
      
        

 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 كربلاء ةجامع

 ةوعلوم الرياض ةالبدني ةالتربي ةكلي

 

ك في بعض القابليات البيوحركية وتعلم مهارات اثر تمرينات الأيروب
  للطالبات الفنيبالجمناستك  عارضه التوازن 

 

 رسالة تقدمت بها 

 مسار احمد حمزة

جامعة كربلاء كجزء من متطلبات  – البدنية وعلوم الرياضةالى مجلس كلية التربية 

 نيل درجة الماجستير في التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 جوادا. د نادية شاكرالاشراف الاول 

 ا.م.د عبير علي حسين الاشراف الثاني 

 

 م 2023 ايار/                                                  ه 1444شوال /

 



2 

 بسم الله الرحمن الرحيم

 
 صَدَقَ اُلله العَلِيُّ العَظيم

 78سورة النحل /الآية 

 

 

 

 

 

 



3 

 انالمشرف إقرار
 الموسومة الرسالةهذه  أعدادأن  شهدن

 بعض القابليات البيوحركية وتعلم مهارات عارضة التوازن بالجمناستك الفني أثر تمرينات الايروبك في) 

في كلية التربية البدنية وعلوم  نا( كانت تحت اشراف مسار احمد حمزة)  لطالبة الماجستر(  للطالبات
 وهي جزء من متطلبات نيل درجة الماجستير في التربية الرياضية. كربلاءجامعة  –الرياضة 

                     

 التوقيع :                                                             التوقيع :

                              ا.م.د عبير علي حسينالمشرف :                                ا. د نادية شاكر المشرف :

 / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة كربلاءجامعة   الرياضةكلية التربية البدنية وعلوم  /كربلاءجامعة 

 

 2023التاريخ :     /       /                               2023التاريخ :     /       /  

 هذه الرسالة للمناقشة نرشح بناءً على التعليمات والتوصيات المقررة ، 

 

 

 

 التوقيع :                                          
 خالد محمد رضا. د .مأ                                         

 معاون العميد للشؤون العلمية والدراسات العليا                                     
 كربلاءجامعة  /كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 2023/     /     التاريخ : 
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 المقوم اللغوي  إقرار
 الموسومة  الرسالةأشهد بأن هذه 

تمرينات الايروبك في بعض القابليات البيوحركية وتعلم مهارات عارضة أثر )
مسار احمد ) طالبة الماجستير هاتالتي قدم  (للطالبات الفنيالتوازن بالجمناستك 

ة الرسال(  قد تمت مراجعتها من الناحية اللغوية تحت إشرافي ، وبهذا تعد حمزة
مكتوبة بلغة عربية سليمة خالية من الأخطاء والتعبيرات اللغوية غير الصحيحة ، 

 ولأجله وقعت .

 

 

 

 

 

 

 

 ساهرة عليوي حسين الاسم :                                          

 مساعد دكتوراستاذ  : العلمي اللقب                                        

 / جامعة كربلاء التربية البدنية وعلوم الرياضة : الكلية                          

  2023:      /     /  التاريخ                                                
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 والتقويمإقرار لجنة المناقشة 
 

أثر تمرينات ) الموسومة بـ الرسالة أعضاء لجنة المناقشة والتقويم نشهد بأننا اطلعنا على نحن
 الايروبك في بعض القابليات البيوحركية وتعلم مهارات عارضة التوازن بالجمناستك الفني

( في محتوياتها وفيما له علاقة بها  مسار احمد حمزة) ر  طالبة الماجستي( وقد ناقشنا للطالبات
  ة .  يالتربية الرياض في رالماجستي درجةيل   ، ونعتقد بأنها جديرة بالقبول لن

 توقيع :                                                                توقيع :    
                 وسام صلاح عبد الحسين  د   أ.                                    ولاء فاضل ابراهيمد  . أ

 عضواً                                                                    عضواً     
 
 

 توقيع :                               
  أسامة عبد المنعم جواد أ.د                          
 رئيسأ                                     

 
على قبول الرسالة  كربلاءتمت موافقة مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة 

 م  2023بجلسته المرقمة  )         ( والمنعقدة بتاريخ     /     / 

 

                         

 

 باسم خليل نايل السعيدي ا. د                                                      

 / جامعة كربلاء / وكالة عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                 

                                                       /    /2023  
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 الإهداء

 

 أبي                                       ن نبراساً لحياتي امن كإلى 

 امي                                  جليأإلى من سهرت بالدعاء من 

 أخواني                              إلى من أحاطوني بحبهم وتقديرهم 

 أميري                        رفيق دربي الغالي مرارة الايام إلى من اتجاوز به

     اموني         الى مهجة قلبي وحياتي                             

 أساتذتي الأفاضل                          إلى من زودوني بالعلم والمعرفة

 الى كل من وقف الى جانبي                             أصدقائي

 أُهدي ثمرة هذا الجهد

 

 

 

 

   مسار                                                                
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 والتقديرالشكر 
أشكر الله  تعالى  وأحمده، فهو المنعم والمتفضل قبل كل شيء، الحمد لله الذي جعل      

( الشكر مفتاحاً لذكره والصلاة والسلام على خير خلقه نبيه الصادق الامين محمد بن عبد لله )

 . وآله الطيبين الطاهرين وصحبه الغر الميامين

ستاذ لى عمادة كلية التربية الرياضية والمتمثلة بعميدها الاُ إوبعد .. أتقدم بخالص الشكر والعرفان 

( والمعاون الإداري خالد محمد رضا)استاذ مساعد ( والمعاون العلمي باسم خليل نايل الدكتور )

 ( .عباس عبد الحمزة)استاذ مساعد

 ستاذمتنان والتقدير إلى السادة المشرفين الاُ تقدم بأسمى آيات الشكر والاأ ويطيب لي أن       

العلمية الصادقة  هودهم( لجُ جوادنادية شاكر ستاذ الدكتور) الاُ ( و  عبير علي حسين)  المساعد

علم أ وتوجيهات صائبة وقيمة كانت مناراً أضاء طريقي وأذل عثراته و  من ملاحظات   يابدولما أَ 

على الرسالة  مالي من أفضال جمة لإشرافه متماقدأني لا امتلك مفردات الثناء والتقدير لما 

 ماالله لكل خير وسدد خطاه االسديدة وفقهم ماالقيمة وآرائه ماالمعنوي وتوصياته اودعمهم

 ذخرا للعلم والمعرفة.  موجعله

متناني الكبير إكري الجزيل و أسجل ش ن  أعتراف بالفضل و لإوهنا أجد نفسي ملزماً با      

رافد ) المساعد ستاذالاُ و  (جوادعلاء فليح ستاذ الدكتور )فاضل الاُ أساتذتي الأ لىإوتقديري 

وتعجز الكلمات عن وصف كل ما قدموه لي من  ( اليساري  مثنى عبد الاميرالدكتور)  (المحنا

 .بالصحة والعافيةيمن عليهم  ن  أمساعدة واراء سديدة و ملاحظات قيمة وأسأل الله 
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متنان لكل اساتذتي في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة وأسأل الله لإتقدم بفائق الشكر واأو      

 .بالعمر المديد والصحة الدائمةأن أرد لهم هذا الجميل في يوم من الايام وأسأل الله ان يمدهم 

في كلية  وموضفي  الدراسات العليا مسؤول الدراسات العلياوأتقدم أيضاً بالشكر والعرفان الى 

 .  كربلاءالتربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة 

وأتقدم أيضاً بالشكر والعرفان الى جميع الموظفين والعاملين في كلية التربية البدنية وعلوم      

 .  كربلاءالرياضة جامعة 

كلية التربية البدنية في مرحلة الثالث الطالبات عينة البحث ) لسجل شكري وتقديري وأ       
 من جهد وتعاون معي خلال مرحلة البحث .منً ( لما قد كربلاءوعلوم الرياضية جامعة 

يسدد خطاهم بالعلم والمعرفة وفي الختام أتقدم بالشكر والتقدير إلى كل من قدم يد  ن  أوأسأل الله 

ر لكل جهد فاتني أن عتذأ نجاز هذه الدراسة و إالمساعدة حتى ولو بدعاء أو كلمة ساهمت في 

 اذكره بحسن نية فلهم مني كل الاعتزاز التقدير .

 .. على محمد واله الطيبين الطاهري الحمد لله رب العالمين وصلى الله أن واخر دعوانا

 

 

 

 الباحث
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 لخص الرسالة ستم

في بعض القابليات البيوحركية وتعلم مهارات  الأيروبيكأثر تمرينات 
 عارضة التوازن بالجمناستك الفني

                   جواد نادية شاكرأ. د  اشراف :                                مسار احمد حمزة:  ةالباحث

   علي حسينعبير د  م.أ. اشراف :                                                          

 م  2023هـــــ                                                              1444

اعداد تمرينات ايروبيك في بعض القابليات البيوحركية وتعلم مهارات عارضة  هدف البحث الى

القابليات يروبيك في بعض لاالتعرف على تأثير التمرينات اتوازن بالجمناستك الفني للطالبات، و ال

التعرف على افضلية ، و للطالبات البيوحركية وتعلم مهارات عارضة التوازن بالجمناستك الفني

في القابليات البيوحركية وتعلم الفروق بين المجموعتين التجريبية و الضابطة للاختبارات البعدية 

المرحلة  الباتتم تحديد مجتمع البحث بط. للطالبات مهارات عارضة التوازن بالجمناستك الفني

اذ ( 2023-2022في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعه كربلاء وللعام الدراسي ) الثالثة

عينة  تم اختيار الباحث( شعب  6( طالبة اذ تكون من )62تم تحديد مجتمع البحث من )

لمجموعة ااذ تكونت ( AB( طالبة ،من شعبة )24بالطريقة العشوائية )عن طريق القرعة( وبواقع )

ان  وقد استنتج الباحث. ( طالبة12غت المجموعة الضابطة )، بينما بل( طالبة12)من  التجريبية

ساهمت بشكل ايجابي في تحسين قوة قصوى( -تحمل قوة -التوازن  -القابليات البيوحركية ) التوافق

 .المهارات )قيد الدراسة( لعارضة التوازن للطالبات
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 التعريف بالبحث -1

 -: مقدمة البحث وأهميته 1-1

يعــــد التقــــدم العلمــــي الهائــــل الــــذي شــــهدة النصــــف الثــــاني مــــن القــــرن الماضــــي الكثيــــر          

ــــــي  ــــــا الت ــــــى المســــــتويات العلي ــــــة، اذ ان الوصــــــول ال ــــــوم والمعــــــارف المختلف ــــــي العل مــــــن التطــــــور ف

ــــــ   ــــــق الامــــــن خــــــلال التوظي ــــــف الالعــــــاب الرياضــــــية لا يتحق ــــــي مختل يصــــــل اليهــــــا الرياضــــــين ف

حثين المختصــــــين فــــــي كافــــــه المجــــــالات والتخصصــــــات  العلميــــــة الصــــــحيح لكافــــــة القــــــدرات للبــــــا

 والتعلمية لغرض الوصول الى افضل المستويات العليا في الالعاب الرياضية .

ويعد الاربيك من التمارين التي تحظى بالاهتمام في الوقت الحالي من قبل الدول          

الي للحركات والثقة بالنفس لدى العربية والاجنبية حيث انها تعمل على اظهار التذوق الجم

المتعلم وتعد  كلمة الجمناستك قديما اشتقت من كلمة )جمنوس( ومعناها التمرين متعرياً أو شبة 

متعري  و تعد لعبه الجمناستك  زاولها الإنسان فمنذ القدم عرف باسم الجمباز وتم ممارسته من 

ثا هو اللبنة الأساسية لكل أنواع قبل الرومان في التدريبات العسكرية إما الجمناستك حدي

الجمناستك التي ظهرت في الألعاب الاولمبية الحديثة ومنها الجمناستك الفني و الجمناستك 

الإيقاعي و الجمناستك الترامبولين والجمناستك الايروبك والجمناستك الاكروباتيكي احد الالعاب 

الابتكار ويلاحظ ذلك في دورات الرياضية التي وصل فيها مستوى الاداء الى حد الابداع و 

الأولمبية وبطولات العالم وما ظهر من تنافس وابداع كبير في اداء الحركات ذات الصعوبات 

العالية  اذ تساعد الفرد على تنميه الصفات البدنية والنفسية والمهارية و كونها تتصف بطابع 

يعد الجمناستك واحد من العاب  الصعوبة التي تحتاج الى  مستوى عالي من القدرات البدنية  اذ

الفردية التي تحتاج الى اتقان المهارات  واستغلال المكانيات الى اقصى حد ممكن  للوصول الى  
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الاداء المهارى الجيد وتعد الموسيقى المصاحبة للحركات هو ناتج من عملية استيعاب الحركات 

خدام الموسيقى بانواعها خلال ولاجل تحقيق استيعاب اكثر الأيقاع الموسيقي وذلك يجب است

 درس الجمناستك الفني حيث ان لكل موسيقى ايقاع رذم وسرعة خاصة بها . 

أجهــــــزة الجمناســـــتك التـــــي يظهـــــر فيهـــــا التــــــوازن  ران جهـــــاز عارضـــــة التـــــوازن مـــــن أكثــــ        

 لاعبـــــــات حيـــــــث اقتربــــــــت صـــــــفة التــــــــوازن مـــــــع اســــــــم الجهـــــــاز ، وبـــــــرزت كصــــــــفه تتصـــــــف بهــــــــا

ـــــاز مـــــن  ــــة علــــى هــــذا الجهاز،ممــــا يتطلــــب الجمب ــــدقيق للحركــــات المختلف خــــلال الاداء الســــريع وال

علــــــى هــــــذا الجهــــــاز  ســـــيطرة وتـــــوازن عـــــالي مقروننـــــاً مـــــع الســـــرعه التـــــي تتحـــــر  بهـــــا الطالبـــــات

ـــــون  الارتفــــاعونتيجـــــة لهـــــذا  مســــتوى الارضالمرتفـــــع عـــــن  ـــــذي يكـ ـــــوازن ال ـــــى الت تـــــزداد الحاجـــــة ال

ــــــا مطلب ــــــي  لـــــدىنـ ــــــالنفس وجــــــودة فـ ــــــة بـ ــــــي الثقـ ــــــذي يعطـ ــــــتمر والـ ــــــدريب المسـ ــــــة للتـ الرياضــــــة نتيجـ

 الاداء.

ــــــى اســــــتخدام     ــــــة البحــــــث ال ــــــي ب وتكمــــــن اهمي ــــــك  ف ــــــو عــــــتمرينــــــات الأيروبي ــــــات البي ض القابلي

حركيـــــــه لتحســـــــين مســـــــتوى تعلـــــــيم  مهـــــــارات عارضـــــــه التـــــــوازن واثـــــــارة دوافـــــــع المتعلمـــــــين وتقليـــــــل 

الجهــــــــد والتعــــــــب مــــــــن خــــــــلال التشــــــــويق والاثــــــــارة باســــــــتخدام وســــــــائل تعليميــــــــة مغــــــــايرة للعمليــــــــة 

 التعليمية التقليدية لمهارات الجمناستك . 

 -مشكلة البحث : 1-2

ــــة فــــي ادائهــــا والتــــي تعــــد رياضــــة الجمناســــتك نــــوع مــــن ا  ــــة الجميل ــــواع الرياضــــات الفني ن

ــــــررة ضــــــمن منهــــــاج  ــــــدة وهــــــي مــــــن الانشــــــطة المق ــــــة جي ــــــة وفني ــــــة ومهاري ــــــات بدني ــــــب امكاني تتطل

تكمــــــن المشــــــكله فــــــي صــــــعوبه  اداء مهــــــارات  البحــــــث بســــــبب التربيــــــة البدنيــــــة وعلــــــوم الرياضــــــة 

ونقـــــص لبـــــات عـــــرض الجهـــــاز وارتفاعـــــه والخـــــوف مـــــن الســـــقو  وحصـــــول الاصـــــابات  لـــــدى الطا
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بـــــــــــالأجهزة والأدوات المســـــــــــاعدة وتذبـــــــــــذب فـــــــــــي مســـــــــــتوى اللياقـــــــــــة البدنيـــــــــــة لـــــــــــدى الطالبـــــــــــات 

مـــــن خـــــلال العمـــــل    تدريســـــي فـــــي كليـــــه التربيـــــة البدنيـــــة وعلـــــوم  )المتعلمـــــات( لاحـــــظ الباحـــــث 

للطالبـــــات مـــــن خـــــلال  تلـــــك العوامـــــل المعيقـــــة لـــــتعلم المهـــــارات فـــــي الجمناســـــتك الفنـــــي الرياضـــــة 

تعليميــــة بســــيطة الــــى مرحلــــة لا بــــاس بهــــا مــــن خــــلال تعلــــم الجوانــــب العلميــــة نقلهــــن مــــن مرحلــــة 

 العملية والتطبيقية لمادة الجمناستك الفني.

  -اهداف البحث :

 .للطالبات عارضة التوازن بالجمناستك الفنيلبعض مهارات  اعداد تمرينات أيروبيك  – 1

يروبيك في بعض القابليات البيوحركية وتعلم مهارات عارضة لاالتمرينات ااثر التعرف على  – 2

 .للطالبات التوازن بالجمناستك الفني

في ضلية الفروق بين المجموعتين التجريبية و الضابطة للاختبارات البعدية التعرف على اف – 3

 . لفني للطالباتالقابليات البيوحركية وتعلم مهارات عارضة التوازن بالجمناستك ا

 - البحث : وضفر  1-4

الايروبيـك  فـي بعـض القابليـات البيوحركيـة يفترض الباحث ان هنا  تأثير ايجابي لتمرينات  – 1

 وتعلم مهارات عارضة التوازن بالجمناستك الفني للطالبات  .

الايروبيك في بعض القابليات  البيوحركية وتعلم مهارات  عارضه  افضلية التأثير لتمرينات – 2

 التوازن بالجمناستك الفني للطالبات ولصالح المجموعة التجريبية.

