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: المقدمة1.1
اا أصبح به ولالرتتقاء الفني بالداء الهتمام إن اا عرف الصعيد على سائد

اا العالمي في عامة الرياضية النششطة ألوان مختلف في المتقدمة للدولل ولمهم

الرتضية الحركات على المهارتات تلعب حيث الخصوص، ولجه على الجمباز رتياضة

اا اا دولرت اا أساسي الداء وليساهم ، الخرى الجمباز أجهزة على الداء في هام

الحركات في الجمباز مجموعات مختلف تعليم خلل من المتباين المهارتي
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الثقة–  ( الشجاعة مثل السيكولوجية السمات من العديد تنمية على الرتضية

من تعتبر السمات ) ولهذه ولالجرأة الستقللية – الرتادية الصفات – بالنفس

. الجمباز أجهزة مختلف في الهامة النفسية السمات

 ) علىFait ( فيت  ) عن14 ص ، م1998 ، بيومي حسين ( عدلي وليؤكد

اللياقة تنمية في الفعال تأثيرها لها الرتضية ولالحركات الجمباز أنششطة محتوى أن

المهارتات تطوير على تعمل فهي الجمباز لعب على الحركية ولالمهارتات البدنشية

الرتضية الحركية المهارتات يستمتعون الجمباز لعبي أن ولنشجد الساسية الحركية

ولتشجعهم بهم المحيط بالعالم ولتربطهم للعب بحاجاتهم تمدهم فهي المركبة

حالة تطوير على تعمل فإنشها ذلك على ولعلولة المختفلة الحركات إكتشاف على

، يوسف الهادي مناسبة. ( أحمد بطريقة ولنشظمت أعدت ما إذا عامة الجسم

)20 ص ، م1999

أنشه كما الفرد تنشئة في التربية ولسائل من فعالة ولسيلة الجمباز وليعتبر

ال بالصحة الحتفاظ على تساعد التي العوامل أهم من في أثر من له عما فض

، فودة للنشسان. ( توفيق ولالعقلية ولالجتماعية ولالنفسية البدنشية الصفات تنمية

)55ص ، م1960

اا فيها يظهر الجمباز رتياضة إن التشريحية السس من الستفادة جلي

تنفيذ في الحركة لعلم الطبيعية القوانشين ولتطبيق البشري للجسم ولالفسيولوجية

اا الداء فأتى المختلفة الجمباز مهارتات اا متقن ولكان عالي مستوى إلى ولصل ولرتائع

من عال لمستوى يصل ولمتناسق ولجميل قوي جسم تكوين كله ذلك حصيلة

الخاصة). (اللياقة البدنشية اللياقة

المتطلبات من الجمباز رتياضة ممارتسة على المترتبة الفوائد أصبحت

تركيز هنالك أصبح آخر جانشب ولمن الرياضية التربية برامج تنظيم عند الساسية

اا تلعب حيث الممتازة، النخبة إعداد على اا دولرت اا.(محمد هام شحاته إبراهيم ولمميز

).150 ،ص م1992 ،

: البحث مشكلة1.2
لتأثيره ولذلك الجمباز للعب الساسية المتطلبات من المهارتي الداء يعتبر

ممكن زمن أقل في المطلوبة النتيجة ولتحقيق المبذولل الجهد إقتصاد في الفعال

عرف الجمباز. إذ بمجال المهتمين ولالعلماء الخبراء من الكثير ذلك أكد وللقد

من حركة أداء على (القدرتة       بأنشها ) المهارتة95 م- ص1994 ، إبراهيم (حنفي
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الفرد يبذله فيما ولالقتصاد ولالسيطرة ولالسهولة بالدقة يتسم بشكل الحركات

). جهد من

اا يلعب الجمباز لرياضة ولالتخطيط اا دولرت المستويات تحقيق في أساسي

الخرى الجوانشب أول البدنشي أول المهارتي جانشبها في سواء العالية الرياضية

لمنشط فقط ليس ، اللعبين مستوى تقدم أساس هو العلمي فالتخطيط

)95 م- ص1994 ، إبراهيم (حنفي  الرياضي النشاط ألوان كافة في بل الجمباز

تعتبر العلمي الساس على ولالمبنية المختلفة ولالتدرتيبية التعليمية ولالبرامج

الجمباز. في اللعبين مستوى لرفع الوللى الوسيلة

ولمدرتب السجانشة شباب بمركز كلعب خبراته خلل من الباحث يرى ولقد

التربية كلية لطلب الجمباز لمادة تدرتيسه خلل ولمن الجمباز رتياضة في ولمعلم

بعض في ضعف هنالك أن ولالتكنولوجيا للعلوم السودان بجامعة ولالرياضة البدنشية

على بدولرته ينعكس ولهذا اللعب، أداء على ينعكس مما الجمباز في المهارتات

الخاصة البدنشية الصفات من العديد يتطلب الرتضية فالحركات اللعبة متطلبات

. الداء مستوى على ولاضح بشكل تؤثر بدولرتها التي

ولأن ولمتناسقة مترابطة تكون أن يجب الجمباز في الرتضية فالمهارتات

أن نشجد حيث ، توقف دولن متسلسلة ولتؤدى ولرتشاقة إنشسيابية هنالك تكون

سرعة في كبير بقدرت لتسهم الرشاقة توفر إلى تحتاج الجمباز في المهارتات

الجمباز. في المهارتات ولإتقان تعليم

في ولالرياضة البدنشية التربية كلية طلب ضعف إلى الباحث لحظ ولقد

الصحيح الداء على قدرتتهم ولعدم الجمباز في الرتضية للمهارتات المهارتي الداء

الجمباز. رتياضة في الرتضية للمهارتات

البحث على ولالعمل بالدرتاسة الموضوع هذا لتناولل الباحث دفع مما ولهذا

اا يطبق علمي تدرتيبي تعليمي برنشامج أثر عن لتطوير الحديثة العلمية للسس ولفق

البدنشية التربية كلية طلب لدى الرتضي الجمباز مهارتات لبعض المهارتي المستوى

ولالرياضة.

