصة الجيازين 
ذي الحركي والعصبي والمقصود بيذا التغير والتحسين في أجيزة الجسم ىو التكيف البيولوجي ال

يحدث نتيجة لممارسة الجمباز وىو بيذا التصور يشكل عممية متكاممة لتنمية الفرد بدنياً  وعقمياً 
لذلك اثرت الحركات الارضية المختارة والمقترحة من قبل الباحثين  (09: 0) واجتماعياً وثقافياً 

د الدراسة ,  ويتفق ايجابيا في اعداد المتعممين من الناحية البدنية والنفسية لحركات المصارعة قي
أن المتطمبات الرئيسية التي يتم تطورييا  الى م(0990)محمد إبراىيم شحاتة ذلك مع ما يذكره 

من خلال رياضة الجمباز ىي متطمبات مبدئية لكل الرياضات وأن مفيوم رياضة الجمباز 
ضية في جميع كأساس لكل أنواع الأنشطة كان سبباً في التركيز عمييا لكل برامج التربية الريا

 ( .07-06: 02) أنحاء العالم

 والتجريبية الضابطةالبحث  تينتائج الاختبارات البعدية لمجموعمناقشة  4-4-3

( وجود فروق معنوية بين الاختبارات البعدية لممجموعتين الضابطة 6يتضح من جدول )      
ة لكبر الوسط الحسابي , ولصالح المجموعة التجريبي الذراع الممدودة ةمسكوالتجريبية لمتغير 

ويدل ذلك عمى الاثر الايجابي والفعال الذي احدثتو الحركات الارضية المقترحة وما ترتب عمييا 
من تحسين لبعض القدرات البدنية الخاصة وامكانية السيطرة والتحكم التوافقي عمى الجسم للاداء 

ى ان تمارين الجمناستك ومن الكمي ليذه المسكة , حيث تشير )عزيزة محمود سالم واخرون( ال
ضمنيا الحركات الارضية تتميز " بتاثيره الفعال الشامل عمى اجيزة الجسم واعضائو بما يضمن 
لو التناسق والتكامل , كما يساعد عمى تنمية التوافق العضمي العصبي ويعمل عمى تحسين تحكم 

 ( 7: 6الفرد في جسمو وحركاتو " )

دفع الكرة الطبية من  و اختبار الجري المتعرجو  فز للأمام من الثباتالقاما بالنسبة لمتغيرات     
والتي تقيس بعض القدرات البدنية كالقوة الانفجارية لمذراعين والرجمين والرشاقة  كغم(9الجموس )

( عدم وجود فروق معنوية الا ان ىنالك موشر عمى التاثير 6العامة لمجسم فاتضح من جدول )



رات في الاداء لمسكتي المصارعة المختارة قيد البحث وىذا مايشير اليو كبر الايجابي ليذه المتغي
الوسط الحسابي ولصالح الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية , لذلك فان الحركات الارضية 
المقترحة قيد الدراسة قد اثرت ايجابيا عمى تطوير مستوى الاداء لمسكات المصارة قيد البحث , 

ضية بالجمناستك تساىم في تحسين التوافق والاتزان ومختمف عناصر المياقة فممحركات الار 
 (9: 6والقدرة البدنية المختمفة وتحسين الكفائة الوظيفية لاجيزة الجسم والمقدرة العضمية . )

( لصالح المجموعة الضابطة لمتغيرات 6اما بالنسبة لمدلالة المعنوية التي او ضحيا جدول )     
ثا( , وكذلك بالنسبة لمتغير 62قبة والجموس من الرقود والاستناد الامامي خلال )مسكة قفل الر 

مرونة الجذع رغم عدم وجود فروق معنوية والموضحة في نفس الجدول الا ان ىنالك موشر 
عمى التاثير الايجابي ليذا المتغير وىذا مايشير اليو كبر الوسط الحسابي ولصالح الاختبارات 

الضابطة , وىذا يعود الى منيج مدرس المادة والذي كان يحوي عمى  البعدية لممجموعة
التمرينات التحضيرية والاعدادية لتعمم واتقان مسكتي المصارعة قيد الدراسة وكان ليا وكذلك 

 لحسن تنفيذىا واختيارىا الاثر في اظيار تمك النتائج .