      -: مجالات البحث  1-5

كلية التربية البدنية وعلـوم  –جامعة كربلاء  –طالبات المرحلة الثالثة  المجال البشري : 1-5-1

 .2022/2023الرياضة للعام الدراسي 
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 2023 /15/5_27/10/2022المجال الزماني : 1-5-2  

ـــاني 1-5-3 القاعـــة  -كليـــة التربيـــة البدنيـــة وعلـــوم الرياضـــة  –جامعـــة كـــربلاء :  المجـــال المك

 المغلقة.
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 الدراسات النظرية : -2

  والدراسات السابقة  الدراسات النظرية 2-1

 (1)التعلم  2-1-1

وله خصوصياته في يعد التعلم ضرورة من ضروريات الحياة ويعد مظهر للسلو  البشري 

 ها فيجميع جوانب الحياة فكل ما يستقبله الدماغ من المدركات الحركية انتقالا للحسية يتم خزن

الدماغ ولكن يكون ادائها لم يصل الى مرحلة الاتقان والسبب هو ضعف معين أما في الصفات 

نه اسة للتعلم لأفالفرد بحاجة م.  البدنية أو الصفات الحركية فعليه يحتاج لأدائها تكرارات

يستخدمه في كافة الميادين ويعمل على تطوير وبناء شخصيته عن طريق اكتساب خبرات 

ه ومواقف جديدة تحت شرو  الممارسة والتجربة. وقد اختلفت الآراء حول تعري  التعلم واقسام

 وسوف نتناول جزءًا من هذه التعاري .

 لم. "هو مجموعة من العمليات التي تتم من خلال انتقال المعلومات من المعلم الى المتع

ويرى الباحث ان التعلم )هو الطريق الذي تسلكه اجزاء الجسم لاداء الواجب الحركي     

 ي(.باستخدام المدركات الحسية والحركية ويكون الدماغ مسؤولا على مخرجاتها نتيجة مؤثر خارج

 

 
                                                           

 الكتب دار بيروت، ،1  ،الرياضية و البدنية التربية في وتطبيقاته الحركي التعلم:متعب يوسف وسامر عبدالحسين صلاح وسام - 1

 . 15،ص 2014 العلمية،
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 ( على أربع خصائص للتعلم هي:Schmidt, Wrisberg , 2004,p264)كما أكد

 ان عملية التعلم هي اكتساب القدرة للإنتاج حركات ماهرة.  -1

 إن التعلم يحدث من خلال نتيجة مباشرة من الخبرة او التمرين.  -2

 ليس بالامكان ملاحظة التعلم مباشرة وقياسه، لانها عمليات تقودنا الى تغييرات في -3

الداخلي وبهذا لا يمكن قياسها باختبارات مباشرة ولكنها تلاحظ من خلال السلو  

 التغييرات التي تحدث في السلو .

هذه و هاري التعلم ينتج تغييرات دائمية نسبية في القدرة أو المقدرة الظاهرة في السلو  الم  -4

 سببها التبديلات في الحالة النفسية، الدافعية، وحالات أخرى.  

 ت الأيروبيك )التمرينات الهوائية( :تمرينا 2-1-2

لتعلم وتطور اان الصفة التي تميز الوحدة التعليمية والتدريبية هو التمرين وعليه يبنى مقدار       

ذا هالاداء واتقانه ، ولكي يكون التمرين فعالا لابد ان يخضع لشرو  واعتبارات اساسية فعلى 

 ي  التمرين وتقويمه والعوامل المؤثرة فيه .الاساس تعددت اراء الباحثين والمختصين لتصن

في و فالتمرين مفهوم واسع ويشمل على خبرات عديدة وفي مواقع عديدة وبتوقيتات مختلفة        

ظروف وحالات متنوعة ويدخل ضمن اساليب متعددة فيجب اتباع التخطيط والتنظيم الصحيح 

 والموجه في استخدامات وتنظيم جدولة التمرينات وكيفية جدولتها .

ؤديها الفرد في تسلسل منتظم الصعوبة من اجل اكتساب فالتمرين " بانه محاولات متعددة ي     

 (1).المهارة او تثبيتها

                                                           

 .130،ص2000. الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر،التعلم الحركي :نجاح مهجي شلش. اكرم محمد صبحي -1
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وتعد تمرينات الأيروبيك من التمرينات التي تحظى بجانب كبير من الاهتمام من قبل لكثير      

من الدول المتحضرة، حيث انها تتميز بالطابع الجمالي والانفعالي السار المحبب الى النفس، الى 

ة، وتتميز جانب المهارات الحركية المميزة والتي تجمع عناصرها في التمرينات الاساسية والايقاعي

التمرينات الهوائية بالسلامة والانسيابية في الحركات، وتكسب الفرد الممارسة لها القدرة على 

التذوق الجمالي للحركة، والثقة بالنفس، وتنمي لديهم الاحساس بالتناسق في أداء الحركات 

ت  الهوائية للفرد المتعددة، والجمل في الأداء والرشاقة والمرونة والخفة والسرعة، وتنمي التمرينا

الصفات الارادية والخلقية والاجتماعية، وتؤدى التمرينات اما بصورة مفردة او جماعية باستخدام 

الادوات او بدونها. كما تتميز هذه التمرينات بالتنوع والشمول، وهذا التنوع وذللك الشمول يجعل 

ا العمل في اطار متوافق، كما الفرد متحكم في سرعة الاستجابة للعمل العضلي والاستمرار في هذ

تعمل على اكساب الفرد الممارس لها القدرة على اظهار قوة الشخصية والارادة على التغلب على 

 (1)المصاعب.

وتشمل تمارين )الأيروبيك( او التمارين القلبية أو التمارين الهوائية وكل هذه         

شا  الرياضي عن طريق "الجري ونط المصطلحات بمعنى واحد ويمكن أن ينفذ هذا النوع الن

 . (2)("STEPSالحبل والأيروبكس الراقص )التمارين الأيقاعية ( ،وايضا صندوق الخطو )

( بأنه "مجموعة من الحركات المتتابعة والمتكررة  1988وعرفته )زينب الأسكندراني ،       

دقيقة ( فما فوق وبما يضمن  15للعضلات الكبيرة بالجسم تؤدى بأستمرارية لمدة زمنية تبدأ من )

 . (3)ان تكون الطاقة المستهلكة على حساب انتاج الطاقة الهوائية "

                                                           
 . 7ص ، 2004،  دار الفكر العربي ،القاهرة،التمرينات الايقاعية: عنايات فرج ،فاتن البطل - 1

2 - WWW.Asharjalawsat .com / details. Asp ? section= 15&issueno = 9837& article 8/15/2008 . 
ة والجسمية )رسالة تأثير برنامج مقترح للرقص الهوائي على دينامية بعض المتغيرات الفسيولوجي :زينب محمد احمد الأسكندراني  - 3

 . 2ص  1988ماجستير ،كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الزقازيق ،
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( بأنه تشكيلة من تمارين المرونة والاطالة وتمارين DOUGLAS،1985وعرفه )دوكلاس       

وان تمارين الأيروبك سهلة اذ لا  ، (1)جمبازية وحركات رقص وتمارين الهرولة والقفز في المكان

تحتاج الى اجهزة معقدة ولا امكانات مادية ولا مكان واسع ولا قوة بدنية عالية فيمكن ان يبدأ الفرد 

 . (2)ممارستها بالتدرج بشدة تمارين خفيفة ، ويمكن للفرد المريض ان يمارسها تحت استشارة طبية

 في ظامالن نوع يحدد ، وان الذي الطاقة انتاج في(  الأوكسجين وجود) يعني الهوائي النظام      

 لطاقةا لا نتاج الملائم المسار الجسم يتخذ نوعه البدني، وحسب المجهود طبيعة هو الطاقة انتاج

 عالية قوة وسرعة منه يتطلب مجهود لبذل الانسان يضطر حينما فمثلا. حاجة العضلات لتلبية

 رولةاله ممارسة أثناء في ،اما( اللاهوائية)بالطريقة  الا تأمينها لا يمكن%( 90) تقارب وشدة

ن أ القول يمكن هنا ، و( هوائية) بطريقة ستؤمن الطاقة فأن طويلة نوعا ما لمسافات والسباحة

 ستنشط ةالهوائي بالطريقة تأمين الطاقة يتطلب بأسلوب العضلات حركة فيها تتم التي التمارين ميزة

نقل  يسهل الذي العضو ستنشط ،وكذلك الرئتان وهي الهواء الأوكسجين من يستقبل الذي العضو

 رينالتما ممارسة فأن ولذا .الدموية  والاوعية القلب وهو العضلات الى الرئتين من الأوكسجين

 دراتالق كفاءة ورفع لتنشيط يلزم ما كل هـي متوسط بوتيرة وايقاع العضلات تحر  التي الرياضية

 (aerobic) صفات تمارين من هي المستمر والايقاع الزمنية المدة أن تقدم مما نفهم الوظيفية لذا

 لا وهي اللاهوائية اي( un aerobic)الى مارين  الأمر لتحول حدها عن زادت لو التي الهوائية

 . والرئتين للقلب الوظيفية تطوير القدرات في كثيرا تؤثر

                                                           
1 -Douglas H .Richie ,J.R: Aerobic Danes injuries , the physician and sports medicine A.Mcraw – hill 
publication . VOL. 13 , NO 2 .p 130. 

 .64. ص 1997دار العلوم العربية ، بيروت لبنان ، 1،   واللياقة البدنيةالطب الرياضي فوزي الخضيري :  - 2
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لكبيرة النظام وتوحيد ألاداء بين المجاميع ذات الاعداد اتؤدي الموسيقى وظيفة مهمة في        

 والصغيرة وتعمل الموسيقى على تنمية الاحساس بالجمال لدى الأفراد ،كما وتعد مثيرا يسهل

سق الاداء الحركي كما يزيد من قدرة الأفراد على التحكم بحركاتهم ، وتهدف الى تنمية التنا

 احبتها للحركات الايقاعية .والتوازن النفسي والعضلي عن طريق مص

( هم الاغريق القدماء تحت RHYTHMإن أول من استعمل مفهوم ومصطلح الايقاع )        

( الذي يعني الانسياب المقنن ،ويرجع الفضل الى )اميل جا  ( الذي RHYTMOSمصطلح )

لايجابي اظهر اهمية الايقاع في المجال الحركي بصفة عامة والموسيقى بشكل خاص والتأثير ا

 .(1)الايقاع الحركي بمجالات التعلم والتدريب الرياضي

ويعرف الإيقاع الموسيقي "بأنه تكرار دوري متعاقب للرذم الموسيقي يصحبه اداء مجموعة        

من الحركات بصورة انسيابية بهدف الوصول الى الاداء الناجح ،وهو النظام الديناميكي الزمني 

 .(2)"للجهد المبذول في الحركة 

  (3)القابليات البيوحركية المستخدمة في البحث : 2-1-3

 يتطلب انجاز القمة لمعظم الالعاب الرياضية على الاقل اثنين من الصفات البدنية، وان   

همة، العلاقات بين القوة العضلية والسرعة والتحمل تولد وتنتج نوعيات واشكال بدنية رياضية م

 والفهم الافضل لهذه العلاقات يساعدنا بفهم القدرة والتحمل العضلي . 

 

 
                                                           

1  - a ,(1997) department of kinesology  and  health  gorgia state  university,web  p.12. 
 . 8، ص 2000، منشأة المعارف ، 1،   الأنشطة الهوائيةنعمات أحمد عبد الرحمن :   - 2

3 - Bompa O.T (2004) :Strength, Muscular Endurance and Powrer in sports , complete speed 
training . 



28 

 : (1)التوافق 2-1-3-1

تركة تلفـة والمشـيعـرف التوافـق علـى انـه قـدرة الفـرد للسـيطرة علـى عمـل اجـزاء الجسـم المخ       

ت لتوقيفـي اداء واجـب حركـي معين ، كما انه عبارة عن ايجاد عالقة حركية متجانسة مبنية على ا

 . الصحيح بين اجزاء معينة من الجسم

ولكن التوافق الحركي ليس شرطا اساسا لبعض من الأشكال الرياضية كما في الركض        

كبيرة  هميـةا والسباحة بكم تشابه الأداء وتكـراره بطريقـة واحـدة ، لـذا علـى المـدرب ان ال يعطـي 

 للتوافق الحركي .

لحركي في الان هنا  بعض الألعاب التي يجب على المدرب ان يضع عملية التوافق ا      

 مقدمة تخطيطه مثل الجمباز والمصارعة ..الخ ،الن التوافق الحركي لمثل هذه الألعاب حالة

 تمريناساسـية ومهمـة فـي تحسين وتطوير الإنجاز ، والبد من الإشارة الى انه بقدر ما يكون ال

ن لابد م صعبا ومعقدا بقدر ذلك يؤدي الى تعب وارهاق الجهاز العصبي عند اللاعب ، واذا كان

ـادر يـر قغفـال بـد مـن تخفيـف شـدة العمـل لان اللاعب اصـبح  ريناتتطبيـق واسـتخدام هـذه التمـ

ــرة ة كبيعلـى الأداء بالشـكل المطلـوب، وفـي بعـض الآحيان يقـوم بعـض المـدربين بإعطاء اهميــ

ب لـى حسـاعكـون يـرورة لــه ، وهــذا للتوافقـ ـق الحركـ ـي لشــكل مـن الأشكال الرياضــية وهــو الضـ

كـة لـى الحر لبا عالتفكيـر والجهـد وفقـدان الوقـت ، كمـا الأداء البطـيء لـربط اجـزاء الجسـم يـؤثر سـ

  . بكاملهـا

ـعبة الص ريناتوهـذا يـؤدي بالتأكيد الـى مضـاعفة الجهـد وزيـادة فـي الوقـت . بشـكل عـام التمـ

ير ة تفكالتـي تداول ببط تؤدي الى تعب الألعاب وارهاقه ، النها بحاجة الى قو  رينات شهدهوالتمـ

 . وتركيز عالي ، على حساب سرعة الإنجاز

                                                           
1 -  ta4a.us/human-sciences/athletic-training.  
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 : (1)التوازن  2-1-3-2

ضـة ل رياهنا  العديد من الأنشطة الرياضية التي تعتمد بدرجة كبيرة علـي صـفة التـوازن مثـ     

ي جسمانيمثل عامل هام في الرياضات التي تتميز بالاحتكا  ال الجمبـاز والغطـس كمـا أن التوازن 

 كالمصارعة والجودو وتعني كلمة توازن أن يستطيع الفرد الاحتفاظ بجسمه في حالة طبيعية 

وضاع ( أهو القدرة علي الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء  .الاتزان ) تمكنه من الاستجابة السريعة

  ند أداء حركات (  المشي على عارضة توازن عالية.الوقوف علي قدم واحده ) أو ع

 : أهمية التوازن  -أ 

 . تعتبر عنصر هام في العديد من الأنشطة الرياضية1- 

  .تمثل العامل الأساسي في الكثير من الرياضات كالجمباز2- 

 .لها تأثير واضح في رياضات الاحتكا  كالمصارعة3- 

 .المناسبة في ضوء رؤف المنافسةتمكن اللاعب من سرعة الاستجابة 4- 

 . تسهم في تحسين وترقية مستوي أدائه 5-

 .ترتبط بالعديد من الصفات البدنية كالقوة -6

  :أنواع التوازن  -ب 

لاحتفاظ اة علـي ويعنـي القـدرة التـي تسـمح بالبقـاء فـي وضـع ثابـت أو قـدر  لتوازن الثابت :ا - 1

ـــــــو عنـــــــــــد ــــــــا هــــــة كمــــــــبثبـات الجسـم دون سـقو  أو اهتـ ازز عنـد اتخـــــــــــاذ أوضـــــــــــاع معينـــ

  .زاناتخـــــــــــاذ وضـــــــــــع الميــــــــــ

                                                           
1- www.facebook.com/entraineur1/posts1 
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ـم ا في معظالقدرة علي الاحتفاظ بالتوازن أثناء أداء حركي كم ويعني  : التوازن الديناميكي - 2

  .الألعاب الرياضـية والنازلات الفرديـة كمـا هـو الحـال عند المشي علي عارضة مرتفعة

 تحمل القوى : 2-1-3-3

التي تتطلب منافستها تكرار يحتاج الرياضي إلى تحمل القوة في كثير من الانشطة الرياضية 

استخدام القوة، أو استمرار استخدام القوة، وتحمل القوة عبارة عن قدرة مركبة  تتكون  من القوة 

متطلبات  والتحمل، وهي قدرة خاصة مستقلة بذاتها تكون مهمه لكل من التدريب والمنافسة حسب

وخصائصها مقدار المقاومة وخصوصية النشا  الرياضي، ومن الامور التي تحدد هذه القدرة 

 . (1)الخارجية لعنصر القوة ومدة استمرار العمل  لعنصر التحمل

ويشير )جمال صبري( "إلى ان العلاقة بين القوة والمطاولة علاقة وثيقة الا انهما يختلفان        

التحمل( العضلية (فالقوة العضلية هي القابلية على إخراج قوة ضد مقاومة، في حين ان المطاولة 

 .  (2)هي قابلية العضلات لإخراج قوة اقل من القصوى تتابع وتكرر لأطول مدة 

وة يقاس التحمل العضلي )تحمل القوة ( بقابلية العضلات لمقاومة التعب وهو مغاير للق      

 ي حينفالعضلية العالية حيث يحدد مقدارها من الامكانية التي يمكنك بذلها بجهد واحد او اثنين 

 تبدا يتأثر التحمل العضلي ) تحمل القوة(  بعدد  المرات التي يمكنك تكرار نشا  القوة قبل ان

 عضلات بالتعب.

 

                                                           
 .82، ص  2002، بغداد ، ب م ،  نظريات تدريبات القوةريسان خربيط مجيد ، علي تركي:  - 1
،عمان ،دار صفاء للنشر 1، الجز الثاني ،  الانجاز  -موسوعة المطاولة والتحمل التدريب الفسيولوجياجمال صبري فرج:  - 2

 .348،ص2019،والتوزيع
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 : (1)القوى القصوى  2-1-3-4

القــوة القصــوى تعنــي الحــد الأقصــى مــن القــوة الــذي تخرجــه العضــلة ضــد مقاومــات تتميــز 

 بارتفاع شدتها ، وهذا المطلب هام وضروري لكثير من الأنشطة الرياضـية ، وعـادةً مـا يُقـاس هـذا

(  Dynamometer Gripالنوع من القوة باستخدام أجهزة الدينامومتر مثـل ) دينـامومتر القبضـة 

( ،  Leg and Back Dynamometerبضة اليد ، أو ) دينامومتر الرجل والظهر لقياس قوة ق

إذ نجـــح العلمـــاء بواســـطته مـــن قيـــاس القـــوة العضـــلية لعـــدد كبيـــر مـــن المجـــاميع العضـــلية . ومـــن 

المعروف فسـيولوجياً أن القـوة العضـلية تتناسـب طرديـاً مـع مسـاحة المقطـع الفسـيولوجي للعضـلة ، 

)  المقطـع الفسـيولوجي للعضـلة كلمـا زادت القـوة العضـلية المُنتجـة . ويـرى  أي بمعنى أنـه كلمـا زاد

 ( أن القوة العظمى تتطلب من الفرد إخراج الحد الأقصى من القوة التي يمتلكهـا ، Barrowبارو 

( مع هذا القول عندما يشير إلى أن المقاومة الخارجية يجـب أن تكـون  Harreحيث يتفق ) هارا 

( ان الأمر يتطلب  Hettingerضد القوة المبذولة من الفرد ، ويقول ) هتنجر في حدّها الأقصى 

 لإخراج القوة القصوى إنتاج أقصى انقباض إيزومتري إرادي . 