إليه: ولالحاجة البحث أهمية1.3

السنوات مدى على الباحث عمل خلل من البحث إلى الحاجة ظهرت•

اا أن لحظ إذ ، الجمباز مادة بتدرتيس فيها قام التي الطلب من كثير
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الجهزة ولكذلك الرتضي الجهاز على الرتضية المهارتات إلى يفتقرولن

للجمباز. الخرى

الرتضية المهارتات بعض أداء مستوى رتفع في المقترح البرنشامج يسهم قد•

الرتضي. الجمباز في

تدرتيس في ولالرياضة البدنشي التربية كلية ولخريجي أساتذة يساعد قد•

. الجمباز مادة ولتدرتيب

البدنشية. اللياقة رتفع في المقترح البرنشامج يسهم قد•

البحث: أهداف1.4
: على التعرف إلى البحث يهدف      

i. الجمباز مهارتات بعض على المقترح التدرتيبي التعليمي البرنشامج أثر

. الرتضية

ii. بعض أداء مستوى تنمية على المقترح التدرتيبي التعليمي البرنشامج أثر

الرتضي. الجمباز مهارتات

البحث: فرولض1.5
للبرنشامج ولالبعدي القبلي القياسين بين إحصائية دللة ذات فرولق توجد.1

الرتضي. الجمباز مهارتات لبعض البعدي القياس لصالح التعليمي

للبرنشامج ولالبعدي القبلي القياسين بين إحصائية دللة ذات فرولق توجد.2

الرتضي. الجمباز مهارتات لبعض البعدي القياس لصالح التدرتيبي

البحث: حدولد1.6
. ولالتكنولوجيا للعلوم السودان : جامعة المكانشي المجال
. الوللى الفرقة : طلب البشري المجال
م.2008 – م2004:  الزمانشي المجال

البحث: إجراءات1.7

:- البحث  منهج1-7-1

. التجريبي المنهج الباحث استخدم

:- البحث  مجتمع1-7-2

. ولالرياضة البدنشية التربية بكلية الوللى الفرقة طلب
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:- البحث  عينة1-7-3

الرياضية. التربية بكلية الوللى الفرقة طلب

البيانات: جمع  ولسائل1-7-4

ولالمقاييس.  - الختبارتات

الخبراء. - رتأي

الحصائية:  المعالجات1-8
المناسبة. الحصائية المعالجات الباحث استخدم

البحث:  مصطلحات1-9

الجمباز:-  رياضة1-9-1

ولنشهايات ولبدايات مختلفة أشكال ذات الحركات من مجموعة عن عبارتة

اا متنوعة الساسي الفني ولالتركيب المجموعة نشطاق في حركة كل لصعوبة تبع

إبراهيم ( محمد ولالسيدات الرجال أجهزة على المهارتات من العديد ولتشمل ، لها

 ).16 ص ، م1992 ، شحاته

الرياضي:-  التدريب1-9-2

أحمد، العالي،(بسطويسي المستوى إلى للوصول الرياضي إعداد هو

).24 ص م،1999

إلى به للوصول اللعب كفاءة رتفع هو الرياضي التدرتيب أن الباحث وليرى

الداء. من ممكمن مستوى أعلى

المهاري:- الداء  مستوى1-9-3

. الجمباز في المهارتة لداء محاوللت لثلث  المسجلة الدرتجات متوسط

البدني: الداء  مستوى1-9-4

البدنشي. للداء محاوللت لثلثة المسجلة الدرتاجات متوسط

 التعليم:-1-9-5

المتعلم بيئة ولإدارتة ، قصد عن التحكم طريقها عن يمكن التي العملية هو

اا ممارتسة أول القيام كيفية تعلم من ليتمكن ظرولف تحت المحدد السلوك من نشوع

معينة. لمواقف إستجابات صورتة في أول معينة

 المهارة:-1-9-6
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تتميز بصورتة النششطة من نششاط أول العمال من عمل أداء على القدرتة هي

الدائم عبد محمود ولالزمن. (محمد الجهد بذل في ولالقتصاد ولالدقة بالسهولة

).46 ص1992 ، حسانشين صبحي ولمحمد

المهارتي. الداء لتطوير تعليمية تعليمي: ولحدات برنشامج

الخاصة ولالقدرتات البدنشي الداء لتطوير تدرتيبية ولحدات به تدرتيبي: يقصد برنشامج

إجرائي). الرتضي. (تعريف الجمباز بمهارتات

الثانشي الفـصـل

السابقة ولالدرتاسات النـظـري الطـارت

الرياضية. الولل: البرامج المبحث-

الرياضي. الثانشي: التدرتيب المبحث-

التدرتيس. الثالث: طرق المبحث-

الرابع: الجمباز المبحث-
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الثاني الفصل
السابقة ولالدراسات النظري الطاار

الولل: البرامج:  المبحث2-1
 المقدمة:-2-1-1

اا تلعب الرياضية التربية ال دولرت البدنشية النواحي من النشء تربية في فعا

النمو تحقيق في كبيرة بدرتجة تساهم فهي , عليه ولالعقلية ولالنفسية ولالجتماعية

فالنمو ككل ولينمو ككل , وليتاثر لتتجزأ ولحدة , فالنشسان للفرد المتزن الشامل

النشسان. جوانشب جميع يشمل

ولالجماعية منها , الفردية الرياضية اللعاب من أنشواع عدة خلل من ولذلك

المميزة. الرياضات من يعد ولالذى الجمباز مثل

له يضعون أصبحوا الرياضية التربية مجال فى المتخصصون أهتم ولقد

التربوية الهداف يحقق حتى تطويره على وليعملون العلمية ولالمناهج البرامج

للفرد. ولالمتزن الشامل النمو تحقيق فى وليساهم

يبرمج ان , فعليه بالبرامج يهتم أن النشسان على تحتم العصر هذا فطبيعة

اا علمى بأسلوب حياته , ولغيرها اليقاع سرعة من العصر لمتطلبات ولفق

التخطيط عملية تكون بدولنشها ولالتى المهمة  التخطيط عناصر أحد هى قالبرامج

تخطيطية عملية لى التنفيذ عمليات تحقق التى الوسيلة , ولهى للتنفيذ قابلة غير

تحاولل التى النامية المجتمعات فى خاصة ولالجماعة الفرد مستوى على , فهى

. المتقدمة الدولل بركب اللحاق

يتميز الذى العلمى ولالتقدم التطورت لتواكب تسعى الرياضية التربية ولبرامج

ولالنفسية ولالتربوية العلمية السس على بنائها فى تعتمد , وللذا الحديث العصر به

ولالفراد. المجتمع إحتياجات إشباع فى تسهم حتى الحديثة ولالجتماعية

, ولالهمية المفهوم حيث من البرامج الباحث يتناولل الفصل  هذا ولفى

تصميم , ولكيفية مفهومها , ولتطورت الرياضية التربية فى البرامج خاصة ولبصورتة

الرياضية. التربية فى البرامج ولبناء

).7ص ،1996 شرف، الحميد (عبد
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التدريبية: البرامج ولأهمية  مفهوم2-1-2
الهداف تحقيق هو الرياضية للبرامج ولالرئيسى الساسى الغرض يعتبر