 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات 5-1

تك الارضية المقترحة اثر ايجابي في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة لحركات الجمناس-0
وكما اظيرتو نتائج البحث والذي عكستو الاختبارات المستخدمة في البحث )دفع الكرة الطبية 
وكذلك القفز للامام وكذلك الجري المتعرج( , كذلك لحرحات الجمناستك الارضية المقترحة الاثر 

 اداء مسكة الذراع الممدودة .الايجابي في تطوير 

لم يكن لحركات الجمناستك الارضية المقترحة اثر ايجابي واضح في بقية متغيرات البحث  -0
الذي عكستو الاختبارات المستخدمة في البحث )الجموس من الرقود وكذلك الاستناد ومرونة 

 . رقبةمسكة قفل الالجذع( كذلك لم يكن ليا الاثر الايجابي الواضح في تطوير 

لمتمرينات التحضيرية الخاصة بمدرس المادة الخصة بالمجموعة الضابطة اثر ايجابي واضح  -9
لبعض القدرات البدنية الخاصة التي عكستيا الاختبارات المستخدمة )الجموس من الرقود وكذلك 

فل الاستناد الامامي وكذلك مرونة الجذع( كذلك ليا اثر ايجابي واضح في تطوير اداء مسكة ق
 الرقبة

 التوصيات 5-2



استخدام حركات الجمناستك المقترحة في تطوير اداء مسكة الذراع الممدودة وبعض القدرات  -0
 البدنية الخاصة بيا

اجراء دراسات مشابية عمى نفس الحركات والقدرات البدنية المختارة وعمى غيرىا وكذلك عمى  -0
 شجع الخوض في بحوث مشابيةالمسكات المستخدمة وغيرىا لما ضيرت من نتائج ت

استخدام حركات الجمناستك بانواعيا لما ليا من اثر ايجابي في نفس الطالب وتقميل حجم  -9
 الممل اثناء الدرس

 المصادر

( أحمد اليادي يوسف البدوي : أساليب منيجية في تعمم وتدريب الجمباز , دار المعارف  0)
 . 09م , ص  0997القاىرة , 

, مكتبة المجمع العربي 0بني حمدان : الجمباز الفني من الالف الى الياء , طسالم احمد  (0)
 . م0200لمنشر والتوزيع , عمان ,

( شيماء عبد مطر ؛يعقوب يوسف عبد زىرة : المبادئ الاساسية لتعميم الميارات الحركية في 9)
 .0229, مكتبة النور, بغداد ,  0بنات( , ط-الجمناستك الفني)بنين

و  0عبد البصير عمي : النظريات والاسس العممية في تدريب الجمباز الحديث ,ج عادل( 4)
 .م 0998دار الفكر العربي , القاىرة , 

, مديرية دار الكتب لمطباعة والنشر ,  0نصيف : التدريب في المصارعة , ط عمي ( عبد5)
 . 0987جامعة الموصل , 

ين النظرية والتطبيق , المؤسسة الفنية عزيزة محمود سالم واخرون : رياضة الجمباز ب( 6)
 لمطباعة والنشر , القاىرة .

قيس ناجي ؛ شامل كامل : مبادئ الإحصاء في التربية البدنية , بغداد, مطابع التعميم ( 7)
 . 0988العالي, 

, اربيل 0( لؤي غانم الصميدعي واخرون : الاحصاء والاختبارات في المجال الرياضي : , ط8)
 .م 0202,



, مركز الكتاب لمنشر, 4( ليمى السيد فرحات : القياس والاختبار في التربية الرياضية , ط9)
 م .0227القاىرة ,

محمد إبراىيم شحاتو : التحميل المياري في الجمباز , دار المعارف , الإسكندرية ,  (02)
 07-06م , ص 0990

الجسمية واختبارات الأداء ( محمد إبراىيم شحاتو ؛ محمد جابر بريقع : دليل القياسات 00)
 . 0995الحركي , منشأة المعارف, الإسكندرية , 

, عمان : دار اليازوري لمنشر 0( محمد صبحي ابو صالح . الطرق الاحصائية . ط00)
 .م 0222والتوزيع , 

, القاىرة 0, ج 9( محمد صبحي حسانين : القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية .ط09)
 .90م . ص0995لفكر العربي لمطباعة والنشر,: دار ا

( وديع ياسين محمد التكريتي ؛ حسن محمد عبد العبيدي : التطبيقات الإحصائية 04)
واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضية  . الموصل : دار الكتب لمطباعة 

 .م  0999والنشر,
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