 وفيما يلي التعريفات التي وضعها العلماء للقوة القصوى أو العظمى :

 : " أقصى قوة تخرجها العضلة نتيجة انقباض عضلة واحدة . ( بأنها Clarkeعرّفها كلارك ) 

 : " قدرة الفرد على إخراج أقصى قوة ممكنة " . (  Barrowعرّفها بارو )

: " قـدرة العضـلات علـى مواجهـة مقاومـات خارجيـة تتميـز بارتفـاع  عرّفها محمد صبحي حسـانين

 شدّتها " .

                                                           

، 1998ناشر، ، القاهرة، مركز الكتاب ال1، موسوعة التدريب الرياضي التطبيقيمحمد صبحي حسانين ، وأحمد كسرى : - 1
 .22ص
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وى بأنهـا " أكبـر قـوة تـتمكن العضـلة مـن ( القوة القصـ 1998ويرى ) قاسم حسن حسين ،    

( حيــث 2001، وأيضــاً تطــرق إليهــا )مفتــي إبــرا،يم حمّــاد ،  (1)انتاجهــا عنــد الانقبــاض الإرادي " 

قـال إن القــوة القصـوى هــي " أقصـى قــوة يمكـن للعضــلة أو المجموعـة العضــلية انتاجهـا مــن خــلال 

( ان القـوة القصـوى هـي "  2002تركـي ، ويرى ) ريسان خريبط ، وعلي  (2)الانقباض الارادي " 

،  (3)عبــارة عــن قــدرة الرياضــي علــى القيــام بالانقبــاض العضــلي الارادي إلــى اقصــى حــد ممكــن " 

( ان القــوة القصــوى هــي " اقصــى مقــدار للقــوة يمكــن  1997ويــرى ) ابــو العــلا احمــد عبــد الفتــاح 

 . (4)للعضلة انتاجه في اقصى انقباض عضلي واحد " 

 الجمناستك الفني : 2-1-4

كها تعد لعبة الجمناستك من الالعاب المهم جدا في مجال حياتا الرياضي وذللك لامتل         

ين لرياضالقدرات البدنية العالية رغم خطورة مهاراتها،  الجمناستك تتميز بأنواع تمارس من قبل ا

لبدنية اربية ة اساسية في كلية التلاحتوائها على الرشاقة والمرونة والجمالية في الاداء كما انه ماد

وعلوم الرياضة. حيث تأخذ من قبل الجنسين وحسب الاجهزة المتوفرة في الكليات حيث اجهزة 

 الرجال ستة واجهزة النساء اربعة صعوبة.

 : (5)جهاز عارضة التوازن  2-1-5
 الجهاز كما قياسات خلال من وذلك الصعبة الأجهزة من التوازن  عارضة جهاز يعد          

( 5) طول الجهاز هي، القانونية الناحية من بالجهاز الخاصة القياسات وان(. 1) الشكل في

                                                           

 .110، ص  1998، عمان ، دار الفكر للنشر ،  أسس التدريب الرياضيقاسم حسن حسين :  - 1
 . 169 ص،  2001،  مصر ، دار الفكر العربي ،  تخطيط وتطبيق وقيادة –التدريب الرياضي الحديث مفتي إبرا،يم حماد :   - 2
 .  37، ص  2002، بغداد ،  ات تدريب القوةنظريريسان خريبط مجيد ، وعلي تركي صالح :   - 3
 . 97، ص 1997، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  بيولوجبا الرياضة وصحة الرياضيأبو العلا أحمد عبد الفتاح :   - 4

 . 65، ص  2015، المطبعة المركزية ، العراق ، 1،  الجمناستك الفني للسيدات في مجال التعلمفردوس مجيد امين :  - 5
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 تكون  ( سم لذا 1.25الجهاز) ارتفاع بينما سم( 15) الجهاز سمك إما سم( 10) وعرضه ،أمتار

 عن بالصعوبات عالية قيمة جدا وذات الصعبة المهارات من الجهاز على تؤدى التي الحركات

 تكنيك للمهارات أن كما والشجاعة والحذر في الأداء دقة تتطلب إذ للنساء بالنسبة الأجهزة بقية

 فضلا والوثبات والقفزات والطيران الداي  حركات في باستخدام اليدين الهبو  ناحية من خاص

 نوعية حسب بقدمين أو واحدة بقدم يكون  من الجهاز الهبو  الاكروباتيكية وفي الحركات عن

وثلاثين  دقيقة عن يزيد لا و ثواني وعشرة دقيقة عن يقل لا الأداء وقت وان. المهارة وصعوبتها

 . (ثا 90- 70) من أي ثانية

 

 

 

 

 

 

 ( جهاز عارضة التوازن 1يوضح شكل )

 مهارات عارض التوازن: 2-1-6

 : (1)الدوران من الوقوف 1 -2-1-6

وهو وقوف المتعلمة على الأمشا  من الثبات و تكون القدمين الواحدة إمام الأخر ى       

والذراعان عالياً ، ويكون الرأس عالياً أماماً والنظر على نهاية العارضة. ثم تقوم المتعلمة بالدوران 

                                                           
 . 94، ص  2015، مصدر سبق ذكرةفردوس مجيد امين :  - 1
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القدم  يكون على مشط القدم الارتكاز وبعد  اكمل الدوران تنزل حول المحور الطولي و بعد الدوران

 ( .2كما في الشكل ) .الحرة وكعب قدم الارتكاز على العارضة

 

 ( يوضح الدوران من الوقوف2شكل )

 : (1)المقصية 2-1-6-2

من الاسم تكون شكل الحركة مشابهة للتقاطع المقص. إذ تقوم المتعلمة برفع الرجل اليمنى      

تهبط القدم اليمنى بعدها اليسرى أمامها  أماماً عالياً  ثم يتم رفع الرجل اليسرى ويتقاطعان ثم

 ( .3كما في الشكل ) .والذراعين إلى الجانبين وتؤدى الحركة بمستوى مفصل الور 

 (  يوضح المقصية3شكل )

                                                           
 . 97، ص  2015، نفسةمصدر فردوس مجيد امين :  - 1
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 :(1)القفز فتحا امامي 2-1-6-3
مع تقاطع الذراعين  اليمنى للأمامبعد اخذ خطوتين تقوم المتعلمة بالقفز للأعلى ورفع الرجل     

وعند معا  فتح الرجلين (  180تصل إلى )   للخلف ورفع الرجل اليسرى  الجانبينأمام الجسم إلى 

 . ثم تليها الرجل اليسرى من خلفها ثم الثبات على العارضة اليمنىهبو  الرجل 

 

 ( يوضح  القفز فتحاً 4شكل )

 

 

 

 

 

 
                                                           

 . 97، ص  2015، مصدر سبق ذكرةفردوس مجيد امين :  - 1



36 

 :(1)النجمة 2-1-6-4
ين البسطة جدا إذ تأخذ المتعلمة  خطوتين  مع ثني بسيط  بالركبتوهي من القفز ات          

  الهبو  الذراعين مع مس كل من الذراعين  للرجلين وعند والقفز إلى الأعلى، تقوم بفتح الرجلين و

 .تعود إلى وضعها بجسم مشدود ومستقيم و الذراعين إلى الأعلى

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 ( يوضح النجمة4شكل )

 

 

 

 

                                                           
 . 101، ص  2015، مصدر سبق ذكرةفردوس مجيد امين :  - 1
 



37 

 الدراسات السابقة: 2-2

 (1)(2008) شيلان صديق عبد الله المختاردراسة  1 – 2 -2

ات تأثير تمرينات الايروبك المصاحبة لبرنامج غذائي في بعض القياسعنوان الدراسة )
  (( سنة 45-35الانثروبومترية لدى فئة النساء )

 :الدراسة أهداف 

 . ( سنة 45 -35لنساء باعمار )ا تمارين الايروبك لفئة  إعداد -1

 . ( سنة 45 -35لنساء باعمار )ا برنامج غذائي  لفئة  إعداد -2

ية  تمارين الايروبك المصاحبه لبرنامج غذائي في بعض القياسات الانثروبومتر معرفة تاثير  -3

 . ( سنة في 45 -35لنساء باعمار )لفئة  ا

 : مجتمع البحث وعينته

يـة وهـي الاختبـارات القبل إلاالمنهج التجريبـي فـي واحـدة مـن تصـميماتها الرئيسـة  ةاستخدمت الباحث

تي اللـوا الإنـاثعشـرة مـن  ة( ست16عينة البحث فكانت ) أماوالبعدية للمجموعة التجريبية الواحدة، 

 سجلن لدى المركز)رشاقة نةوا( .

 منهج البحث:

القياسات الجسمية القبلية إجراء بالتجربة الاستطلاعية وكيفية  امن خلال قيامه ةبينت الباحث

 إجراءكيفية  أوضحتثم ، مؤشر الوزن و ، قياس المحيطات لبعض مناطق الجسم والتي شملت 

                                                           
الايروبك المصاحبة لبرنامج غذائي في بعض القياسات الانثروبومترية لدى فئة تأثير تمرينات شيلان صديق عبد الله المختار :   - 1

 . 50،ص2008، جامعة السليمانية،كلية التربية الرياضية ،إقليم كوردستان العراق ( سنة،45-35النساء )
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الباحث القياسات البعدية والوسائل  أوضحثم   الميدانية لعينة البحث الإجراءاتخطوات 

الاختبارات البعدية  وإجراء والغذاء يذ المنهج التدريبيوبعد تنف المستخدمة في البحث. الإحصائية

،  ةالباحث إليهاعرض النتائج ، وتم مناقشتها في ضوء النتائج التي توصلت  إلىتوصل الباحث 

العلمي ، والاعتماد على المصادر والمراجع ذات الصلة بموضوع  بالأسلوبثم مناقشة النتائج 

تنفيذ المنهج التدريبي  أثناءفي  اوملاحظاته ةالباحث البحث، وكذلك بالاعتماد على مشاهدات

 .القياساتو 

 (1)(2020دراسة هبة صباح حسب ) 2-2-2

مية الاما لدحرجةا دراسة بعض المتغيرات البيوكينماتيكية وعلاقتها بمهارةعنوان الدراسة ) 
 ( للجمناستك الفني للنساء عارضة التوازن ز صعوداً على جها

 :الدراسة أهداف 

 على جهاز التعرف على بعض المتغيرات البيوكينماتيكية لمهارة الدحرجة الأمامية صعوداً  -1

 عارضة التوازن للجمناستك الفني للنساء.

لى صعوداً ع التعرف على علاقة بعض المتغيرات البيوكينماتيكية بمهارة بالدحرجة الأمامية -2

 جهاز عارضة التوازن في الجمناستك الفني للنساء.

 : ع البحث وعينتهمجتم

 علية مجمل ذلك الجزء الذي يمثل مجتمع الأصل أو الأنموذج الذي يجري الباحث العينة هي   

 . عمله "، وبناء على ذلك تم تحديد مجتمع البحث بطالبات جامعة ديالى

                                                           
 عارضة التوازن لدحرجة الامامية صعوداً على جهاز ا دراسة بعض المتغيرات البيوكينماتيكية وعلاقتها بمهارة،بة صباح حسب :  - 1

 . 60-55، ص2020جامعة ديالى ،كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، ، ، رسالة ماجستيرللجمناستك الفني للنساء
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 مناقشة الدراسات السابقة : 3 – 2 -2
مـــــن خـــــلال اطـــــلاع الباحـــــث علـــــى الدراســـــات الســـــابقة تبـــــين ان معظـــــم الخطـــــوات التـــــي        

ـــــار المـــــنهج ـــــث إختي ـــــت مشـــــابهة مـــــن حي ـــــد مـــــن الإجـــــراءات كان ـــــي العدي ـــــي و اعتمـــــدت ف  التجريب

ـــــــة  ـــــــة القرعـــــــة الوصـــــــفي وبالطريق ـــــــة واســـــــتخراج معاملاتهـــــــا العلمي ـــــــار العين وايضـــــــا أســـــــلوب إختي

مشــــــــابهة لتلــــــــك الخطــــــــوات فــــــــي العديــــــــد مــــــــن الإجــــــــراءات فكانــــــــت إجــــــــراءات الدراســــــــة الحاليــــــــة 

 والوسائل الاحصائية مع بعض الخصوصية في تلك الدراسات .
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 السابقةأوجه التشابه الاختلاف بين الدراسة الحالية والدراسات يبين  (1جدول )

 الدراسات      
 

 المتغيرات

شيلان صديق عبد دراسة  الدراسة الحالية
 (2008) الله المختار

 2020هبة صباح حسب 

 طالبات ( سنة45-35النساء باعمار ) طالبات افراد العينة

 المنهج الوصفي التجريبيالمنهج  التجريبيالمنهج  المنهج

 المتغيرات البيوكينماتيكية تمرينات الايروبك تمرينات ايروبك المتغير المستقل

وتعلم  القابليات البيوحركية المتغير التابع
 المهارات

 لدحرجة الامامية صعوداً ا برنامج غذائي
 على عارضة التوازن 

 اجراءات البحث

المرحلة طالبات عينة البحث 
الثالثة كلية التربية البدينة 
وعلوم الرياضة والبالغ 

 طالبة( 24عددهم )

النساء باعمار عينة البحث 
 ( سنة35-45)

المرحلة طالبات عينة البحث 
التربية البدينة وعلوم الثالثة كلية 

( 23الرياضة والبالغ عددهم )
 طالبة

وسائل جمع 
 المعلومات

 الاستبيان الاستبيان الاستبيان

الوسائل 
 الاحصائية

الحقيبة  الباحث استخدم
( لمعالجة spssالاحصائية)

البيانات التي حصل عليها 
الباحث من الاختبارات القبلية 

 والبعدية .

 الحقيبة الباحث استخدم
( لمعالجة spssالاحصائية)

البيانات التي حصل عليها 
الباحث من الاختبارات القبلية 

 والبعدية .

الحقيبـــــــــــة  الباحـــــــــــث اســـــــــــتخدم
( لمعالجــــــــــة spssالاحصــــــــــائية)

 البيانات التي حصل عليها الباحـث
 من الاختبارات القبلية والبعدية .

 

 

 :مميزات الدراسة الحالية

 : بمايليتميزت الدراسة الحالية     

 . استخدام تمرينات جديدة هي تمرينات الايروبيك – 1

 . استخدام الموسيقى في اداء التمرينات – 2

 



41 

 الفصل الثالث

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية -3
 منهج البحث  3-1 
 مجتمع البحث وعينته  3-2
 اجراء التجانس  3-2-1
 جمع المعلوماتالوسائل  3-3
 اجراءات البحث الميدانية  3-4
 تحديد القدرات البيوحركية ومهارات عارضة التوازن بالجمناستك الفني  3-4-1
 القدرات البيوحركية  –اولا  

 مهارات عارضة التوازن في الجمناستك الفني -ثانيا
تحديد الاختبارات للقدرات البيوحركية للمهارات المبحوثه الجمناستك   3-4-2

  الفني للطالبات
 توصيف الاختبارات لمتغيرات البحث قيد الدراسة  3-4-2-1 

 متغيرات القدرات البيوحركية -اولا
 اختبارات مهارات عارضة التوازن  -ثانيا

 التجربة الاستطلاعية  3-4-3
 الاسس العلمية للاختبارات  3-4-3-1
 صدق الاختبارات  3-4-3-1-1
 ثبات الاختبارات  3-4-3-1-2
 موضوعية الاختبارات  3-4-3-1-3
 الاختبارات القبلية  3-4-4
 اجراءات التكافؤ  3-4-4-1
 التجربة الرئيسة  5 – 4 – 3
 القياسات والاختبارات البعدية 3-4-6
 الوسائل الاحصائية  3-5 
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  :منهجية البحث واجراءاته الميدانية -3

 منهج البحث : 3-1 
مناهج البحث العلمي وأكثرها صلاحية لحل المشكلة التي يعد المنهج التجريبي أقرب      

بصددها الباحث منطلقاً من أن البحوث التجريبية تهدف إلى أحداث "تغيير عمدي ومضبو  

،لذلك (1)للشرو  المحددة لحدث ما، مع ملاحظة التغيرات الواقعية في ذلك الحدث وتفسيرها"

الباحث على التصميم التجريبي وبأسلوب تصميم المجموعات المتكافئة الضابطة  اعتمد

وأدناه التصميم . والتجريبية  ذات الاختبارات القبلية والبعدية لملائمتها اهداف البحث وفرضياته

 .التجريبي للبحث

 (2جدول )
 يبين التصميم التجريبي المعتمد في البحث

 ةالاختبارات البعدي تعامل التجريبيال الاختبارات القبلية المجموعة

اختبار القدرات البيوحركية  التجريبية
ومهارات عارضة التوازن 
 بالجمناستك الفني

 تمرينات الايروبك

وفق المتغيرات 
 البيوكينماتيكية 

اختبار القدرات البيوحركية 
ومهارات عارضة التوازن 
 بالجمناستك الفني

 المنهج المتبع الضابطة 

 
     :وعينته  البحث مجتمع 3-2

في كلية التربية البدنية وعلوم  الثالثةالمرحلة  الباتطوهن  مجتمع البحث حثاالب حدد        

( 62تم تحديد مجتمع البحث من )اذ ( 2023-2022الرياضة جامعه كربلاء وللعام الدراسي )

عينة بالطريقة العشوائية )عن طريق  م اختار الباحثث( شعب مقسمة 6طالبة اذ تكون من )

                                                           
 .360-359،ص2000،عمان:دار المسرة للنشر والتوزيع،1  .مناهج البحث في التربية وعلم النفسسامي محمد ملحم.  - 1
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( طالبة ، 12)من  لمجموعة التجريبيةااذ تكونت (، AB( طالبة ،من شعبة )24القرعة( وبواقع )