اا النشسانشى الوجود تثرى ولالتى ولالجتماعية التربوية اا ول عقلي اا أنشفعالي , ولاجتماعي

ولالبحث بالدرتاسة الرياضية البرامج المتخصصين ولالمربين العلماء تناولل وللقد

العلمية السس على يعتمد الذى البرنشامج عن متعددة ولارتاء مفاهيم فظهرت

الWilliams (وليليمز عرف الحديثة,فلقد ولالجتماعية ولالنفسية ولالتربوية عن ) (نشق

التخطيط عملية عن عبارتة بانشه  ) البرنشامج17  , ص1996 شرف الحميد عبد

محددة زمنية فترة لتغطية المقترحة التعليمية ,  ولالعمليات ولالنششطة للمقررتات

معين نششاط أولجه من مجموعة هو أنشه ) نشرى ابراهيم ولحلمى موسى , ول( حورتية

) (بأنشه الهوارتى (سيد عرفه كما  ولاحد هدف لتحقيق تسعى معينة صيغة ذات

اا تنفيذها المطلوب العمليات يوضح كشف عن عبارتة ميعاد خاصة بصفة , مبين

( محمد من كل يرى تنفيذها) , بينما تقررت عملية لكل النشتهاء ولميعاد البتداء

ولالمتوقعة المتعلمة الخبرات كل ) ( أنشه28  , ص1990 الخولى ولأمين الحمامى

ولالمكانشات التعلم ولأهداف التدرتيس ولطرق المحتوى , وليتضمن المنهج من

 )18  , ص1996,  شرف الحميد ( عبد                             ) ولعرفه ولالوقت

اا صممت لخطة التخطيط لعملية التنفيذية الخطوات عن عبارتة (بأنشه ولما سلف

, الخطة هذه تحقيق ولامكانشيات تنفيذ ولطرق زمنى توزيع من التنفيذ ذلك يتطلبه

البرنشامج ) (أن30  , ص2000  الشافعى الدين ولجمال الخولى انشورت (أمين وليرى

, ولبذلك ولتضميناته عناصره بكافة المنهج لتطبيق التنفيذى الشكل هو الرياضي

المنهج لهداف تنفيذى , كإطارت ولاضحة تنظيمية ادارتية بطبيعة البرنشامج يتصف

هذه خلل ولإتجاهات).                 ولمن ولمعارتف ولخبرات أنششطة من ولمحتواه

ولالمقررتات للمناهج التنفيذية الخطوات هو البرنشامج أن الباحث , يرى المفاهيم

ولأمكانشيات. تدرتيس ولطرق ولمحتوى أهداف من المختلفة ولبعناصرها

عملية تكون غيابه ولفى التخطيط عناصر من أساسى عنصر ولالبرنشامج

على تقوم لنشها مؤثرة التعليمية العملية تصبح ولبالتالى الفعالية عديمة التخطيط

المراد الهداف تحقيق فى يساعد أنشه فى البرنشامج أهمية تكمن , كما التخطيط

يعمل البرنشامج ان الى بالضافة , هذا البرنشامج له اعد الذى الموضوع من تحقيقها

اا المحدد الوقت فى العمال انشجاز على , الفراد حياة فى الزمن لهمية , مراعي

التنفيذ أسلوب يراعى أن التنفيذ فى بالدقة البرنشامج يتميز ان يجب ذلك وللتحقيق
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العمل لنشجاز المتيسر الؤقت ولكمية الفضل التعليم ولطريقة المناسب

المطلوب.

كانشت , ولكلما الرياضية التربية أهداف ولتحقيق لنجاح ضرولرتية فالبرامج

التربية حققت كلما ولالعملية العلمية الناحية من عالى مستوى على برامج هنالك

المنشودة. أهدافها الرياضية

, ولالتقنى العلمى بالتقدم الرياضية التربية فى البرامج تأثرت وللقد

بالضافة ولالنفسية التربوية الدرتاسات , ولتضم للمجتمعات التربوية ولبالفلسفة

, ولأصبحت البرامج هذه تطوير فى ساعد مما ولالقتصادى الجتماعى للتطورت

ولتهتم ولالتجاه ولالمهارتة المعلومة على تشتمل متكاملة تعليمية خبرات تقدم

, ولذلك التلميذ ولإستعدادات ولقدرتات ولرتغبات ميول ولمراعاة الفردية بالفرولق

هو التلميذ ولأن خاصة المناهج عليها تشتمل التى المتنوعة النششطة خلل من

التعليمية. العملية محورت

).41ص ،2000 الشافعي، الدين ولجمال الخولي أنشورت (أمين

التدريبية:- البرامج مفهوم  تطور2-1-3
العصورت أقدم منذ النشسان بحياة مرتبطة لضرولرتة الحركى النشاط بدأ

اا النشاط كان حيث ولالنششطة ولالمشرب المأكل ولتوفير النفس عن للدفاع موجه

كانشت كما لغاية ولسيلة , لكنها للنشاط مقصودة غير بأهداف تمارتس الودية

ولالجتماعية. الدينية بالنواحى متعلقة لطقوس الجماعية النششطة بعض تمارتس

عدة فى النشسان حياة ولبتطورت الرياضى للنشاط ولاضحة برامج هنالك تكن لم إذ

بحياة ترتبط بيولوجية ضرولرتة الرياضى النشاط ممارتسة , أصبحت جوانشب

من ولغيرها ولالجتماعية , الصحية , ولالمهارتية البدنشية النواحى , ولتشمل النشسان

الفرد. بحياة ولالمتعلقة الهامة النواحى

اا وليعتبر الرياضية التربية مجال فى البرامج ظهرت التطورت لهذا ولولفق

اا الرياضية التربية فى البرنشامج مفهوم اا مفهوم ولالفضل سنة المائة ليتعدى حديث

(  ) أولE.Hitchcook هيتشكوك ( إدولارتد مثل ولالرولاد العلماء لبعض يرجع ذلك فى

للتربية مقننة ولأهداف برامج ولضع من أولل يعتبر  ) ولالذىLisgave لسجاف

الى تقسيمه يمكن الرياضية التربية لبرامج التارتيخى , ولالتطورت الرياضية

):31  , ص1999 الخولى ولأمين الحمامى ( محمد التالية المراحل

:  الوللى / المرحلة1
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الجسمية ولالنواحى الصحة على البرنشامج رتكز المرحلة هذه فى