  ( طالبة .12بينما بلغت المجموعة الضابطة )

الى مجموعتين  قسمت%( من مجتمع البحث، و  38،70وبهذا تكون العينة شكلت نسبة ) 

ضابطة وتجريبية وبالطريقة العشوائية البسيطة من خلال إجراء القرعة حيث بلغت كل مجموعة 

    ( طالبة.12)

 اجراء التجانس : 3-2-1
عملية التجانس لأفـراد عينـة البحـث للمتغيـرات  قبل إجراء الاختبارات القبلية أجرى الباحث        

، وكمـا مبـين الدخيلة لما لها من تأثير فـي متغيـرات البحـث وذلـك مـن خـلال اسـتخدام قـانون ليفـين

 . (3)في الجدول 

 (3)جدول 
 يبين تجانس أفراد عينة البحث في المتغيرات الدخيلة

 المجموعة المتغيرات
الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

درجات 

الحرية بين 

 المجموعات

درجات 

الحرية 

داخل 

 المجموعات

  قيمة

ليفين 

للوسط 

 الحسابي

مستوى 

 المعنوية
 نوع الدلالة

 الطول / سم
 2.871 155.045 التجريبية

 غير معنوي 0.487 0.863 22 1
 1.968 156.358 الضابطة

 الكتلة / كغم    
 1.574 57.965 التجريبية

1 
22 

 غير معنوي 0.542 0.968
 1.968 56.754 الضابطة

     

 العمر الزمني/ شهر

 0.896 20.580 التجريبية
1 

22 
 غير معنوي 0.698 0.741

 0.925 20.872 الضابطة

 

( 0.05ان مستوى المعنوية لاختبار ليفين لكل المتغيرات كانت اكبر )( 6) الجدولمن خلال  يبين

 في هذه المتغيرات .مما يدل على تجانسهم 
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 -جمع المعلومات:الوسائل  3-3
 الملاحظة  -

 لمقابلة  الشخصيةا -

 بانةتالاس -

  الاختبار والقياس -

 جهاز حاسوب )لابتوب _نوع لينوفا_امريكي المنشأ( -

 ابسطه جمناستك  -

 (2كاميرا رقميه كانون يابانية المنشأ )عدد  -

 اطواق الجمناستك  -

 (90ملون)عرضشريط لاصق  -

 (2جهاز عارضة التوازن التعليمي )عدد  -

 (2جهاز القانوني لعارضة التوازن عدد ) -

 ( 1مسجل صوتي) ديجي عدد  -

 مساطب بارتفاعات مختلفة  -

 جهاز ترامبولين -

 (LEG PRESSجهاز )-
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 : اجراءات البحث الميدانية 3-4
 ي :لفنالقابليات البيوحركية ومهارات عارضة التوازن بالجمناستك ا حديدت 3-4-1

من للطالبات تم تحديد القدرات البيوحركية ومهارات عارضة التوازن في الجمناستك الفني        

 حيث شملت على ما يأتي: * والاتفاق مع السيدتين المشرفتين1خلال لجنة الاقرار العلمية

 القدرات البيوحركية : –اولا  
 القوة القصوى .  -1

 تحمل القوة . -2

 التوازن . -3

 .التوافق  -4

 

 عارضة التوازن في الجمناستك الفني: مهارات -ثانيا
 مهارة الدوران من الوقوف . - 1

 المقصية .مهارة  - 2

 ا .القفز فتحً مهارة  - 3

 النجمة .مهارة  - 4

 

 

 

 
                                                           

 (1ملحق رقم ) *
 (2ملحق رقم ) *
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المبحوثه في لمهارات لالبيوحركية  ابلياتتحديد الاختبارات للق  3-4-2
 الجمناستك الفني للطالبات .

مـــن اجـــل بعـــد تحديـــد القـــدرات البيوحركيـــة ومهـــارات عارضـــة التـــوازن بالجمناســـتك الفنـــي و          

لحل مشكلة البحث والحصول  الباحث التي تساعد ختباراتمراعاة الدقة والموضوعية في نتائج الا

التي تقيس القدرة او المهـارة التـي وضـع  ختباراتانتقاء الاان لابد من ، كعلى بيانات رقمية دقيقة

عرضــت علــى بعــض الخبــراء  اســتمارة اســتبيان ياســها وذلــك مــن خــلال إعــداد الباحــثالاختبــار لق

لتحديد أي من الاختبارات  والمختصين في التعلم الحركي والجمناستك الفني والتدريب الرياضي 

الباحــث بتحليــل إجابــات الخبــراء مــن خــلال اســتخدام  الاســتمارات قــام ، وبعــد جمــعأكثــر صــلاحية

 ( يبين ذلك .4والجدول )( للموافقة وعدمها، 2كاالقانون الإحصائي )

 

 

   

 

 

 

 

 

                                                           
  ( . 2)رقم ملحق 
 ( .3) رقم ملحق 
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 (4جدول )
 للموافقة وعدمها لأراء الخبراء والمختصين في تحديد الاختبارات (2كايبين التعامل الإحصائي ) 

القدرات 
 الاختبار البيوحركية 

الدلالة  2قيمة كا موافقة الخبراء والمختصين
 الإحصائية

غير  % موافقون 
 ينموافق

 المحسوبة %
 غير معنوي 

 3.6 %20 2 %80 8 الدوائر المرقمة افقالتو 
 معنوي  10 صفر صفر %100 10 اختبار البالون 

 التوازن 

المشي على عارضه 
 التوازن 

 معنوي  6.4 10% 1 90% 9

اختبار الوقوف على 
عصي متعامدة على 

 مشط القدم

 غير معنوي  0.4 40% 4 60% 6

 تحمل قوة

القفز العمودي من 
وضع القرفصاء ثني 

بالركبتين لمدة كامل 
 ثا 30

 معنوي  6.4 10% 1 90% 9

القفز العمودي من 
وضع القرفصاء ثني 
كامل بالركبتين لمدة 

 ثا 45

 غير معنوي  1.6 30% 3 70% 7

 قوة قصوى 

اختبار دفع الساقين 
(leg press )

لقياس القوة القصوى 
 لعضلات الرجلين

 معنوي  10 صفر صفر 100% 10

القفز العمودي من 
 الثبات

 غير معنوي  0.4 40% 4 60% 6

 (0,05( ومستوى دلال )1عند درجة حرية )
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 -:توصيف الاختبارات لمتغيرات البحث قيد الدراسة  3-4-2-1
 -متغيرات القدرات البيوحركية: -اولا 

 (1) :اختبار القوة القصوى  -1

 .للرجلين القصوى  القوة لقياس(  Leg press) الساقين دفع اختبار :الاختبار اسم  -

 .الرجلين لعضلات القصوى  القوة قياس: الاختبار هدف - 

 اللاعب يقوم الذي الوزن  تسجيل ليتم سجل ،( Leg press) جهاز :المستخدمة الادوات -

 .للرجلين القصوى  القوة يمثل والذي بدفعه

 بظهره يستند بحيث مائل بوضع( Leg press)الـ جهاز على اللاعب يستلقي :الاداء طريقة -

 الصدر بعرض وبفتحة الجهاز على الصحيح بالموضع القدمين يضع ثم الجهاز كرسي على

 ان يستطيع وزن  اقصى بدفع يقوم ثم الجهاز كرسي جانبي على القبضتين بمسك ويقوم تقريبا

 .بدفعه يقوم

 يدفعه ان ممكن وزن  اقصى دفع يتم ان الى للاعب محاولة من اكثر تعطى: التسجيل طريقة -

 به. الخاصة الرجلين لعضلات القصوى  القوة يمثل الوزن  وذلك يدفعه وزن  اعلى تسجيل ويتم

 

 

 

 

 

                                                           
لى طراف السفاثر التمرينات في مدى حركات مختلفة بدلالة النشا  الكهربائي للعضلة في القوة المميزة لسرعة للأ :عمر خالد ياسر - 1

 . 144، ص2014، 4،عدد26مجلد لرباعي القوة البدنية، بحث منشور في مجلة التربية الرياضية،
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 (1)اختبار تحمل القوة: - 2
 ثا(.30القفز العامودي من وضع القرفصاء )ثني كامل للركبتين( لمدة ) اسم الاختبار: -

 : قياس تحمل القوة لعضلات الرجلين.لهدف من الاختبارا -

 صافرة . –: ساعة توقيت  المستخدمةالادوات  -

 : عند البدء ومن وضع القرفصاء يقوم المختبر بالقفز بحيث تمتد الركبتينوصف الاداء  -

 ( ثانية. 30وتتر  القدمان الارض في كل قفزة ويستمر اللاعب بالقفز لمدة )

ثني  ع ملاحظة: يكون القفز للأعلى  والذراعين ممدودتين بمستوى البطن متعليمات الاختبار -

 الركبتين كاملا في وضع القرفصاء وتعطى محاولة لكل مختبر.

 ..( ثانية30: يسجل للمختبر عدد مرات القفز خلال )طريقة التسجيل -

                     
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مد كامل                                               قرفصاء
 ( اختبار تحمل القوة7شكل ) يوضح

                                                           
ة رسالة ماجستير، غير مشورة، جامع  ،اثير محمد صبري. تأثير تطوير مطاولة القوة على انجاز ركض المسافات المتوسطة  - 1

 .136ص 1983بغداد، كلية التربية الرياضية، 
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 اختبار التوازن:-3
 )1(اسم الاختبار: المشي على عارضة التوازن: -

 : قياس التوافقات ،الجانبية، السيطرة الجانبية، الاتزان.الغرض من الاختبار -

( 5( م وعرض )7يطلب من الطالبة المشي على عارضة التوازن بطول ) طريقة الاختبار:  -

 سار يمرة لليمين مرة الى  الى الجانبين مرة الى الامام ومرة الى الخلف  ( سم20) سم وارتفاع

 مستخدما حركة الذراعين في التوازن. 

 :وفق الاستمارة الاتية 10لى درجة : اعالتقيم  -

 الدرجة التفاصيل
 2 لم تستطع الاداء وكان أدائها باتجاه افضل في المشي الجانبي

 4 فاقد للتوازن سواء كان اماما او خلفالم تستطع الاداء ونصف أدائها 
 ستطعاذا وقعت اكثر من مرة وتوقفت كثيرا وصعوبة في استعادة التوازن ولم ت

 الا النظر الى الخلف او الامام او الجانب
6 

ي فاذا تعرضت الى صعوبة طارئة لكن استطاعت استعادة التوازن كل المسافة 
 المشي الامامي والجانبي

8 

 داء معء الاالطالبة المشي اماماً وخلفاً وجانباً واحتفظت بتوازنها اثنااذا ادت 
 عدم حالة المشي الخلفي

10 

                                                           

بابل  لم الحركي ،اطروحة دكتوراه ، جامعةطالب حسين حمزة : تأثير منهج تعليمي بالسباحة الحرة في تخفي  بعض صعوبات التع -1
 . 52، ص  2009، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، 
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 ( المشي على عارضة التوازن 8شكل)يوح 

 : اختبار التوافق -4

 (1) :بالونةاسم الاختبار: ال -

او  منفردة: القدرة على التحكم بأطراف الجسم في اثناء حركة الاطراف الغرض من الاختبار -

 مجتمعه والمزاوجة الحركية، الترابط بين اطراف الجسم اثناء الحركة.

الهواء  ( م ويطلب من المختبر ابقاء البالونة في2: ترسم الدائرة نصف قطرها)طريقة الاختبار -

تبر دقيقة ( دون اسقاطها ويجب على المخ2ويقوم بضربها بالرأس واليد والقدم خلال زمن قدره )

 رج من الدائرة او مس خط الدائرة . ان لا تخ

 وفق الاستمارة التالية: 10اعلى درجة في التقيم هي التقيم:  -

 الدرجة التفاصيل
ن ادت الطالبة الحركة بسهولة دون اسقاط البالونه مستخدماً الرأس واليدي

 والقدمين اثناء الاداء وعدم خروجه من الدائرة بنفس الزمن المحدد
10 

يدين الطالبة البالونة مرة واحدة مع استخدام اثناء الاداء الراس والاسقطت 
 والقدمين بنفس الزمن المحدد

9 

 8 خرجت الطالبة من الدائرة مرة واحدة اثناء الاداء وكان إدائه مقبولا

                                                           
 56، ص مصدر سبق ذكرة طالب حسين حمزة :  - 1



52 

 7 خرجت الطالبة من الدائرة مرتين اثناء الاداء وكان أدائه مقبولا
 6 تسقط البالونة  اثناء الاداء استخدام اليدين والراس فقط ولم

 5 استخدم القدمين والراس فقط ولم تسقط البالونة اثناء الاداء
 4 اسقطت البالونة مرتين اثناء الاداء

 3 اسقطت البالونة ثلاث مرات اثناء الاداء
 2 اسقطت البالونة اكثر من مرة وخرجت من الدائرة اكثر من مرة

 1 لم تستطع الاداء
 

 -اختبارات مهارات عارضة التوازن:ثانيا/ 

 :(1)الدوران من الوقوفاختبار مهارة  - 1
 .الدوران من الوقوف: تقييم الأداء الفني لمهارة الغرض من الاختبار -

 ، استمارة تقييم الأداء معدة مسبقا .عارضة التوازن : جهاز  الأدوات المستعملة -

لدوران امهارة لأداء  متعلمةال: من وضع الوقوف وبعد سماع إشارة البدء يقوم  موصفات الأداء -

 وحسب الشرو  الفنية لها. من الوقوف

 )وأخذ الأفضل( وتعرض على السادة المحكمين متعلمة: تعطى محاولتان لكل طريقة التسجيل -

 درجات.( ۱۰ويكون التقييم من)

                                                           
 . 110، ص  مصدر سبق ذكرةفردوس مجيد امين :  - 1
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 الدوران من الوقوفمهارة يوضح   (10شكل)                     

 (1)المقصية :اختبار مهارة  -2
 .المقصية: تقييم الأداء الفني لمهارة الغرض من الاختبار-

 ، استمارة تقييم الأداء معدة مسبقاً جهاز عارضة التوازن : الأدوات المستعملة -

مهارة لأداء  متعلمةال: من وضع الوقوف وبعد سماع إشارة البدء يقوم  موصفات الأداء -

 وحسب الشرو  الفنية لها.المقصية 

لأداء المهارة)وأخذ الأفضل( وتعرض على  متعلمة: تعطى محاولتان لكل طريقة التسجيل -

 . رجاتد( ۱۰المحكمين )المقومين( ويكون التقييم من ) السادة

 :القفز فتحاً اختبار مهارة  - 3
 .القفز فتحاً : تقييم الأداء الفني لمهارة الغرض من الاختبار-

 قا.، استمارة تقييم الأداء معدة مسبجهاز عارضة التوازن : الأدوات المستعملة -

 بأداء متعلمةال: من وضع الوقوف وبعد سماع إشارة البدء يقوم موصفات الأداء -

 وحسب الشرو  الفنية لها.القفز فتحا مهارة 

)وأخذ الأفضل(  لأداء المهارة متعلمه لتان لكل: تعطى محاو طريقة التسجيل -

 رجات.د( ۱۰المحكمين )المقومين( ويكون التقييم من ) وتعرض على السادة

 

 

                                                           
 . 211، ص  مصدر سبق ذكرةفردوس مجيد امين :  -  1
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 القفز فتحًاالأداء الفني لمهارة (  يوضح 11شكل)

 (1):النجمة اختبار مهارة  - 4
 .النجمة: تقييم الأداء الفني لمهارة الغرض من الاختبار -

 ، استمارة تقييم الأداء معدة مسبقا.جهاز عارضة التوازن : الأدوات المستعملة -

نجمة ال بأداء مهارة متعلمةالقوم تع الوقوف وبعد سماع إشارة البدء : من وضموصفات الأداء -

 وحسب الشرو  الفنية لها.

وتعرض على )وأخذ الأفضل(  لأداء المهارة ة: تعطى محاولتان لكل تلميذطريقة التسجيل -

 رجات.د( ۱۰المحكمين )المقومين( ويكون التقييم من ) السادة

وذلك  *لمحكمين في مجال الجمناستك الفنيمن قبل ا اتالمهار جميع تم تقييم اداء         
مختصين  *محكمين ((4على الباحث للمهارة حيث اعتمد 10)-0بإعطاء الطالبة درجة ما بين )

ن للطالبة وتصويرها وبعدها يتم تقييم الاداء م ( محاولات2)في مجال الجمناستك وتم اعطاء 
 أذ تم طريقة احتساب الدرجة )حذف الدرجتين العليا و الدنيا خلال عرض تصويري على الحكام
 . وأخذ متوسط الدرجتين الوسطيتين(

 
                                                           

 . 114، ص  سبق ذكرةمصدر فردوس مجيد امين :  - 1
 (.4* ملحق رقم )
 (. 6* ملحق رقم )
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 التجربة الاستطلاعية : 3-4-3
يوم ي الباحث التجربة الاستطلاعية للاختبارات البيوحركية مع فريق العمل المساعد ف ى اجر      

( طالبات من مجتمع البحث من غير عينة 3(....وشمل على ) 9/12/2022)الاثنين الموافق 

 البحث ، والغرض منها:

 التعرف على الاخطاء والمعوقات و السلبيات التي قد ترافق التجربة. -

 مدى صلاحية الادوات المستخدمة. التعرف على -

 استخراج الاسس العلمية للاختبارات -

 . )*(المساعدالتعرف على كفاية فريق العمل  -

  : الاسس العلمية للاختبارات 3-4-3-1
ذا إن الاختبـــارات والمقـــاييس فـــي التربيـــة الرياضـــية أداة مهمـــة مـــن أدوات التقـــويم ، وهـــي بهـــ      

صـفات  لجميع البيانات بغية التقويم، كما أن لهذه الاختبارات أو الأدوات تكون الأداة التي تستخدم

 جيدة، منها توافر المواصفات العلمية، والتي من شروطها ) الصدق والثبات والموضوعية(.

 : صدق الاختبارات 3-4-3-1-1
 "أن يقــــيس الاختبـــار القـــدرة أو الظـــاهرة بشــــكل دقيـــق الـــذي وضــــعيقصـــد بصـــدق الاختبـــار       

علـــى ها مـــن خـــلال عرضـــ هاالباحـــث صـــدق المحتـــوى فــي تحديـــد صـــدق وقـــد اســـتخدم .(1)لقياســها "

                                                           
 (5ملحق رقم ) *
، عمان ، مؤسسة الوراق للنشر           1،   القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد جاسم الياسري ، مروان عبد المجيد :  -  1

 .78، ص 2003والتوزيع، 
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بعـد أن اتفـق الخبـراء علـى  هاوقـد ثبـت صـدقالـتعلم الحركـي والجمناسـتك الفنـي  مجموعة من خبـراء

 (.5لأجله، وكما مبين في الجدول )أنها تحقق الغرض الذي وضعت 

 -:  ثبات الاختبارات 3-4-3-1-2
"مدى دقة الاختبار في القياس واتساق نتائجه عنـد تطبيقـه مـرات يقصد بثبات الاختبار           

، وقــد اســتخدمت الباحثــة لإيجــاد معامــل ثبــات الاختبــارات طريقــة ) (1) " متعــددة علــى نفــس الأفــراد

 أيام( بين الاختبارين الأول والثاني.  7الاختبار وإعادة الاختبار( بفاصل زمني قدره ) 

ــــا  اســــتخرج        ــــات عــــن طريــــق معامــــل الارتب ــــائج بيرســــون  ) الباحــــث معامــــل الثب ــــين نت ( ب

مهاريـة معامل الثبات المحسوبة لجميع الاختبارات البدنيـة وال وكانت قيم ،والثاني الأول ينالاختبار 

 ( وبدرجـة حريـة )ن0.05اكبر من القيم الجدولية لمعامل الارتبا  ) بيرسون( عند مستوى دلالـة )

( مما يـدل علـى أن جميـع الاختبـارات تتمتـع بدرجـة عاليـة مـن الثبـات كمـا 0.632(، والبالغة )2-

 ( .5مبين في الجدول )

 : موضوعية الاختبارات 3-4-3-1-3
، (2)تعرف موضوعية الاختبار بأنها "تطابق الآراء لأكثر من حكم عند تقويمهم للاختبار"        

بين أراء المحكمين، ولإيجاد كبير إن الاختبار الموضوعي هو الذي لا يحدث فيه تباين إذ 

عند إعادة  درجات حكمين موضوعية الاختبار استخدم الباحث معامل الارتبا  ) بيرسون( بين

والمهارية وكانت جميع قيم معامل الموضوعية المحسوبة لجميع الاختبارات البدنية الاختبار، 

( وبدرجة 0,05اكبر من القيم الجدولية )الحرجة( لمعامل الارتبا  )بيرسون( عند مستوى دلالة )
                                                           

سة الوراق للنشر ، عمان ، مؤس1،   القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد جاسم الياسري ، مروان عبد المجيد :   - 1
 .78، ص 2003والتوزيع، 

، دار الفكر  ، عمان1،   الأسس العلمية والطرق الإحصائية للاختبارات والقياس في التربية الرياضيةمروان عبد المجيد :  - 2
 .155، ص1999العربي، 

 ( 6ملحق رقم. ) 



57 

الاختبارات تتمتع بدرجة عالية من ( مما يدل على أن جميع 0.632(، والبالغة )2-حرية ) ن 

 (.5الموضوعية، وكما مبين في الجدول)

 (5جدول )
 يبين معامل الثبات والموضوعية للاختبارات

 معامل اسم الاختبارات ت
 الثبات

 معامل
 الموضوعية

علاقة 
 الارتباط

 قوية 0.908 0.813 القصوى  ةقو ال 1
 قوية 0.891 0.921 ةتحمل القو  2
 قوية 0.881 0.841 توازن ال 3
 قوية 0.841 0.911 توافقال 4
 قوية 0.921 0.901 دوران من الوقوف 5
 قوية 0.891 0.882 المقصية 6
 قوية 0.851 0.905 القفز فتحا 7
 قوية 0.831 0.901 النجمة 8

 
 : الاختبارات القبلية 3-4-4
( ، وذلك لتثبيت درجة 19/12/2022( الموافق ) الثلاثاءالاختبارات يوم ) الباحث  ى قد أجر     

 قياسها والتعرف على مستوى القدرات البيوحركية ومهارات عارضة التوازن بالجمناستك الفني

 لأفراد العينة والعمل على ضوء هذه المستويات عند إعداد التمرينات. للنساء

 اجراءات التكافؤ:  3-4-4-1
عمليــة التكــافؤ لأفــراد عينــة البحــث للمتغيــرات  الاختبــارات القبليــة أجــرى الباحــث بعــد إجــراء       

للعينـات المسـتقلة، وكمـا مبـين فـي الجـدول  tالتابعة قيد الدراسة، وذلك من خلال اسـتخدام اختبـار 

(6). 
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 (6جدول )
 يبين تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية بالاختبارات والقياسات للمتغيرات قيد الدراسة

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 ع س المجموعة

 Tقيمة

 المحسوبة
 نوع الدلالة مستوى المعنوية

دوران من 

 الوقوف

 492. 1.333 التجريبية درجة
 غير معنوي  152. 1.483

 603. 1.000 الضابطة درجة

 المقصية
 888. 1.667 التجريبية درجة

 غير معنوي  161. 1.449
 452. 1.250 الضابطة درجة

 القفز فتحاً 
 866. 1.750 التجريبية درجة

 غير معنوي  161. 1.449
 492. 1.333 الضابطة درجة

 النجمة
 492. 1.667 التجريبية درجة

 غير معنوي  364. 928.-
 793. 1.917 الضابطة درجة

 توافق
 1.614 3.667 التجريبية درجة

 غير معنوي  810. 244.
 1.732 3.500 الضابطة درجة

 توازن 
 1.706 4.000 التجريبية درجة

 غير معنوي  1.000 000.
 1.477 4.000 الضابطة درجة

 تحمل القوة
 2.486 14.000 التجريبية تكرار

 غير معنوي  296. 1.070
 3.195 12.750 الضابطة تكرار

 قوة القصوى 
 8.064 50.667 التجريبية كغم

 غير معنوي  914. 109.-
 6.902 51.000 الضابطة كغم

 (2-24( ودرجة حرية )24بحجم عينة )( ، 0,05القيمة الجدولية تحت مستوى دلالة )
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( لجميع 0,05مستويات الدلالة كانت اكبر من )( أن جميع 6يتبين من الجدول )       
في المتغيرات، وهذا يدل على عدم وجود فروق معنوية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 

 تكافئهما.مما يدل على  كافة لمتغيراتالاختبارات ل

 التجربة الرئيسة : 5- 2-4

القسم الرئيسي في الجزء  ضمن أدرجتهاوالتي  تمرينات الايروبك  الباحث أعد      

 معتمدًا التجريبية للمجموعة الدراسة قيد البحثقابليات  لتحسين التعليمي المنهج التطبيقي من

 المتخصصة العلمية والمراجع المصادر من كبير عدد ومراجعة تحليل على ذلك في

 والقابلية العمرية والمرحلة التعليمي المستوى  الباحث راع وقد، المشرفتين السيدتين ومساعدة

 لكل واحد هو التعليم هدف يكون  بان العينة أفراد تعليم راعت وكذلك. البحث لعينة البدنية

 -: التمرينات بمايأتي امتازت وقد، البحث عينة أفراد

تعليمي في القسم الرئيسي من الوحده التعليمية، بحيث يستغرق الجانب ال التمرينات تنفيذ تم -1

 . د(30والجانب التطبيقي )

 . 75-50تتراوح شدة التمرينات ما بين  - 2

 135الى  105تم تقنين شدة التدريب وفق النبض اذ تراوح النبض اثناء الاداء ما بين  - 3

 دمة .ض/د وحسب الشدة المستخ

 ( .10/1/2023) الموافق الثلاثاء يومالمصاحبة للموسيقى  التمرينات بتنفيذ البدء تم -4

 ( .أسابيع 8)  لمدة التعليمي البرنامج ضمن المدرجة التمرينات تنفيذ استمر –5

 العدد وبذلك كان( وحدة تعليمية واحدة) الواحد الأسبوع خلال التعليمية الوحدات عدد كان –6
 (.وحدات تعليمية 8) المعدة بالتمرينات التدريبية للوحدات الكلي

                                                           
 ( 7ينظر ملحق. ) 
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 . التعلم يوم الثلاثاء من كل اسبوع وحدات أيام كانت –7

 .د(  45كان زمن الوحده التعليمية ) -8

 (.7/3/2023) الموافق التمرينات يوم الثلاثاء تنفيذ تطبيق انتهى - 9

 : ةالبعدي اتالاختبار و  القياسات 3-4-6

من   القسم الرئيسي ضمن أدرج والتي الباحث أعدها التي التمرينات تنفيذ من الانتهاء بعد       

 وبنفس القبلية في أجريت التي الاختبارات تطبيق إعادة على الباحث عملالمنهج التعليمي، 

 الموافق( الخميس ) يوم وذلك، الإمكان قدر البحث لمتغيرات القبلية للاختبارات والخطوات المكان

 (9/3/2023.) 

 : الوسائل الاحصائية 3-5  
  القبلية الاختبارات نتائج بمقارنة العلاقة ذات الإحصائية الوسائل اختيار إلى الباحث لجأ       

 -:يأتي وبما ، spss الإحصائية الرزم بنظام استعان وقد والبعدية،

 الوسط الحسابي -1

 الانحراف المعياري -2

 الوسيط -3

 معامل ليفين -4

 بيرسون -5

 2كا -6

7- T للعينات المستقلة 
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 الفصل الرابع
  -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : - 4
عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث البيوحركية  4-1

 ومهارات عارضة التوازن ومناقشتها .
البيوحركية عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث  4-1-1

 للمجموعة الضابطة ومناقشتها .
عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات مهارات عارضة  4-1-2

 التوازن للمجموعة الضابطة ومناقشتها.
عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث البيوحركية  4-1-3

 للمجموعة التجريبية ومناقشتها .
عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات مهارات عارضة  4-1-4

 التوازن للمجموعة التجريبية ومناقشتها .
عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث البيوحركية ومهارات  4-2

 عارضة التوازن للمجموعتين الضابطة والتجريبية ومناقشتها.
وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث البيوحركية عرض  4-2-1

 للمجموعتين الضابطة والتجريبية ومناقشتها .
عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات مهارات عارضة التوازن  4-2-2

 للمجموعتين الضابطة والتجريبية ومناقشتها .
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 -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -4

من خلال  ةتضمن هذا الفصل عرضًا للنتائج وتحليلها ومناقشتها والتي توصلت لها الباحث      

الرئيسي  القسم المعدة في الايروبيك اجراء الاختبارات القبلية لمجموعتي البحث وتنفيذ التمرينات

لأفراد عينة المنهج التعليمي على افراد المجموعة التجريبية، ومن ثم اجراء الاختبارات البعدية من 

البحث للمجموعتين )الضابطة والتجريبية(. وقد تم جمع البيانات وتنظيمها وتبويبها في جداول ثم 

 معالجتها احصائيًا للوصول الى النتائج النهائية لغرض تحقيق اهداف البحث وفرضياته.

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث البيوحركية  4-1
 مهارات عارضة التوازن ومناقشتها .و 

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث  4-1-1
 البيوحركية للمجموعة الضابطة ومناقشتها .

 (7جدول )
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحراف المعياري 

لمتغيرات  القبلية والبعدية للاختبارات المحسوبة ودلالتها الإحصائية tللفروق و
 للمجموعة الضابطةالبحث البيوحركية 

متغيرات البحث 
 البيو حركية

وحدة 
 القياس

 tقيمة  -ع ف -ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 ع -س ع -س الدلالة 

 معنوي  0000. 6.514- 4610. 3.000- 6.769 54.000 6.902 51.000 كغم قوة القصوى 

 معنوي  0000. 2.590- 6760. 1.750- 2.747 14.500 3.194 12.750 تكرار تحمل القوة

 معنوي  0000. 3.317- 3020. 1.000- 2.000 5.000 1.477 4.000 درجة توازن 

 معنوي  0.000 2.569- 1950. 0.5000 2.217 4.000 1.732 3.500 درجة توافق

 ( .0,05( ومستوى دلالة )12بحجم عينة )
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ضع لها ( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية التي خ7يبين الجدول )

 أفراد المجموعة الضابطة .

، إذ أظهرت النتائج أن اقيام الوسط الحسابي للمتغيرات ) القوة القصوى، تحمل القوة

ين بالتوازن، التوافق( كانت أكبر في الاختبار البعدي عن الاختبار القبلي، وحدث فرق معنوي 

دام الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي. وهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخ

( 0،05للعينات المتناظرة إذ كانت لجميع المتغيرات اقل من مستوى دلالة ) tن الإحصائي القانو 

مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي. مما يؤكد على 

 تطور أفراد عينة المجموعة الضابطة.

 -المناقشة :
ي فوالمبينة  ةالباحث اعليه تج التي حصلمن خلال ما تقدم من العرض والتحليل للنتائ        

د ( يتضح إن أفراد المجموعة الضابطة حققوا تطورًا معنويًا ولجميع المتغيرات قي7الجدول )

 الدراسة.

إن من الواضح بأن التدريبات اليومية لإفراد هذه المجموعة كانت تصب في تطوير         

ذ إ، باتللطال عارضة التوازن بالجمناستك الفنيث لالبحالقدرات البدنية والحركية الخاصة بمهارات 

 تركز على تحسين الجوانب البدنية والمهارية.التمرينات كانت هذه ا

( " إن التدريب الرياضي المنظم 1984ويشير كلًا من ) محمد حسن علاوي وأبو العلا،        

والعضلي، ويظهر ذلك  يؤدي إلى زيادة كفاءة عمل الأجهزة الوظيفية وخاصة الجهازين العصبي

بصورة مباشرة في قدرة العضلات على إنتاج القوة مع زيادة سرعة الانقباض العضلي واتخاذ 

. ويؤكد ) عادل تركي ، )1("  للمتعلماتالقرار، وهذا كله يصب في خدمة الأداء المهاري 

                                                           

 .15، ص1984، القاهرة، دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي، أبو العلا عبد الفتاح:   - 1
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مفردات ( " إن مجموعة التمرينات أو المجهودات البدنية التي تستخدم في الوحدات 2009

تؤدي إلى إحداث تكي  أو تغير وظيفي في أجهزة وأعضاء الجسم التعليمي المتبع  المنهج

، وهذا ما يؤكد تطور أفراد المجموعة )1(الداخلية لتحقيق مستوى عالي من الانجاز الرياضي"

 الضابطة في متغيرات

لمنهج التعليمي المتبع مفردات  ا ) القوة القصوى، تحمل القوة، التوازن، التوافق(، إذ إن هذه 

التي اتبعها أفراد هذه المجموعة قد أثرت في تطوير هذه القدرات والتي تعد من القدرات الأساسية 

 الجمناستك في أداء واجباتهن الحركية بتكنيك عال  ومثالي. طالبات والتي تحتاج إليها 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 .2، ص2009، النجف ، دار الضياء للطباعة والتصميم ،  مبادئ التدريب الرياضيعادل تركي حسن الدلوي :   - 2
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البحث  لمتغيرات مهاراتعرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  4-1-2
 عارضة التوازن للمجموعة الضابطة  ومناقشتها. على

 (8الجدول )
 tيبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحراف المعياري للفروق و

للمجموعة للاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات مهارات عارضة التوازن  المحسوبة ودلالتها الإحصائية
 الضابطة

متغيرات 
البحث 
 المهارية

وحدة 
 القياس

 tقيمة  -ع ف -ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 ع -س ع -س الدلالة 

ران من الدو 
 الوقوف

 معنوي  0000. 14.963- 3510. 5.250- 753.0 6.250 603.0 1.000 درجة

 معنوي  0000. 17.728- 1880. 3.333- 515.0 4.583 452.0 1.250 درجة المقصية

 معنوي  0000. 13.146- 2590. 3.417- 866.0 4.750 492.0 1.333 درجة القفز فتحًا

 معنوي  0000. 15.065- 3090. 3.417- 792.0 6.583 792.0 1.917 درجة النجمة

 (0,05( ومستوى دلالة )12بحجم عينة )
( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية التي خضع 8يبين الجدول ) 

 لها أفراد المجموعة الضابطة .

إذ أظهرت النتائج أن قيم الوسط الحسابي لمتغيرات ) الدوران من الوقوف، المقصية،  

القفز فتحًا، النجمة( كانوا أكبر في الاختبار البعدي من الاختبار القبلي، وحدثت تغيرات معنوية 

 بين نتائج الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي، وهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة من خلال

للعينات المتناظرة إذ كانت جميع المتغيرات اقل من مستوى دلالة  tاستخدام القانون الإحصائي 

 ( مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي.0,05)
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 -المناقشة :
ة في والمبين ةالباحث اعليه تمن خلال ما تقدم من العرض والتحليل للنتائج التي حصل       

( يتضح إن أفراد المجموعة الضابطة حققوا تطورًا معنويًا ولجميع المتغيرات قيد 8الجدول )

 الدراسة.

من قبل أفراد هذه للمنهج المتبع عزو الباحث سبب هذا التطور إلى إن هنا  تأثيرًا يو        

الخاصة بعارضة المجموعة وما يحتويه من تمارين لتطوير القدرات البدنية والحركية والمهارات 

التوازن في الجمناستك الفني، والتي أثبتت أثرها الإيجابي في هذه المتغيرات من خلال النتائج 

تحسين مستوى الأداء في ، والتي ساهمت جميعها التي حصلت عليها الباحث لهذه المجموعة

 .لطالباتالمهاري لدى ا
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القبلية والبعدية لمتغيرات البحث عرض وتحليل نتائج الاختبارات  4-1-3
 البيوحركية للمجموعة التجريبية ومناقشتها .