إضافة البدنشى النمو هو للبرنشامج الرئيس فالهدف البدنشى ولالتدرتيب ولالتمرينات

المريكى العالم ظهر ان الى للبرنشامج الرئيسة الدعائم كأحد الجمباز الى

بأهداف البرنشامج أنششطة ارتتباط بشدة  ) ولانشتقدD.Sargent سارتجت ( رتولدلى

حديثة مفاهيم , ولأبرز العضلت ولتقوية الصحة على المحافظة مثل معينة

الفرد جسم على تأثيرات لها ليس الرياضة أن على تعتمد ولأهدافه للبرنشامج

اا , ولإنشما فحسب شخصية ولعلى ولالجتماعية النفسية النواحى على تؤثر أيض

النشسان بنية الى تهدف الرياضية التربية اصبحت عليه عامة بصورتة الفرد

المختلفة. ولولظائفه

الثانية:- / المرحلة2

الى البدنشى التدرتيب من البرنشامج ولأهداف مفهوم تغير المرحلة هذه فى       

التربية هدف أن , ولباعتبارت البدنشية التربية الهدف أن , بأعتبارت البدنشية التربية

العملية لتحقيق البدنشى التدرتيب من الستفادة , بل البدن تربية هو ليس البدنشية

البدنشى التدرتيب يكون أن , أى النشسان حياة فى العام السهام أجل من التربوية

ولالجتماعية. التربوية الهداف لتحقيق الوسيط

الثالثة:- / المرحلة3

البدنشية التربية مفهوم بداية , مع عشر التاسع القرن فى المرحلة هذه بدأت        

على تظهر المفاهيم بعض فبدأت التربوية النواحى على البرنشامج رتكز , حيث

, فبدأ الصارتمة البدنشية التمرينات جداولل , ولأختفت التدرتيس طرق مثل البرنشامج

ولاللعاب ولاللعب الرياضة , ولتبوأت المحتوى تصميم فى الخبرة على البرنشامج

اا يؤثر البرنشامج , ولبدأ البرنشامج فى مكانشتها ال تأثير العقلية الناحية من النمو فى فعا

, ولبناء ولالمقاييس الختبارتات فى التقدم حركة ولظهرت ولالجتماعية ولالنشفعالية

تقويمية. أغراض أجل من المعايير

الرابعة:- / المرحلة4

ماسة حاجة هناك كانشت , حيث الثانشية العالمية بالحرب المرحلة هذه تأثرت      

على سواء ولتطويرها الختبارتات تصميم فى الباحثون فبدأ البدنشية اللياقة لتطوير

, ولاستفاد الحركى أول المعرفى بالجانشب مايتصل أول النفسى أول البدنشى المستوى

بأكثر التلميذ تعليم أجل من ولذلك البحوث  هذه نشتائج من الرياضية التربية معلمو
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البدنشى الداء تنمية هو المرحلة لهذه الرئيس الهدف كان , وللقد فاعلية الطرق

البرنشامج. عبر ولالمهارتى

الخامسة:- / المرحلة5

ولولسائل طرق فى المعرفى العقلى بالجانشب المرحلة هذه فى الهتمام كان        

عمليات على تقوم , بأعتبارتها الرياضية النششطة مهارتات ولاكتساب ولتعليم

إتجاهات لتنمية تهدف التى الطرق ولشجعت الحركى الداء بجانشب عقلية معرفية

السلوك , تنمية الجتماعى التفاعل مثل الممارتس النشاط نشحو مرغوبة

ولالبتكارت. الذات عن التعبير فرص , توفير المرغوب

الرياضية:- التربية فى البرامج  فلسفة2-1-4
الفكرى أى العقلى البحث هو ولمنهجها الكليات فى ولتبحث الفلسفة تهتم       

الرياضية التربية مجال ولفى ولالفكارت ولالهداف القيم باسم تتحدث  فهى النظرى

ولالهداف القيم عن تتحدث  الفلسفة فإن ولقيمه اهدافه له حيوى كمجال

القائل: ماهو السؤال على الجابة فى ممايساعد المجال هذا فى ولالفكارت

اا المطلوب أول المرغوب الرياضية؟ التربية برنشامج من تربوي

تفاولت لدرتجات تبعا اخرى الى ثقافة من , اختلف الرياضية التربية مفهوم أن      

حسب مفهومها أول أهميتها ميزان , ولتارتجح المجتمعات ولحضارتة الدللت

اا مرت التى التارتيخية ولالحقب الظرولف البدنشية اللياقة تنمية يعنى كان بها. فقديم

ولفى للصلح البقاء , حيث ولالمأولى الطعام على ولالحصول النفس عن للدفاع

الفلسفة ولافكارت العلماء انشظارت إتجهت الحديث العصر ولبداية الوسطى العصورت

ولالحياة بالصحة للعناية ولسيلة انشه على الحركى النشاط الى ولالمفكرين

ولالمثل الصفات ولتطوير لتنمية ولسيلة الرياضية التربية , ولأن المنظمة

اا المفهوم , ولتغير ولالخلقية الجتماعية ال تغير الرياضية التربية انشتقلت بحيث كام

بغرض الميدانشية العملية العلمية المرحلة الى ولمفاهيمها ولساسياتها بأغراضها

اا ولالمجتمع بالفرد الرتتقاء اا كم اا الرياضية التربية دولرت ولأصبح ولنشوع اا دولرت اساسي

تطبيع فى البدنشية للتربية ولالتربوية الجتماعية الحصائل فى يتلخص المجتمع فى

اا، الفرد كما الرياضية النششطة معطيات خلل من تنشئته على ولالعمل اجتماعي

اا فينشأ الرياضة على الفرد  تطبيع على تعمل اا لبعادها متفهم أتجاهات متبين

اا نشحوها ايجابية اا مكتسب اا قدرت ممارتسة له تكفل التى الحركية المهارتات من ملئم

متكامل بناء على يساعد مما حياته خلل ولممتعة مفيدة تروليحية أول رتياضية

مجتمعنا اليه يتطلع الذى المواطن ولإعداد بناء الى تهدف , ولالتى العامة للتربية
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ولالتى الجتماعية الفلسفة تحقيق على تعمل البدنشية فالتربية ولبذلك المسلم،

الخلقية ولالمبادى القيم ضوء فى الجتماعية الظواهر ولتفسير بدرتاسة تهتم

).70  , ص2002 الشافعى الدين ولجمال الخولى أنشورت (أمين

المصاحبة ولالوجدانشية النشفعالية المعطيات من تستفيد البدنشية فالتربية       

ولالشمول بالتزان تتسم تنمية الفرد شخصية تنمية فى الرياضى للممارتس

النفسية مجتمعه, فالقيم مع للفرد الجتماعى النفسى التكيف بهدف ولالنضج

فى آثارتها تنعكس البدنشية للتربية المقننة البرامج فى المشارتكة من المكتسبة

, ولمن مقبولة سلوكيات شكل فى المجتمع فى , أى خارتجه إلى الملعب داخل

, الثقة ولالجسمية النفسية الذات مفهوم تحسين النفسية السلوكية القيم هذه

, ولالجتماعية النفسية ولالحتياجات الميول , إشباع الذات , تاكيد بالنفس

ولالتطلع الطموح مستويات , تنمية ولالتنافس كالتعاولن الجتماعى التطبيع

ولالمتياز. للتفوق

اعطاها التى القيم , تأتى البدنشية التربية من المكتسبة القيم كل رتاس ولعلى     

, الديان من , أولدين المم من أمة تصلها لم مرتبة فى ولولضعها حقها السلم

قول , فهذا مكان كل فى المسلم شأن من العلء ذلك الى السابق فكان

من الله الى ولاحب خير القوى ولسلم) ( المؤمن عليه الله (صلى الله رتسول

). خير كل ولفى الضعيف المؤمن

النظام ولإتجاهات مفاهيم عن تعبر التى الهداف , هي البدنشية التربية ولأهداف     

الصالح المواطن ولأعداد تنشئة فى التربية أهداف مع بداهة تتفق , ولهى التربوى

عن البدنشية التربية مسئوليات ولتختلف  ولشاملة، , ولمتكاملة متوازنشة بطريقة

ولحصائل قيم ولجود امكانشية حيث من التربوية النظم من غيرها مسئوليات

الخرى. التربوية النشظمة بعض ولبين بينها مشتركة

أول البعيدة الهداف أول المهنية الهداف هى البدنشية للتربية العامة فالهداف     

يمكن التى العريضة ولالسهامات القصورتات عن تعبر , ولكلها التربوية الهداف

لن قابلة أنشها , كما الفكرية بالطبيعة تتصف أهداف ولهى المجتمع لبناء تقديمها

تعليمية بمرحلة إرتتبطت ما أذا عمومية القل الغراض من عدد الى تنقسم

بذاته. مهنى بقطاع أول معينة

على تعمل أن هى البدنشية التربية برامج فى الفلسفة ولظائف أهم ولمن        

المناهج اول البرامج , ولفلسفة ولالجتماعية التربوية ولالهداف المفاهيم تحقيق

ثم ولمن التربوية الهداف منه نشستمد ولكيف القيم بمدرتج عنها نشعبر أن يمكن
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هذه يتخطى بل ولالقياس للتطبيق قابلة تعليمية إجرائية أهداف الى نشحولها

ءء بكثير المراحل اا النظرية الطبيعة ذات المعالجات من , ولابتدا بطرق مرولرت

ال التعليمية ولالوسائل التدرتيس ولاستراتجيات للنتائج. ولصو

الرياضية:- التربية فى البرامج ولبناء  تصميم2-1-5
ولالنفسية ولالتربوية العلمية السس على يعتمد الرياضية البرامج بناء           

, ولالمجتمع الفرد ولاحتياجات متطلبات تحقيق فى السهام بغرض ولالجتماعية

العلمى التقدم مواكبة فى الحديثة البرامج شأن شأنشها البدنشية التربية ولبرامج

العلمية  النواحى على يقوم لها ولالعداد , فالتخطيط الحديث العصر سمة

برنشامج تصميم ولعملية المجتمع أفراد ولاحتياجات رتغبات تلبية بغرض ولالتربوية

, ولاللمام ولالعملية العلمية الناحية من رتفيع مستوى يتطلب البدنشية التربية

بهدف المختلفة العلوم بكل ترتبط البدنشية التربية لن , نشسبة الخرى بالعلوم

للفرد. ولالمتزن الشامل النمو تحقيق

التربية برامج بناء عند مراعاتها يجب التى العوامل أهم تلخيص وليمكن    

)38  , ص1990الخولى,  ولأمين الحمامى (محمد التية النواحى , فى الرياضية

التربية ببرامج المتعلقة النواحى جميع يشمل , لنشه الرأى هذا مع الباحث وليتفق

البدنشية:-

الفراد. درتاسة-1

المجتمع. درتاسة-2

المكانشيات. درتاسة-3

).52ص ،1990 الخولي، ولأمين الحماحمي (محمد

المجتمع:- / دراسة1

, المعنى المجتمع تسود التى التربوية الفلسفة يحدد الجتماعى البناء أن           

, الفراد يعيشها التى الجتماعية الظرولف من التربوية الهداف تنبثق ان وليجب

اا ترتبط التعليمية , ولالهداف تحقيقها وليمكن ولاقعية تكون حتى بالنظم دائم

لعداد , تعمل إجتماعية مؤسسة هى نششأتها بطبيعة , فالمدرتسة الجتماعية

سواء الحقيقية بأولضاعه , ولالمجتمع مجتمعهم نشحو بواجباتهم للقيام الفراد

, التربوية للهداف الساسى المصدرت , يعتبر مشكلته أول مقوماته اول خصائصه

الساسية العتبارتات من يعد ولمتطلباته إحتياجاته ولتحديد المجتمع طبيعة فتخيل

تراعى أن يجب البدنشية التربية برامج ولضع , فعند التربوية المناهج بناء فى

مع البرامج تتفق ان لبد , حيث المجتمع ولإمكانشيات ولاحتياجات مشاكل
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يحقق ولحتى , عليه يواجهها أن يتوقع التى العصرية ولالظرولف المتطلبات