 (9)الجدول 
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحراف المعياري 

لمتغيرات البحث  القبلية والبعدية للاختبارات المحسوبة ودلالتها الإحصائية tللفروق و
 للمجموعة التجريبيةالبيوحركية 

متغيرات 
البحث 
 البيوحركيه

وحدة 
 القياس

 tقيمة  -ع ف -ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 ع -س ع -س الدلالة 

 معنوي  0000. 5.878- 1.814 -10.667 7.596 61.333 8.060 50.667 كغم القوة القصوى 

 معنوي  0000. 8.446- 9570. 8.083- 5.680 22.083 2.486 14.000 تكرار تحمل القوة

 معنوي  0000. 10.652- 2980. 3.167- 1.992 7.167 1.706 4.000 درجة التوازن 

 معنوي  0000. 10.276- 3890. 4.000- 2.348 7.667 1.614 3.667 درجة التوافق

 ( .0,05( ومستوى دلالة )12بحجم عينة )
المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية التي خضع لها ( 9يبين الجدول )

 أفراد المجموعة التجريبية .
إذ أظهرت النتائج أن اقيام الوسط الحسابي لمتغيرات ) القوة القصوى، تحمل القوة، 

حدث التوازن، التوافق( كانت قيمتها في الاختبار البعدي اكبر من قيمتها في الاختبار القبلي، و 

تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي، وهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة من 

للعينات المتناظرة إذ كانت جميع المتغيرات اقل من مستوى  tخلال استخدام القانون الإحصائي 

 ي.( مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعد0,05دلالة )
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   -المناقشة :
 -القوة القصوى :

من خلال العرض والتحليل لنتائج اختبارات أفراد المجموعة التجريبية التي حصل عليه 

الباحث لمتغير القوة القصوى اتضح أن هنا  فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي 

طبيعة  عزو الباحث هذا التطور في نتائج الاختبارات البعدية إلى يولصالح الاختبار البعدي، و 

بشكل جيد  تاتأثير تمرينات الايروبيك والتي كان لها دور إيجابي في تطوير تلك المتغير ونوعية 

التي تتفق في طبيعة أدائها مع الشكل العام لأداء المهارات التمرينات حيث " أن استخدام 

 )1(أفضل في اكتساب القوة التخصصية يؤدي إلى نتائج 

 -تحمل القوة:
من خلال العرض والتحليل لنتائج اختبارات أفراد المجموعة التجريبية التي حصل عليه          

الباحث لمتغير تحمل القوة ظهر أن هنا  فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح 

 إلى خضوع أفراد المجموعة التجريبية إلىعزو الباحث سبب هذا التطور ي، و الاختبار البعدي

تأثير تمرينات الايروبيك التي نفذت على طالبات هذه المجموعة  والتي كان لها دور إيجابي في 

ت اذ تم تطبيقها بشكل علمي مدروس وفقا لأغلب الدارسات العلمية وهذا اتطوير تلك المتغير 

والتنظيم  يتميز بالتدريب والتخطيط "( بانه1989وهذا ما شار الية اسماعيل طه )واخرون  يؤدي

تقدمه في  استمرارالمتعلم  و على اسس علمية مما يضمن معه التأثير الايجابي على مستوى 

، فضلا )"2  (التدرج في ارتفاع مستوى الحمل والتوقيت الصحيح لتكراره . الجوانب المختلفة كمبدأ

المجموعة التجريبية والذي اظهر فروقاً معنويةً   الطالبات لك ان التطور والواضح لدى عن ذ

بسبب اداء التمرينات المعدة وفق أسس علمية صحيحة  فأن التدريب العلمي المدروس يعتبر 
                                                           

 . 98، ص2003، القاهرة ، دار الفكر العربي ، فسولوجيا اللياقة البدنية أبو علاء أحمد عبد الفتاح ، وأحمد نصر الدين :  -1
،  1989 العربي، الفكر دار القاهرة، ، القدم كرة في البدني لاعداد والتطبيق النظرية بين القدم كرةطه اسماعيل )وأخرون(:  -2
 .17ص
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وهذا ما اشار اليه ) امر القاعدة  الأساسية والوسيلة المثالية التي  يبنى عليها الاعداد الصحيح 

 المخططة والمبنية على الأسس العلمية والتي يتم " مجموعة الإجراَءات(1998 الباسطي الله

 .)1(لتحقيق هدف أو أغراض ما في مجال ما " تنفيذها وفقا لشرو  محددة وموجهة

 -التوازن:
من خلال العرض والتحليل لنتائج اختبارات أفراد المجموعة التجريبية التي حصل عليه         

لمتغير التوازن اتضح أن هنا  فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الباحث 

عزو الباحث سبب هذا التطور إلى خضوع أفراد المجموعة التجريبية إلى ي، و الاختبار البعدي

وهذا يذكره )قاسم  بعناية  عدهاوفق أسس علمية لتدريب والتي ا تمرينات الايروبيك المستخدمة 

القدرة على الاحتفاظ باتزان الجسم أو تعادل أجزائه في الأوضاع المختلفة وأشار أيضاً  لزام( بأنه

ان التوازن يتأثر بعوامل ومؤثرات منها مركز ثقل الجسم وقاعدة الارتكاز وخط الجاذبية الأرضية 

ومن جانب آخر يمكن تقسيم العوامل المؤثر إلى ثلاثة أقسام بصري حسي ولمسي وان للأبصار 

. ويحفظ التوازن بواسطة الجهاز العصبي الذي يستقبل  )2(كبير في التوازن الحركي دور

المعلومات المتعلقة بوضع الفرد في المكان حيث تستقبل القنوات نصف الدائرية في الأذن 

الوسطى والمستقبلات الحسية في العضلات معلومات تجعل الفرد على علم بخصوص وضعه 

 )3( .دائماً 

 

                                                           
 .2، ص1998، الأسكندرية ، منشأة المعارف، قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتهاأمر الله الباسطي: -  1
 .95، ص2005،  مصدر سبق ذكرةقاسم لزام جبر :  - 2
،  2002، الإسكندرية ، مركز الدلتا للطباعة ،  (المرجع في تنس الطاولة )تعليم وتدريبالين وديع فرج ، سلوى عز الدين :  - 3

 .204ص
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 -التوافق:
ليها عمن خلال العرض والتحليل لنتائج اختبارات أفراد المجموعة التجريبية التي حصلت         

 الباحث لمتغير التوافق ظهر أن هنا  فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح

 الاختبار 

جريبية إلى أسباب التطور الحاصل في الاختبار البعدي في المجموعة التيعزو الباحث  ، البعدي

 بشكل جيد والعمل على وصول التعلمية  في الوحدة تأثير تمرينات الايروبيك طبيعة ونوعية 

إلى التطبع والتوافق الجيد وهذا يعكس انسجام العمليات العقلية والايعازات العصبية مع الطالبات 

بقوله أن" العمل ( ( grosserما مطلوب أداؤه من حركة عند العمل بتلك التمرينات، وهذا ماأكده

المشتر  بين الجهازين العصبي والعضلي وفق نطاق الحركة الإرادية والذي تشتر  فيه مختلف 

الأعصاب المركزية فضلًا عن تطوير الصفات النفسية والعقلية وكلاهما يعدان من مستلزمات 

 . )1(إتقان فن الأداء الحركي"

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

1- Grosser Lzimmermann: triningderkenditionellenfahiqeitin,hofman, schorndort، 1995 ،p120. 



71 

القبلية والبعدية لمتغيرات مهارات عارضة عرض وتحليل نتائج الاختبارات  4-1-4
 التوازن للمجموعة التجريبية ومناقشتها .

 (10الجدول )
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحراف المعياري 

للاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات مهارات  المحسوبة ودلالتها الإحصائية tللفروق و
 التوازن للمجموعة التجريبيةعارضة 

متغيرات 
البحث 
 المهارية

وحدة 
 القياس

 tقيمة  -ع ف -ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 ع -س ع -س الدلالة 

الدوران من 
 الوقوف

 معنوي  0000. - 28.154 207. - 5.833 .717 7.167 .942 1.333 درجة

 1.129 7.000 .888 1.667 درجة المقصية
- 

5.333 
.432 

- 
12.338 

 معنوي  0000.

 .900 6.583 .866 1.750 درجة القفز فتحًا
- 

4.833 
.321 

- 
15.021 

 معنوي  0000.

 .651 7.333 .492 1.666 درجة النجمة
- 

5.667 
.225 

- 
25.215 

 معنوي  0000.

 (0,05( ومستوى دلالة )12بحجم عينة )
( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية التي خضع 10يبين الجدول )

 لها أفراد المجموعة التجريبية .

إذ أظهرت النتائج أن اقيام الوسط الحسابي لمتغيرات ) الدوران من الوقوف، المقصية، 

القفز فتحًا، النجمة( كانت قيمتها في الاختبار البعدي اكبر من قيمتها في الاختبار القبلي، 
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وحدث تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي، وهذا ما أشارت إليه مستويات 

للعينات المتناظرة إذ كانت جميع المتغيرات اقل  tمن خلال استخدام القانون الإحصائي الدلالة 

( مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبار 0,05من مستوى دلالة )

 البعدي.

   -: المناقشة
 -الدوران من الوقوف: 

 المجموعة التجريبية التي حصل عليهمن خلال العرض والتحليل لنتائج اختبارات أفراد 

الباحث لمتغير مهارة الدوران من الوقوف ظهر أن هنا  فروق معنوية بين الاختبارين القبلي 

عزو الباحث هذا التطور في نتائج الاختبارات البعدية إلى يوالبعدي ولصالح الاختبار البعدي، و 

وتطبيقها من الناحية العلمية بما التجريبيه  المجموعة تأثير تمرينات الايروبيك التي طبقوها أفراد 

يخدم الأداء الحركي على عارضة التوازن متضمنا مهاراتها الأساسية إذ الدوران من الوقوف على 

عارضة التوازن واحدة من أهم المهارات التي يجب أن تتقنها الطالبة قبل الشروع بتطبيق أي 

لى استخدام تمرينات خاصة بالتوازن الحركي مهارة أخرى على هذا الجهاز إذ ركزت الباحث ع

ومن ضمنها الدوان من الوقوف على عارضة التوازن وهذا ما أكده )عامر محمد سعودي( التعلم 

يحدث اعتمادا على حقيقة كون التعليم هو ناتجا لأثر تراكمي المتغيرات سابقة وأن سهولة وسير 

 .)1(تعلم  ومحدد في ضوء نتائج تأثيرمنو  اكتساب تعلم جديد 

 -:المقصية
من خلال العرض والتحليل لنتائج اختبارات أفراد المجموعة التجريبية التي حصل عليه        

الباحث لمتغير مهارة المقصية ظهر أن هنا  فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي 
                                                           

جامعة بغداد ،أطروحة دكتوراه  ،عامر محمد سعودي دراسة انتقال اثر تعلم في بعض الحركات التمهيدية على أجهزة الجمناستك  - 1
 .94ص،كلية التربية الرياضية ،
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البعدية إلى تأثير عزو الباحث هذا التطور في نتائج الاختبارات يولصالح الاختبار البعدي، و 

الصفات البدنية لها ارتبا  وثيق في  تمرينات الايروبيك وهذا ما يتفق مع )علاوي( ان تطور

تطوير المهارات الحركي إذ لن يستطيع الفرد الرياضي إتقان المهاري الحركي الأساسي لنوع 

النوع المعين  النشا  الرياضي الذي تخصص فيه الحالة افتقار الصفات البدنية الضرورية لهذا

  من النشا  الرياضي

 -القفز فتحا:
من خلال العرض والتحليل لنتائج اختبارات أفراد المجموعة التجريبية التي حصل عليه        

الباحث لمتغير مهارة القفز فتحًا ظهر أن هنا  فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي 

ذا التطور في نتائج الاختبارات البعدية إلى تأثير ولصالح الاختبار البعدي، وتعزو الباحثة ه

تمرينات الايروبيك في مستوى الأداء للمهارة القفز فتحا كان له علاقة باستخدام تمرينات بدنية 

التي لها ارتباطا وثيقا في تطوير المهارات الحركية على عارضة التوازن وهذا يتفق مع ما جاء 

 . )1(التكنيك تتعلق بمستوى وتنمية الصفات البدنية به قاسم حسن( أن نجاح تعلم تمارين

 -النجمة:
من خلال العرض والتحليل لنتائج اختبارات أفراد المجموعة التجريبية التي حصل عليه         

الباحث لمتغير مهارة النجمة ظهر أن هنا  فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح 

 الباحثة هذا التطور في نتائج الاختبارات البعدية إلى التمريناتالاختبار البعدي، وتعزو 

على فاعليتها ودورها في اداء المهارات، وقد بات واضحاً تأثيرها الايجابي والفعال في الايروبيك 

المهارة التي تعد من المهارات الأساسية المهمة على جهاز عارضة وهذا ما أشار إليه في أن 

                                                           

 . 44، بغداد ، مطبعة التعليم العالي ، ص اللياقة البدنية وطرق تحقيقها، ومنصور جميل : قاسم حسن حسين  - 1
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عقلياً وبدنياً، يساهم في تطويرها وخاصة إذا كان ضمن برنامج يستند للمعايير الإحساس بالمهارة 

 )1العلمية التي تخضع لها العملية التعليمية

ات هار عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث البيوحركية وم4-2
 عارضة التوازن للمجموعتين الضابطة والتجريبية ومناقشتها.

 ليل نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث البيوحركيةعرض وتح 4-2-1
 للمجموعتين الضابطة والتجريبية ومناقشتها .

 (11)جدول 
الإحصائي  المحسوبة ودلالتها tيبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 

 بيةتجريللاختبارات البعدية لمتغيرات البحث البيوحركية للمجموعتين الضابطة وال

متغيرات البحث 
 البدنية

وحدة 
 القياس

الوسط  المجموعة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

  tقيمة 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 الدلالة

 القوة القصوى 
 6.768 54.000 الضابطة كغم

 معنوي  021.0 2.497
 7.896 61.333 التجريبية

 تكرار تحمل القوة
 2.747 14.500 الضابطة

 معنوي  000.0 4.163
 5.680 22.083 التجريبية

 درجة التوازن 
 2.000 5.000 الضابطة

 1.992 7.167 التجريبية معنوي  014.0 2.659

 درجة التوافق
 2.216 4.000 الضابطة

 معنوي  001.0 3.934
 2.348 7.667 التجريبية

 ( .0,05( ومستوى دلالة )24بحجم عينة )

                                                           

 1987، مصر ، دار الفكر العربي ،  الاختبارات المهارية والنفسية في المجال الرياضيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين :  -1
 .  115ص
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( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات البعدية للمتغيرات القدرات 11يبين الجدول )  

البيوحركية لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية والتي تمثل طبيعة أداء المجموعتين بعد 

 الانتهاء من تنفيذ التجربة الرئيسية .

القصوى، تحمل القوة، أظهرت النتائج أن قيم الوسط الحسابي لمتغيرات ) القوة إذ 

التوازن، التوافق( كانت اكبر وافضل للاختبار البعدي للمجموعة التجريبية من  الاختبار البعدي 

للمجموعة الضابطة، وحدث تغير معنوي بين المجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية، وهذا ما 

لعينات المستقلة إذ كانت ل Tأشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي 

( مما يدل على وجود فروق معنوية بين 0,05لجميع المتغيرات اقل من مستوى دلالة )

 المجموعتين.

 -المناقشة :
من خلال العرض والتحليل للنتائج التي حصل عليه الباحث يتضح وجود فروق معنوية 

المجموعة التجريبية لمتغيرات ) القوة بين مجموعتي البحث في نتائج الاختبارات البعدية ولصالح 

تحمل القوة والتوازن والتوافق( التي يعتمد انجازها بمقدار التحشيد الذي يستثيره الجهاز ى و صالق

العصبي المركزي للوحدات الحركية الموجودة في عضلات الأعضاء العاملة التي تؤدي الواجب 

ة الجهاز العصبي ودرجة التوازن والتوافق المطلوب، وعليه يكون معظم العمل متركزًا على كفاء

 العصبي العضلي ومستوى القوة العضلية.

عزو الباحث سبب أفضلية المجموعة التجريبية على الضابطة إلى استخدام تمرينات ي

 . يروبك ، والتي أعدت بأسلوب مقنن من حيث مكونات التمرينات في المنهج التعليميالا

لباحث هذا الفرق المعنوي إلى متابعة الباحث لأداء الطالبات عزو اي( للتوازن اما بالنسبة )

التمرينات الخاصة بتوازن الجسم والمعدة من قبله ومساعدتهم وتصحيح الاخطاء اثناء الاداء 
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المهارة والتي تتطلب قدرا عاليا من  أداءوكذلك المتابعة الذاتية والتصحيح الذاتي لديهن، أو عند 

ما ذكره )محمد إبرا،يم شحاتة( "بأن كثيرا ما تفشل الحركة لأن اللاعب  التوازن وتعزز هذا الرأي

لم يكتسب التوازن في مسار حركة ما وفي هذه الحالة يجب أن يساعد المدرب اللاعب ايجابيا 

بمعنى أن يتدخل في الوضع الخاطئ أو الضعي  للحركة المنفذة وأن يقود الجزء المطابق أو 

 (1)ار الحركة الصحيح"جسم اللاعب بالكامل في مس
من خلال العرض والتحليل لنتائج الاختبار الخاص بتحمل القوة ظهرت فروق معنوية بين      

رغم اختلاف  المجموعة التجريبيةولصالح ة للمجموعتين التجريبية والضابطة البعدي اتالاختبار 

التمرينات في المجموعتين مما يدل على حدوث تطور لهذا المتغير بعد التجربة الرئيسية ويعزو 

تمرينات الايروبك الى  التجريبيةالباحث التطور الحاصل لمتغير تحمل القوة بالنسبة للمجموعة 

  واحمد النصروهذا ما اكده ابو العلا طالباتتطور مستوى ال م فيالذي يسهالتي عدها الباحث 

"وهذا يتفق مع مبادئ علم التدريب الرياضي التي تشير الى ان التدريب المبرمج على وفق الصيغ 

العلمية الصحيحة ومبدا التداخل بالتدريب يكون له الاثر الايجابي على المتدربين بالاضافة الى 

التكنيك  تيعابالقوة يحقق تطور ملموس حيث يخلق ظروف ملائمة لاس تحمل ان التدريب على

لأستخدام اوضاع  القابلياتوبما ان لعبة الجمناستك تحتاج لهذه  (2)حسب نوع الرياضة الممارسة"

 .( التعلق والقفز والارتكاز وخصوصا الذراعين)منها مختلفة 

( معنوية الفروق بين 11في اختبار القوة القصوى لعضلات الرجلين يبين الجدول )         

نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية، وهذا 

زو يدل على تنمية القوة القصوى لعضلات الرجلين لأفراد المجموعة التجريبية وبشكل واضح، ويع

                                                           
 .147، ص 1992، دار المعارف ، الاسكندرية ،  دليل الجمباز الحديثمحمد ابرا،يم شحاتة :  -1
 .98، ص  1993، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1،  فسيولوجيا اللياقة البدنية: ابو العلا  و احمد نصر الدين سيد  - 2
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الباحث هذا التطور الى التمرينات الايروبك التي اعدها الباحث والتي ساهمت بشكل فعال في 

تنمية القوة القصوى للرجلين والسبب في ذلك ان هذه التمرينات المعدة من قبل الباحث فهي 

يرها تمرينات مشابهة لمواقف اللعب في لعبة الجمناستك ويتم التركيز فيها على المهارة المراد تطو 

" ان استخدام التدريبات التي وهذا ايضا من الاسباب التي ادت الى تطور القوة القصوى حيث 

داء المهارات التخصصية يؤدي الى نتائج أفضل في لأتتفق في طبيعة أدائها مع الشكل العام 

كل هذا أدى إلى تكي  الجهاز العصبي لتوظي  اكبر عدد من الوحدات  ، ،(1)اكتساب القوة "

إذ إن القوة القصوى تعتمد "حركية وان هذا التكي  يعتمد عليه في اختبارات القوة القصوى، ال

 .رئيسة على توظي  اكبر عدد من الوحدات الحركية  بصورة

ل من قب تمرينات الايروبكذلك إلى التزام المجموعة التجريبية بتطبيق  يعزو الباحث        

بأزمان متعددة مما يزيد من تكرارات الأداء و توافقية ت ناريالباحث والتي احتوت على استخدام تم

رينات الايروبيك فضلا عن تم الجسمعلى زيادة سرعة حركة هذه التمرينات اقصر، كما ساهمت 

 مما يجعل من الواجب زيادة الانقباضات العضلية المشتركة في الأداء للتغلب على المسافات

عالي  الإشارات العصبية الواصلة إلى العضلة لإنتاج ترددالمتزايدة بنفس زمن الأداء مما يطور 

   .في المجاميع العضلية المشتركة في الأداء

" تزداد درجة الانقباض العضلي نتيجة زيادة إشارة الخلايا العصبية الحركية ، وهذه اذ ان       

د الإشارات الزيادة لا تعني مجرد إشرا  وحدات حركية جديدة ، ولكن أيضا زيادة سرعة ترد

 . (2) العصبية للوحدات الحركية الصغيرة"

                                                           
  .٩٨، ص ٢٠٠٣، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  فسيولوجيا اللياقة البدنيةأبو العلا أحمد عبد الفتاح ، وأحمد نصر الدين :  -1
 . 94،ص 1996،  مصدر سبق ذكرهالعلا احمد عبد الفتاح:  أبو -2
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ويشير الباحث الى ان التوافق هي قدرة الفرد على ادماج مجموعة من الحركات في وقت        

حيث عمد الباحث على اعداد تمرينات  . وهي التي تتطلب تدريب على نوع معين من الحركات

ركية والتي من ضمنها التوافق حيث اظهرت اسهمت بشكل فعال في زيادة القابليات البايوح

النتائج فروق معنوية بين الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة 

 التجريبية .

عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات مهارات عارضة التوازن  4-2-2
 للمجموعتين الضابطة والتجريبية ومناقشتها .

 (12)جدول 
المحسوبة ودلالتها الإحصائي  tيبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 

 لاختبارات مهارات عارضة التوازن للمجموعتين الضابطة والتجريبية

متغيرات البحث 
 المهارية

وحدة 
 القياس

 ع س المجموعة
 Tقيمة

 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

 درجة الدوران من الوقوف
 718. 7.168 التجريبية

 معنوي  006. 3.051
 754. 6.250 الضابطة

 درجة المقصية
 1.128 7.000 التجريبية

 معنوي  000. 6.751
 515. 4.583 الضابطة

 درجة القفز فتحاً 
 900. 6.583 التجريبية

 معنوي  000. 5.084
 866. 4.750 الضابطة

 درجة النجمة
 651. 7.333 التجريبية

 معنوي  019. 2.532
 793. 6.583 الضابطة

 ( .0,05( ومستوى دلالة )24بحجم عينة )
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( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات البعدية للمتغيرات البحث 12يبين الجدول )  

المهارية لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية والتي تمثل طبيعة أداء المجموعتين بعد الانتهاء 

 من تنفيذ التجربة الرئيسية .

الوقوف، المقصية،  أظهرت النتائج أن قيم الوسط الحسابي لمتغيرات ) الدوران منإذ 

القفز فتحًا، النجمة( كانت اكبر وافضل للاختبار البعدي للمجموعة التجريبية من الاختبار 

البعدي للمجموعة الضابطة، وحدث تغير معنوي بين المجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية، 

لعينات المستقلة ل Tوهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي 

( مما يدل على وجود فروق معنوية بين 0,05إذ كانت لجميع المتغيرات اقل من مستوى دلالة )

 المجموعتين.

 -المناقشة :
من خلال العرض والتحليل للنتائج التي حصل عليه الباحث يتضح وجود فروق معنوية 

بين مجموعتي البحث في نتائج الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة التجريبية لمتغيرات مهارات 

عارضة التوازن )الدوران من الوقوف والمقصية والقفز فتحًا والنجمة( التي يعتمد اداؤها على كفاءة 

من قوة قصوى وتحمل قوة والقابلية على التوازن والتوافق خلال أداء الواجب المتعلمات تمتلكه  ما

 الحركي المطلوب بتكنيك عالي ومثالي. 

تعزو الباحث سبب أفضلية المجموعة التجريبية على الضابطة الى خضوع افراد و 

، والتي أعدت بأسلوب اتيكية تمرينات ايروبك وفق المتغيرات البايوكينمالمجموعة التجريبية إلى 

( ان "على  2001عليمي اذ يرى) مفتي إبرا،يم ، في المنهج الت التمريناتمقنن من حيث مكونات 

المدرس اختيار التمرينات التي سوف تساعد الطالبات على التعلم وتؤدي الى رفع مستواهم وتحقيق 

تمرينات مقننة تتناسب ختيار الوهذا ما وضعه الباحث نصب عينيه من خلال االهدف المنشود " 
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ان مجموعة التمرينات التعليمية المقترحة التي استخدمت في القسم الرئيسي مع قابليات الطالبة ، 

ضمن النشا  التطبيقي من درس التربية البدنية والتي تهدف الى اكتساب المهارات بصورة مشوقة 

دة التعليمية، وهذا ما أشار اليه ) محمد جميل بعيدا عن الملل والرتابة في التمرينات المعدة في الوح

( " ان استخدام التمرينات المشوقة في التدريب يعد عاملا مهما للارتقاء بالمستوى الفني  1993، 

ان التنوع والتكرار في اداء المهارة يلعب دورا فعالا في اكتساب هذه المهارة   (1)والبدني للاعب "

لانه يعطي للمتعلم التدرج والاتقان في اكتساب التوافق العضلي العصبي خلال عدد المحاولات 

( " يجب ان تنظم عمليات التدريب بحيث تضمن  1993التكرارية ويؤكد ذلك ) محمد ياسر ، 

فضل اداء للمهارات لتحقيق افضل مستوى ويتم ذلك من خلال التمرينات التي للمتعلم اكتساب ا

تنظم تكرار المهارات او الحركات بصورة محددة بغرض امتلا  المهارات الخاصة وتوصيلها 

 وبذلك يكون الباحث قد حقق فروض بحثه . (1)للشعور بالحركة " 

ا في التأثير على تكي  الجهاز ( " أن  للتدريب دورً 1998ويشير) طلحة حسام و آخرون، 

العصبي من خلال زيادة حد الانقباض الإرادي الأقصـــى وذلك من خلال تهيئة الجهاز العصبي 

وترى الباحثة إن التدريب (( ,2أسابيع" 5 – 4بشكل أفضل من جراء تكرار التدريب لمدة أكثر من 

البدني والمهاري  المبني على وفق أسس علمية صحيحة سوف يساعد في تحسين الجانب

للاعبات والذي بدورة ينعكس على تطور عمل الأجهزة الوظيفة وتحسين عمل العضلات العاملة 

بتحشيد عدد اكبر للوحدات الحركية المشاركة في الأداء الحركي، وان تدريبات هذه المجموعة 

ستك ساهمت بشكل فعال في تطوير المهارات الخاصة بلاعبات عارضات التوازن في الجمنا

الفني، فضلا عن إن تطور القدرات البدنية المشار إليها أنفًا في والتي ساهمت بدورها وبشكل 
                                                           

 . 155، ص   مصدر سبق ذكره محمد جميل عبد القادر ؛ - 1
 .  13، ص   1997، الاسكندرية ، منشأة المعارف ،   يد الحديثةكرة المحمد ياسر دبور :   - 1
 .112،ص 1998القاهرة ،مركز الكتاب للنشر والتوزيع ، ,1،  علم الحركة التطبيقيطلحة حسين حسام الدين وآخرون:  - 2
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فعال وكبير على منح لاعبات الجمناستك الأداء المهاري الجيد على عارضة التوازن وهذا مايؤكد 

  تطور أفراد المجموعة الضابطة في جميع المتغيرات المبحوثة.
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 الخامسالفصل  

 _الاستنتاجات والتوصيات5

 الاستنتاجات  5_1

 التوصيات 5_2



 : الاستنتاجات والتوصيات _ 5

 :الاستنتاجات  5_1

 :_ما يأتي من نتائج نستنتج ةليه الباحثأ تمن خلال ما توصل

ساهمت تمرينات الايروبيك بزيادة الرغبة والدافعية لطالبات المرحلة الثالثة وذلك للتشويق  - 1

 والاثارة في التمرينات المستخدمة .

 ساهمت تمرينات الأيروبيك في تنمية القابليات البيوحركية وتعلم مهارات عارضة التوازن. - 2

قوة قصوى( ساهمت بشكل  –تحمل القوة  -التوازن  –قابليات البيوحركية )التوافق ان ال - 3

 ايجابي في تحسين المهارات )القيد البحث( لعارضة التوازن للطالبات.

 

 : التوصيات 5_2

 من خلال ما احرزته نتائج الدراسة توصل الباحث الى عدة توصيات وهي:

 الاهتمام بجهاز عارضة التوازن حيث تمتاز مهاراته بصعوبة الاداء على الطالبات.  - 1

استخدام تمرينات الايروبيك من قبل مدراسات المادة لكونها ذات طابع تشويقي لأداء  - 2

 مهارات الجمناستك الفني.

البحث اجراء الدراسات والبحوث المشابه لمهارات عارضة التوازن من خلال توظي   -3

 والاستفادة منه.
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 ، :)كرة في البدني الاعداد) والتطبيق النظرية بين القدم كرة طه اسماعيل )وأخرون 

 . 1989 العربي، الفكر دار القاهرة، ،(القدم

  : النجف ، دار الضياء للطباعة  مبادئ التدريب الرياضيعادل تركي حسن الدلوي ،

 .2009والتصميم ، 

  عامر محمد سعودي دراسة انتقال اثر تعلم في بعض الحركات التمهيدية على أجهزة

 .كلية التربية الرياضية ،جامعة بغداد ،أطروحة دكتوراه   ،الجمناستك  

  عمر خالد ياسر. اثر التمرينات في مدى حركات مختلفة بدلالة النشا  الكهربائي

للعضلة في القوة المميزة لسرعة للأطراف السفلى لرباعي القوة البدنية، بحث منشور في 

 2014، 4،عدد26مجلة التربية الرياضية،مجلد

  (2004،القاهرة،عنايات فرج ،فاتن البطل :التمرينات الايقاعية، )دار الفكر العربي 

 :اثر تدريبات القوة بالاثقال والبليومتر  في تطوير القوة  غيداء سالم، مكي محمد

، 1، عدد8بحث منشور في مجلة ابحاث التربية الاساسية، مجلدالانفجارية للرجلين، 

2008. 

  فردوس مجيد أمين البياتي : تأثير تدريب القوة الخاصة في بعض المتغيرات

والأداء الفني لمهارة القلبة الهوائية الأمامية المكورة على عارضة التوازن  البايوكينماتيكية

 2008للناشئات ،جامعة بغداد ،كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ،

  : 1998، عمان ، دار الفكر للنشر ،  أسس التدريب الرياضيقاسم حسن حسين  

  تحقيقها ، بغداد ، مطبعة  ، ومنصور جميل : اللياقة البدنية وطرق قاسم حسن حسين

 . 2009التعليم العالي ، 
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  : المطبعة  1،  الجمناستك الفني للسيدات في مجال التعلملافردوس مجيد امين ،

  2015المركزية ، العراق ،

  : 1992، دار المعارف ، الاسكندرية ،  دليل الجمباز الحديثمحمد ابرا،يم شحاتة . 

  1975،  1، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  محمد حسن علاوي : علم التدريب  . 

  محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين : الاختبارات المهارية والنفسية في المجال

 . 1987، مصر ، دار الفكر العربي ، الرياضي  

  :القاهرة، دار فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي، أبو العلا عبد الفتاح ،

 .1984الفكر العربي، 

 : 1، موسوعة التدريب الرياضي التطبيقيمحمد صبحي حسانين ، وأحمد كسرى ،

 1998القاهرة، مركز الكتاب الناشر، 

  : الاسس العلمية والطرق الاحصائية للاختبارات والقياس في مروان عبد المجيد ابرا،يم

 1999دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ، ’ ، عمان 1،   التربية الرياضية

  :المعاملات العلمية بين النظرية والتطبيق الثبات الصدق مصطفى حسين باهي

 1999، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1، الموضوعية المعايير 

  : مصر ،  تخطيط وتطبيق وقيادة –التدريب الرياضي الحديث مفتي إبرا،يم حماد  ،

  2001دار الفكر العربي ، 
  

 التعلم الحركي. الموصل، دار الكتب للطباعة نجاح مهجي شلش. اكرم محمد صبحي .
 2000والنشر،

  :1، مبادئ الاحصاء والاختبارات البدنية والرياضيةنزار الطالب، محمود السامرائي 
 1981جامعة الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، 
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  : لدحرجة ا دراسة بعض المتغيرات البيوكينماتيكية وعلاقتها بمهارة،بة صباح حسب
،جامعة ديالى  للجمناستك الفني للنساء عارضة التوازن امية صعوداً على جهاز الام

 2020،كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ،
  : ( ، المرجع في تنس الطاولة )تعليم وتدريبالين وديع فرج ، سلوى عز الدين

 .2002الإسكندرية ، مركز الدلتا للطباعة ، 
 الاجنبية :

 

 

 Susan J. Hall Biomechanics, Mosby, Co. 1995.   
 Grosser Lzimmermann: triningderkenditionellenfahiqeitin,hofman, 

schorndort، 1995 ،p120. 
 Grosser Lzimmermann: triningderkenditionellenfahiqeitin,hofman, 

schorndort، 1995 ،p120. 
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 الملاحق

 (1ملحق رقم )
 العلمية لإقرار الموضوعاسماء اللجنة 

 مكان العمل المنصب الشهادة اسم التدريسي ت
 جامعة بابل / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة رئيساً  دكتوراه  ا.د علي عبد الحسن حسين 1
 جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة عضواً  دكتوراه  ا.د ولاء فاضل ابرا،يم 2
 جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة عضواً  دكتوراه  عبد الهادي احمدا.م.د سامر  3
عضواً  دكتوراه  ا.م.د عبير علي حسين 4

 ومشرفاً 
 جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
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 (2ملحق )

 الاختبارات في تحديديبين أسماء الخبراء والمختصين الذين تم استشارتهم 

 مكان العمل الاختصاص الاسم ت

 جامعة بابل سباحة-تعلم احمد مازن عبد الهاديأ.د  1

 جامعة بابل جمناستك-بايوميكانيك علي عبد الحسنا.د 2

 جامعة بابل جمناستك-بايوميكانيك علي جواد عبدأ.د  3

 جامعة بابل جمناستك-تعلم -بايو جامعة بابل 4

 جامعة كربلاء جمناستك -تاهيل ابراهيمولاء فاضل أ.د  5

 جامعة كربلاء جمناستك -فسلجة حسين مكي محمود أ.د  6

 جامعة كربلاء  العاب مضرب -تعلم وسام صلاح عبد الحسينأ.د  7

 النسور الاهلية جامعة جمناستك-تعلم -بايو عامر سكران حمزة  أ.د  8

 كربلاء جامعة ملاكمة-تعلم احمد سامر عبد الهاديأ.م . د  9

 جامعة كربلاء طرائق_جمناستك ابتغاء محمد قاسمأ. م . د  10
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 (3ملحق )
 

 أراء الخبراء والمختصين حول تحديد الاختبارات  بانةاستم | 
 الأستاذ .......................... المحترم 

 -تحية طيبة :
اثر تمرينات ايروبيك في بعض القابليات   )الموسوم  اإجراء بحثه ةروم الباحثت

على  (البيوحركية وتعلم مهارات عارضه التوازن بالجمناستك الفني للطالبات 
، ونظرًا جامعة كربلاء_ طالبات المرحلة الثالثة _ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 ة الجمناستكتعلم وتدريب حركات رياضلما تتمتعون به من الخبرة والدراية في مجال 
، وذلك للقدرات الحركية تكم تحديد الاختبارات التي ترونها مناسبةا، أرجو من حضر 

 ترونه مناسبا.   ( على الاختيار المناسب، وإضافة ما وضع علامة ) ب

                                                                                                        
 ولكم جزيل الشكر والتقدير

 
 

 يع :قالتو 
 الاسم :

 اللقب العلمي :
 الاختصاص :

                                                                                                    مكان العمل :                                      
                                                                                                                                  : التاريخ

                                                                       

 الباحثة                                                                      

 مسار احمد حمزة            
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 اسم الاختبار الحركية القدرات
 رأي الخبير و المختص

 لا تصلح تصلح

 التوافق
   الدوائر المرقمة

   اختبار البالون 

 التوازن 
   المشي على عارضة التوازن 

اختبار الوقوف على عصي متعامدة على مشط 
 القدم

  

 تحمل قوة

القفز العامودي من وضع القرفصاء )ثني كامل 
 ثا(30بالركبتين( لمدة )

  

العامودي من وضع القرفصاء )ثني كامل القفز 
 ثا(45بالركبتين( لمدة )

  

 قوة قصوى 

 لقياس(  Leg press) الساقين دفع اختبار
 الرجلين لعضلات القصوى  القوة

  

   القفز العامودي من الثبات
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 (4ملحق رقم )
 للطالبات البحث على عارضة التوازن بالجمناستك الفنياستمارة تقييم مهارات 

 اسم الطالبة :
 المرحلة :
 العمر :

 
عارضة التوازن بعض مهارات  ت

 الفني بالجمناستك 
 درجة 10تقييم المهارة من 

  دوران من الوقوف 1

  المقصية 2

  القفز فتحا 3

  النجمة 4

 
 

  : اسم الحكم
 : اللقب العلمي
 : الاختصاص
 : مكان العمل
 التوقيع :
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 (5ملحق رقم )
 فريق العمل المساعد

 
 العنوان الوظيفي الاسم ت
 ماجستير تربية بدنية وعلوم الرياضة/ جامعة كربلاء مصطفى احمد حمزة 1
 ماجستير تربية بدنية وعلوم الرياضة/ كلية الصفوة نيز  رعد هاني 2
 طالبة ماجستير تربية بدنية وعلوم الرياضة/ جامعة كربلاء فاطمة هاني هاشم 3
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 (6ملحق رقم )
البحث على عارضة تقييم مهارات في الذين تم استشارتهم الحكام  يبين أسماء 

 التوازن بالجمناستك الفني للطالبات
 

 مكان العمل التخصص اسم التدريسي ت
ا.د علي عبد الحسن  1

 حسين
 جامعة بابل / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جمناستك\بايوميكانيك

جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم  جمناستك\طب رياضي ا.د ولاء فاضل ابراهيم 2
 الرياضة

ا.د حسين مكي  3
 المعماري 

جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم  جمناستك\فسلجة
 الرياضة

أ.د اسامة عبد المنعم  4
 جواد

 البدنية وعلوم الرياضةجامعة بابل / كلية التربية  جمناستك-تعلم-بايو
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 (7ملحق رقم )
 : المستخدمة في البحث ريناتالتم

 الدوران من الوقوف :  - 1
  من وضع الثبات مد الجسم والارتكاز على رجل واحدة وعدم ثني مفصل الركبة مع

  الرجل الممدودة . ةعليها والتأكيد على استقام الموسيقى ونقل ثقل الجسم

  الاطواق )هيلا هوب( وعمل دوران حركات حرة من قبل الطالبات باستخدام استخدام

 الموسيقى.