اا يكون أن يجب أهدافه البرنشامج ال المجتمع لطبيعة إنشعكاس العلمى التقدم , فمث

فى النشسان جعل , مما المشكلت من الكثير عليه ترتب المعاصر ولالتكلنوجى

الحديثة الختراعات يفضل الفرد , فاصبح الحركة مظاهر من للكثير حاجة غير

اا تفقده ولالتى المطورتة على يوجب , مما البدنشية اللياقة من الكثير تدرتيجي

حتى البرامج لهذه العلمى بالتخطيط الهتمام البدنشية التربية برامج ولاضعى

الحركية المهارتات ولإكسابهم ولالفراد للتلميذ البدنشية للياقة أفضل مستوى يحقق

ءته الذى فراغهم ولقت استثمارت من تمكنه التى اصبح حتى العصر تكلنوجيا خلق

مستوى ولارتتفاع القتصادى التطورت أن , كما المجتمعات بعض فى مشكلة

إجتماعية حياة توفير المجتمع على , مماولجب العصر هذا سمة أصبح المعيشة

أجيال اعداد أى المنتج العمل فى الفراد مشارتكة على تقوم جديدة ولاقتصادية

زيادة يكون ولأن محورت البدنشى العنصر يكون , أن ولبدنشية ولتربوية علمية بصورتة

على تعمل البدنشية التربية فبرامج , عليه تربوية عملية هى معدلته ولرتفع النشتاج

اا ليكون العالية البدنشية بالقوة يتميز جيل أفراد إعداد ولمواصلة النشتاج على قادرت

العمل.

تحليل على العمل يجب الرياضية التربية برامج اعداد عند عامة ولبصورتة   

تراعى , ولان ولإمكانشياته إحتياجاته ولمعرفة البرنشامج له يوضع الذى المجتمع

البرنشامج. بتنفذ حلها على ولالعمل مشاكله

).53ص ،1990 الخولي، ولأمين الحماحمي (محمد

الفراد:- / دراسة2

فالمدرتسة  التربية فى الحديثة الفكارت من الفرد طبيعة احترام فكرة إن            

, الفرد حول تدولرت التربوية العملية أن , أى للفرد أأولجدت تربوية كمؤسسة

اا البدنشية التربية فبرامج , الفرد حول تدولرت ان يجب العامة التربوية للهداف ولولفق

اا الرياضية التربية فبرامج حول تدولرت ان يجب العامة التربوية للهداف ولولفق

جميع , من البرنشامج لهم يعد الذين الفراد درتاسة من لبد , اى بها المنتفعين

يوضع الرياضية التربية , فبرنشامج ولالجتماعية , العقلية , النفسية البدنشية النواحى

ولالوظيفية التكوينية التغيرات تلك يعنى فالنمو ولمظاهره النمو درتاسة ضوء على

اا تحدث  تكوينه, ولالتى منذ الحى للكائن تحدث  التى متتابعة لمراحل ولفق
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الخارتجى المظهر تشمل التى التغيرات فهى التكوينية التغيرات , أما ولمتدرتجة

تغيرات الى تشير الوظيفية , ولالتغيرات ولغيرها ولحجم ولولزن طول , من للفرد

التغيرات , ولهذه ولالنشفعالية , الجتماعية , العقلية , الجسمية الحركية الوظائف

 , ص1990,  الخولى ولأمين الحماحمى . (محمد ببعضها ولتتأثر بعض مع مرتبطة

54.( 

الدرتاسية البرامج بناء فى كبرى اهمية , لها النمو مراحل خصائص ولدرتاسة

منها:- نشواحى عدة فى الرياضية التربية مجال فى البرنشامج تصميم فى , ولتفيد

النضج. مستوى مع الحركية المهارتات صعوبة درتجة تتفق أن مراعاة-

تنميتها. على ولالعمل التلميذ ولإستعدادات قدرتات مراعاة-

لهم. مناسبة لتكون التلميذ بحاجات الخبرات رتبط-

المناسب. للنشاط , لتوجيههم التلميذ ولرتغبات ميول مراعاة-

رتغباتهم. أشباع من التلميذ يتمكن حتى النشاط تنوع-

التلميذ. بين الفردية الفرولق مراعاة-

السنية. للمراحل المناسب النشاط انشواع اختيارت-

المناسبة. التدرتيس طرق اختيارت-

التلميذ. لنضج المناسبة التعليمية الوسائل إختيارت-

التلميذ. نشمو خصائص تناسب التى التقويم ولسائل إختيارت-

ولقدرتاتهم. استعدادهم حسب التلميذ إحتياجات ضو على الهداف تحديد-

المختلفة النمو خصائص مراعاة يجب الرياضية التربية برنشامج تصميم فعند

المناسبة التربوية ولالخبرات المحتوى ولإختيارت الهداف تحديد خلل من ولذلك

نشموهم مراحل فى التلميذ خصائص مع تتفق ,حتى المعينة النمو لمرحلة

مراحل من مرحلة أى فى الرياضية التربية برامج أهمية , ولتظهر المختلفة

المتزنشة التربية هدف تحقيق فى تساعدنشا التى الوسيلة انشها فى التعليم

ولحاجاتهم المشتركين ميول اساس على برنشامج أى يبنى , حيث الشاملة

 , ص1997,  محمد الوهاب عبد ولمحمد السكرى أبراهيم ولقدرتاتهم.( خيرية

32.( 

المكانات:-  / دراسة3

البرنشامج لنششطة المكانشات مناسبة البرنشامج مصمم يراعى ان يجب        

منه المرجوة الهداف , وليحقق الواقع مع البرنشامج ليتواءم ولذلك الموضوع

: الى تنقسم ولالمكانشات
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بشرية: أمكانات-

, , المواصفات , التاهيل العدد نشواحى من ولذلك المدرتسين ولتشمل          

توفرها. المطلوب النواحى من ولغيرها العمارت

مادية: أمكانات-

اا المعدة المفتوحة , كالملعب ولمنشآت ولتشمل: مساحات          ولفق

, كالجمنزيوم المغلقة ولالملعب ولالصالت المطلوبة القانشونشية للمواصفات

بالضافة المغطاة الملعب الى بالضافة التدرتيب ولغرف اللعاب ولصالت

كحصان ولالمتحركة الحلق مثل الثابتة , كالجهزة اللزمة ولالدولات للجهزة

ولالمضارتب, كالكرات , ولالدولات الرمل اكياس مثل البديلة ولالدولات القفز

اللزمة الخدمات توفير مراعاة , مع التمرير حائط مثل المساعدة ولالدولات

, ولقاعات ولالجتماعات الملبس تغير ولغرف الحمامات مثل للممارتسين

ولالجهزة الدولات لتوفير الخاصة الميزانشية ولضع مراعاة . مع التدرتيس

اا المتيسرة , ولالمكانشات المطلوبة ولالجوائز اا كم برامج أساسيات من ولكيف

الرياضية. التربية

).33ص ،1997 الوهاب، عبد ولمحمد السكري إبراهيم (خيرية

البرنامج:- ولبناء تصميم  خطوات2-1-6

مجال فى المربين تساعد التى الفعالة الوسيلة هى البرامج اصبحت لقد        

المناهج تنفيذ فى خاصة بصورتة الرياضية , ولالتربية عامة بصورتة التربية

من تمكنهم , بحيث السليمة العلمية السس على يقوم علمى باسلوب ولالخطط

, ص م2002,  شرف (( عبدالحميد من كل الموضوعة.وليتفق الهداف تحقيق

 .)38  , ص1990,  الخولى ولأمين الحماحمى  ) ول( محمد68

:- التى فى تتمثل البرنشامج تصميم خطوات أهم أن

 الهداف تحديد-

البرنشامج. عليها يقوم التى السس-

المحتوى. اختيارت-

البرنشامج. تنفيذ-

التقويم.-

: ولهى البرنشامج تصميم خطوات لهم الباحث يتعرض سوف ولفيمايلى

الهداف:- تحديد-
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جوانشب شتى فى تحقيقها الى يسعى التى التربوية أهدافه مجتمع لكل     

تحقيق يمكن السلوكية الهداف , ولبتحقيق العامة بالهداف ولتعرف الحياة

من تنبثق التى الخطة تنفيذ على يعمل ان برنشامج أى , ولهدف العامة الهداف

اا تحظى التربوية أول التعليمية , ولالهداف الدوللة اول للمجتمع العام الهدف دائم

حظيت , وللقد للتعلم المتاحة الدولات أهم من تعد لنشها المجتمعات باهتمام

ذلك , وليرجع الحاضر الوقت فى إهتمام باكبر ولصياغتها الهداف تحديد مهمة

ولالوضوح كالدقة متطلبات من ذلك ولمايتبع التقنى التقدم عصر بزولغ إلى

اا التعليم. برمجة فى العمل بداية إلى ولأيض

الهداف:- إشتقاق  مصادر2-1-7

الدين ولجمال الخولى (أمين , وليرى مصادرت عدة من تشتق ولالهداف          

:- هى الهداف أشتقاق مصادرت ) أن254  , ص2000الشافعى, 

/ المجتمع:1

الذى التربوى الجتماعى الفلسفى الطارت ولاقع من الهداف تشتق أن        

ولالتقاليد العادات مع تتمشى ولان المجتمع حاجات تراعى بحيث المجتمع ارتتضاه

المدرتسة , ولتربط المرغوبة القيم تحقيق على المجتمع, وليعمل يرضاها التى

بالمجتمع.

/ المتعلم:2

قدرتات من الفردية ولحاجاته المتعلم لطبيعة مراعية الهداف تكون أن      

ولالمن للصحة كالحاجة الجتماعية , ولالحتياجات ولميول ولدولافع ولاستعدادات

ولالتعليم.

/ المادة:3

معارتف من تحويه بما الهداف لشتقاق الشائعة المصادرت أغلب من ولتعد     

النظرة توافرت , إذا البدنشية بالتربية مرتبطة ولقيم ولإتجاهات ولمعلومات

, كما المتعلم حاجات تعكس المتوقعة الحصائل فإن ولبعضها المواد بين التكاملية

المجتمع. فى المتعلم دولرت تعكس

التربية برامج فى الهداف ولصياغة تحديد عند تراعى التى المعايير من كذلك   

مايلى:- البدنشية

المجتمع. ولمتطلبات حاجات من نشابعة الهداف تكون أن-

نشمو خصائص ولتراعى البرنشامج لها الموضوع السنية المرحلة تناسب أن-

التلميذ.
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ولاضحة. بصورتة الهداف تصاغ أن-

ولالمادية البشرية بالموارتد تحقيقها يمكن بحيث ولاقعية الهداف تكون أن-

المتاحة.