  )جمع كل طالبتين معا تكون احداهما مقابلة للأخرى وعمل حركات دورانية )نصف لفة

 . مع بعضهما البعض وبشكل متقابل

  من وضع الوقوف والثبات  امام المرأة محاولة الطالبة دفع المساند المرأة بالذراعين ومد

الجسم للخلف )الخصر الورك والرجلين( وعمل حركات دوران )نصف لف( با 

 الارتكاز على كعب القدم 

 .  وضع خطو  بعرض العارضة وتعليم الطالبة الدوران مع الموسيقى على تللك الخطو 
  ار على الارض وامام المرأة والمسك بالمساند المرأة وعمل دوران من وضع قرص دو

 الثبات للخصر مع الموسيقى 

  من ارتفاعات مختلفة عمل دوران كامل 
  استخدام عارضة التوازن التعلمية وعمل دوران عليها مع الموسيقى 
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 المقصية : -2
  عاليا مع الموسيقى من وضع من وضع الجلوس ومد الرجلين الى الامام فتحا والذراعين

الجلوس فتح الرجلين بشكل اوسع وضمها بشكل متعاقب مرة وفتحها ومرة ضمها مع 

 الموسيقى.

  وضع اقماع بارتفاع مختلف في الارض ومحاولة القفز عليها بحركة تشبة المقص في

 البسا  الارضي مع الموسيقى.

 المتعلمة المشي عليها اولا قة على الارض بعرض العارضة ومحاولة صوضع اشرطة لا

 (سم 16ثم عمل المقصية على هذه الاشرطة باستخدام مسطبة بلاستيكية بارتفاع )

 . وعمل المقصية مع الموسيقى

 . استخدام عارضة التوازن التعلمية بارتفاعات مختلفة مع الموسيقى 

 عين اذا تكون على حركة الذرا  همع الانتبا ة استخدام عارضة التوازن للأداء وعمل المقصي

  مع حركه الرجلين على شكل مقص

 فتحا : القفز - 3
 النط  بالحبل على بسا  الحركات الارضية مع الموسيقى. 

 .من المشي الاعتيادي القفز وبنشر الذراعين الى الاعلى  مع الموسيقى 

  من المشي فتح الرجلين والقفز مرة الى جهة اليمين ومرة الى جهة اليسار مع

 الموسيقى  .

   من وضع الوقوف الاعتيادي بزوايا صغيرة لأجزاء الجسم محاولة  بفتح الرجلين

( درجة و فتح الذراعين معا بصورة شراعية مع 180بعرض منطقة الأكتاف )

 الموسيقى.
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 ( بارتفاع ) سم( ثم الصعود والنزول بمحاولة فتح 16استخدام )مصطبة بلاستيكية

وضع اقماع بمسافات متوسطة . معا مع الموسيقى من القفز الرجلين والذراعين 

 .ومتساوية ومحاولة الطالبة القفز بينهما مع الموسيقى 

  وضع اطواق على الارض ومحاولة الطالبة القفز بداخل هذه الطواق مع  نشر

 الذراعين.

 ( استخدامMini Trampoline ومحاولة الطالبة القفز بفتح الرجلين ونشر  )

 .مع الموسيقى  الذراعين للجانبين

 و المشي عليها بخطوات واسعة  ثم محاولة القفز   استخدام عارضة التوازن التعلمية

 . بفتح الرجلين ونشر الذراعين مع الموسيقى

 . لاستخدام عارضة التوازن القانونية واداء المهارة بشكل كامل مع الموسيقى 

 النجمة : - 4

  بالذراعين مع عمل فتح الرجلين بعرض الاكتاف  الاستناد على الحائط ومحاولة  الدفع

 مع الموسيقى.

  محاوله فتح للذراعين و للرجلين معاً ومحاولة للنزول للأرض ومس ا بالذراعين للقدمين

 مع الموسيقى  .

  من الوقوف امام المرأة ومسك مسند المرأة بالذراع اليمين مد الرجل اليسا ر الى الجانب

 . نب  بمحاولة لمس القدم ويكون التبادل بالحركة مع الموسيقىوالذراع اليسار الى الجا

  (استخدام جهازMini Trampoline )  وعمل قفزات حرة علية بالرجلين ونشر

 الذراعين معا مع الموسيقى محاولة اداء قفزة النجمة .
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 )بالاستناد علية وعمل قفزات مع فتح الرجلين   استخدام قفاز )جهاز حصان المقابض

 . ان على القفاز ثم النزول عليةوالطير 

  وضع صندوق خشبي على الارض تقوم المتعلمة بالجري مع الزميلة وتمرير الكرة بينهما

 . ثم القفز على الصندوق وعمل قفزة النجمة مع التبادل بالأداء بين الزميلة 

  وضع بالونات معلقة بالحبل ومحاولة المتعلمة بالقفز بحركة النجمة ومحاولة فرقعت

 . البالون بكلتا اليدين مع الموسيقى

 مع  استخدام عارضة توازن تعلمية بارتفاعات مختلفة ومحاولة اداء المهارة عليها

 . الموسيقى

 استخدام عارضة توازن قانونية مع الموسيقى . 

 ملاحظات عن التمرينات :
 السهل وحدة تعليمة يجب ربط التمرينات وبتكرار مناسب لكل تمرين والتدرج من  في كل

 الى الصعب ويتم تعليم المهارات معا.

 .التمرينات تكون بدون ادوات ومن ثم  باستخدام ادوات والتدرج الى الصعود على الجهاز 

 .جميع التمرينات تتم إعطائها بصورة مستمرة وبدون راحه بين التمرينات سلسلة حركية 

  جميع التمرينات تمم بالتأكيد على زوايا العمل العضلي خلال الاداء وبأزمان مناسبة لا

 جزاء المهارة  وتمرينات حركية صحيحة.لا

  العصبي  –التحكم بارتفاعات عارضة التوازن لزيادة قابلية المتعلم على الشعور العضلي

 بالأداء.
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 (8ملحق رقم)

 الاولى : الوحدة التعليمية

 ، تطوير بعض القابليات البيوحركيةتعلم مهارات عارضة التوازن  الهدف  :

 التفاصيل تكرار المهارة الوقت التاريخ الوحدة الاسبوع
 الاولى الاول

 

10/1/2023 45 

 دقيقة

 

 الدوران من

 الوقوف

 

من وضع الثبات مد الجسم والارتكاز  عدات 4

على رجل واحدة وعدم ثني مفصل 

 .الركبة مع الموسيقى 
من وضع الجلوس ومد الرجلين الى  عدات 4 المقصية    

الامام فتحا والذراعين عاليا مع 

 ى .الموسيق
 القفز فتحا    

 

الــــنط بالحبــــل علــــى بســــاط الحركــــات  عدات 4

 .الارضية مع الموسيقى 
الاستناد على الحائط ومحاولة الدفع  عدات 4 النجمة    

بالذراعين مع عمل فتح الرجلين بعرض 

 .الاكتاف مع الموسيقى 
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 الثانية : الوحدة التعليمية

 ، تطوير بعض القابليات البيوحركيةالهدف  : تعلم مهارات عارضة التوازن 

 التفاصيل تكرار المهارة الوقت التاريخ الوحدة الاسبوع
 الثانية الثاني

 

17/1/2023 45 

 دقيقة

الدوران من 

 الوقوف

 

استخدام الاطواق )هيلا هوب( وعمل   عدات 4

دوران حركات حرة من قبل الطالبات 

 .باستخدام  الموسيقى 

 المقصية    

 

من وضع الجلوس فتح الرجلين بشكل  عدات 4

متعاقب مرة وفتحها ومرة ضمها مع 

 .الموسيقى لتحكم 

من المشي الاعتيادي القفز وبنشر  عدات 4 فتحا القفز    

 .الى الاعلى مع الموسيقى  الذراعين
محاولة فتح للذراعين وللرجلين معا  عدات 4 النجمة    

ومحاولة للنزول للأرض ومس 

 .بالذراعين للقدمين مع الموسيقى 
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 الثالثة : الوحدة التعليمية

 تطوير بعض القابليات البيوحركية، الهدف  : تعلم مهارات عارضة التوازن 

 التفاصيل تكرار المهارة الوقت التاريخ الوحدة الاسبوع
 الثالث

 

 الثالثة

 

الدوران من   24/1/2023

 الوقوف

 

جمع كل طالبتين معا تكون احداهما  عدات 4

مقابلة للأخرى وعمل حركات دورانية 

)نصف لفة( مع بعضهما البعض 

 .وبشكل متقابل والايسر 

 المقصية    

 

وضع اقماع بارتفاع مختلف في الارض  عدات 4

ومحاولة القفز عليها بحركة تشبة المقص 

 .في البساط الارضي مع الموسيقى 

 القفز فتحا    

 

من المشي فتح الرجلين والقفز مرة الى  عدات 4

جهة اليمين ومرة الى جهة اليسار مع 

 .الموسيقى  

 النجمة    

 

من الوقوف امـام المـرأة ومسـك مسـند  عدات 4

المرأة بالـذراع اليمـين مـد الرجـل اليسـا 

ـــب والـــذراع اليســـار الـــى  ـــى الجان ر ال

الجانــب  بمحاولــة لمــس القــدم ويكــون 

 .التبادل بالحركة مع الموسيقى 
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 الرابعة : الوحدة التعليمية

 البيوحركية، تطوير بعض القابليات الهدف  : تعلم مهارات عارضة التوازن 

 التفاصيل تكرار المهارة الوقت التاريخ الوحدة الاسبوع
 الرابع

 

 الرابعة

 

الدوران من   31/1/2023

 الوقوف

 

من وضع الوقوف والتثبيت امام المرأة  عدات 4

محاولة الطالبة دفع المساند والمرأة 

بالذراعين ومد الجسم للخلف)الخصر الورك 

و الرجلين( وعمل حركات دوران )نصف 

لفة( بالارتكاز على كعب القدم زوايا العمل 

. 
 المقصية    

 

وضع اشرطة لاسقة على الارض بعرض  عدات 4

المتعلمة المشي عليها العارضة ومحاولة 

اولا ثم عمل المقصية على هذه الاشرطة  

 16باستخدام مسطبة بلاستيكية بارتفاع )

 .(وعمل المقصية مع الموسيقى التحكم سم

 القفز فتحا    

 

من وضع الوقوف الاعتيادي بزوايا صغيرة  عدات 4

لأجزاء الجسم محاولة  بفتح الرجلين  

( درجة و 180بعرض منطقة الأكتاف )

فتح الذراعين معا بصورة شراعية مع 

 .الموسيقى 
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 النجمة    

 

 MiniTrampolineجهاز) استخدام عدات 4

(وعمل قفزات حرة علية بالرجلين ونشر 

الذراعين معا مع الموسيقى محاولة اداء 

قفزة النجمة والتأكيد على ان يكون القفز 

 .عامودي درجة 
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 الخامسة : الوحدة التعليمية

 ، تطوير بعض القابليات البيوحركيةالهدف  : تعلم مهارات عارضة التوازن 

 التفاصيل تكرار المهارة الوقت التاريخ الوحدة الاسبوع
 الخامس

 

 الخامسة

 

الدوران من   7/2/2023

 الوقوف

 

وضع خطوط بعرض العارضة وتعليم  عدات 4

الطالبة الدوران مع الموسيقى على تللك 

 .الخطوط بتغير ارتفاع مركز ثقل الجسم 

 المقصية    

 

استخدام عارضة التوازن للأداء وعمل  عدات 4

المقصية مع الانتباه على حركة الذراعين  

اذا تكون مع حركه الرجلين على شكل 

 .مقص 

 القفز فتحا    

 

استخدام )مصطبة بلاستيكية ( بارتفاع  عدات 4

سم( ثم الصعود والنزول بمحاولة فتح 16)

 .الرجلين والذراعين معا مع الموسيقى 

 النجمة    

 

 استخدام قفاز )جهاز حصان عدات 4

المقابض(بالاستناد علية وعمل قفزات مع 

فتح الرجلين  والطيران على القفاز ثم 

النزول علية والتأكيد على ان يكون القفز 

 .عامودي 
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 السادسة : الوحدة التعليمية

 ، تطوير بعض القابليات البيوحركيةالهدف  : تعلم مهارات عارضة التوازن 

 التفاصيل تكرار المهارة الوقت التاريخ الوحدة الاسبوع
 السادس

 

 السادسة

 

الدوران من   14/2/2023

 الوقوف

 

وضع قرص دوار على الارض وامام المرأة  عدات 4

والمسك بالمساند المرأة وعمل دوران من 

 .الثبات للخصر مع الموسيقى 

 المقصية    

 

استخدام عارضة التوازن التعلمية  وعمل  عدات 4

دوران عليها  مع الموسيقى وذلك بتغير 

 .الارتفاع مركز ثقل لجسم 

 القفز فتحا    

 

استخدام عارضة التوازن للأداء وعمل  عدات 4

المقصية مع الانتباه على حركة الذراعين  

اذا تكون مع حركه الرجلين على شكل 

 .مقص 

 النجمة    

 

وضع اقماع بمسافات متوسطة ومتساوية  عدات 4

ومحاولة الطالبة القفز بينهما مع 

 .الموسيقى
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 السابعة : الوحدة التعليمية

 ، تطوير بعض القابليات البيوحركيةالهدف  : تعلم مهارات عارضة التوازن 

 التفاصيل تكرار المهارة الوقت التاريخ الوحدة الاسبوع
 السابع

 

 السابعة

 

الدوران من   21/2/2023

 الوقوف

 

وضع صندوق خشبي على الارض تقوم  عدات 4

المتعلمة بالجري مع الزميلة وتمرير الكرة 

بينهما ثم القفز على الصندوق وعمل قفزة 

النجمة مع التبادل بالأداء بين الزميلة 

 .ويكون القفز عامودي 
 المقصية    

 

من ارتفاعات مختلفة عمل دوران كامل  عدات 4

والتأكيد على المحور الطولي والمستوى 

 .الجانبي الايمن والايسر للجسم 

 القفز فتحا    

 

وضع اطواق على الارض ومحاولة الطالبة  عدات 4

القفز بداخل هذه الطواق مع  نشر 

 .الذراعين والتأكيد 

 النجمة    

 

(  ومحاولة MiniTrampolineاستخدام ) عدات 4

الطالبة القفز بفتح الرجلين ونشر الذراعين 

 .للجانبين مع الموسيقى 
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 الثامنة : الوحدة التعليمية

 ، تطوير بعض القابليات البيوحركيةالهدف  : تعلم مهارات عارضة التوازن 

 التفاصيل تكرار المهارة الوقت التاريخ الوحدة الاسبوع
الدوران من   28/2/2023 الثامنة الثامن

 الوقوف

 

وضع بالونات معلقة بالحبل ومحاولة  عدات 4

المتعلمة بالقفز بحركة النجمة ومحاولة 

 .فرقعت البالون بكلتا اليدين مع الموسيقى

 المقصية    

 

استخدام عارضة التوازن التعلمية و  عدات 4

المشي عليها بخطوات واسعة  ثم محاولة 

القفز بفتح الرجلين ونشر الذراعين مع 

الموسيقى والتحكم بارتفاعات عارضة 

 .التوازن التعلمية 
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strength) contributed positively to improving the skills (under study) of 

the balance beam for female students. The research recommended the 

necessity of adopting aerobic exercises for a similar sample and 

developing some different capacities. 
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Abstract 

The Effect of Aerobic Exercises In Some Biokinetic Abilities And 

Learning Beam Skills of Artistic Gymnastics  

              Researcher                                                             Supervisors  

Masar Ahmed Hamza                       Prof. Dr. Nadia Shaker Jawad 

                                                   Prof. Dr. Abeer Ali Hussein 

202  3 

 

The aim of the research is to prepare aerobic exercises in some 

biokinetic abilities and Learning Beam Skills of Artistic 

Gymnastics for female students, and to identify the effect of 

aerobic exercises on some biokinetic abilities and Learning 

Beam Skills of Artistic Gymnastics for female students, and to 

identify the preference of the differences between the 

experimental and control groups for post-tests in biokinetic 

abilities and Learning Beam Skills of Artistic Gymnastics for 

female students. The research population was determined by 

third-stage female students in the College of Physical Education 

and Sports Sciences, University of Karbala, and for the 

academic year (2022-2023). A random sample (by lottery) of 

(24) female students, from (AB, CD), as the experimental group 

consisted of (12) female students, while the control group 

consisted of (12) female students. The researcher concluded that 

the biokinetic capabilities (compatibility - balance - carrying 

strength - maximum 
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