. النواحى كل شاملة الهداف تكون أن-

. خاصة اهداف الى العامة الهداف تحليل يمكن-

القياس. خلل من نشتائجها قياس يمكن-

).42ص ،1997 الخولي، أنشورت ولأمين الحماحمي (محمد

يمكن , حتى سلوكية صياغة التربية أهداف تصاغ أن مراعاة وليجب          

سلوكية , صياغة الصياغة أن معرفة يمكن , حتى ولقياسها الهداف هذه ملحظة

الملحظ ولقياسه.ولمن ملحظته يمكن , ولذلك تحقيقه المرغوب السلوك تحدد

على تتمركز مباشرة تعليمية أغراض الى , تترجم العامة التربوية الهداف أن

, ولهذا , النشفعالى , الحركى المعرفى , ولهى النشسانشى السلوك من أنشواع ثلث 

الى الرياضية التربية فى المعرفى المجال أهمية ولتكمن المنهج يشمله ان يجب

المختلفة المواقف ولتحليل الدرتاك حسن على الرياضى تساعد المعرفة ان

, ولتنفيذها المواقف متطلبات لمواجهة ولالحلول الختيارتات افضل إتنقاء ولبالتالى

اكساب على الرياضية التربية منهج يعمل أن يعنى , ولهذا المناسب الوقت فى

عليها تقوم , التى العلمية ولالمبادى ولالمفاهيم الساسية المعرفة نشواحى التلميذ

بالنظم اللمام الى بالضافة ولالنششطة الحركية المهارتات اكتساب عملية

 )Oliver اولليفر (جيمس , وليؤكد الرياضى النشاط ممارتسة تحكم التى ولالقواعد

ولالنمو النشفعالى ولالنمو الفكرى ولالنمو , البدنشية النششطة بين العلقة أن

أن , ال بينهما الفصل المستحيل من الواقع فى بل ولثيقة علقة , هى الجتماعى

( محمد  البيانشات ولعرض ولالمناقشة ولالبحث الدرتاسة لتسهيل يحدث  ذلك

 ) .88  , ص1990,  الخولى ولأمين الحماحمى

النششطة لحد الفعلية الممارتسة طريقة عن يتحقق فهو الحركى الجانشب أما    

الجهاز ولتحسين تطوير البدنشية الناحية من الممارتسة هذه فحصيلة الرياضية

ايجابية آثارت يعكس ولهو الداخلية الحيوية ولالجهزة العصبى ولالجهاز العضلى

للفرد. العامة للصحة

التى الرياضية النششطة أحد فى الفرد نشجاح أن نشجد النشفعالى الجانشب ولعن  

لديه فيتولد العلمية حياته فى تصادفه التى الفشل خبرات مع يتعادل يمارتسها

18



ولالولء ولالحب التعاولن يكتسب الممارتس الفرد أن الى بالضافة النفسى التزان

. الملعب فى

البرنامج: عليها يقوم التى  السس2-1-8

على , ولتبنى الناس عليها يتفق التى العامة ولالحكام المفاهيم بها وليقصد     

الحميد (عبد وليعرف المختلفة العلوم من المستمدة ولالفلسفية العلمية الحقائق

يستخدم معيارت اول محل أول قاعدة عن " عبارتة  بانشها ولالمبادئ شرف) السس

ال العمل أول الفعل هذا يكون أن بشرط معين أداء أول فعل على للحكم من مقبو

علم مثل الخرى العلوم من الرياضية التربية مبادئ " ولتستمد الجتماعية الناحية

التى الفلسفية السس أمثلة , ولمن ولغيرها التشريح ولعلم الجتماع ولعلم النفس

: مايلى البدنشية التربية برنشامج فى مراعاتها يجب

الرياضية. التربية أنششطة ولادارتة تخطيط فى التلميذ اشراك ضرولرتة-

الفرد حرية اساس على الرياضية التربية فى التعليمية العملية قيام -

 ).69 , ص م2002,  شرف (عبدالحميد

المحتوى:  أختيار2-1-8-1

تحتويها التى النششطة جميع عن عبارتة هو الرياضية التربية برامج محتوى          

ولالمهارتات الحركات فهى , عليه تعلمها , ولالمراد لها التخطيط يتم التى الخطة

مجالها فى , ولهى للنشسان الحركى بالسلوك المرتبطة ولالتجاهات ولالمعارتف

تعليمية. مرحلة أول درتاسى صف فى الرياضية للتربية العام المجال تشكل

يشمل الرياضى المجال فى البرنشامج محتوى )،أن شرف الحميد ( عبد وليرى

التى:-

ولالخططى المهارتى العداد / عمليات3    البدنشى / العداد2    / الحماء1 

/ التهدئة. 4    ولالنفسى ولالذهنى

انششطة , ولتتضمن البدنشية البرامج محتوى أساس هى الرياضية ولالنششطة     

ولالبرامج ولالخارتجى الداخلى ولالنشاط الدرتولس فى المتمثلة الساس البرنشامج

 )347 , ص م2000,  الشافعى الدين ولجمال الخولى انشورت (أمين المعدلة

:- التى الى الرياضية النششطة تصنيف وليمكن

 المائية  – الرياضات3       – الجمباز2       - التمرينات1  

 – اللعاب6       – المنازلت5 المضرب – العاب4  

ولالمعسكرات) ولالتجوال ( الرحلت تروليحية اخرى - أنششطة7 

    الحركى / التعبير - الرقص9      الشخصية القدرتات - أنششطة8 
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 الصغيرة - اللعاب11                القوى  – العاب10 

اا البرنشامج محتوى اختيارت وليتم المعايير هذه أبرز , ولمن علمية لمعايير ولفق

ماياتى:-

اا ولقيم إتجاهات الطلب اكساب على تعمل ان- . لها تعلمهم مرغوب

التربية بأهداف ولمباشرة ولثيقة علقة ذات المختارتة النششطة تكون أن-

.البدنشية

 ,2000,  المرجع . ( نشفس النمو مراحل خصائص مع النششطة تتوافق أن-

 ) 348 ص

أبرزها:- من البرنشامج محتوى لختيارت طرق عدة ولهنالك

الخبراء. ولتوجيهات آرتاء ولمراجعة فحص بواسطة : ولذلك الخبراء رتأى-

, الشبيهة  المؤسسات ول المدارتس انششطة بملحظة :- ولذلك التحليل-

فى المؤسسات هذه تمارتسها التى ولالعمليات الجراءات تسجيل ولمتابعة

برامجها.

مجال فى تمت التى البحوث  ولنشتائج للدرتاسات بالرجوع المنتج:- ولذلك-

. منها ولالستفادة الرياضية التربية برامج , خاصة البرامج ولإعداد

أهدافها بمعرفة الخرى:- ولذلك ولالمناهج البرامج ولتحليل درتاسة-

اا للنششطة الختبارت بعد ولمحتواها فى تنظيمها , يجب السابقة للمعايير ولفق

اا ترتيبها أى ولمنطقى زمنى تتابع أول للفراد المصمم البرنشامج خلل تتابعي

, متقارتبة فترات خلل بعينها أنششطة تكرارت لتفادى , ولذلك الجماعات

عديدة طرق ظهرت وللقد ولالشتاء كالصيف الوقتية الملئمة ولمراعاة

تنظيم فى رتئيسيان إتجاهان ولهنالك البرامج أول المنهج محتوى لتنظيم

 هما المحتوى

)          393  , ص2000,  الشافعى الديت ولجمال الخولى انشورت ( أمين   

فيه:- يراعى , ولالذى السيكولوجى  / التنظيم1

.  السابقة ولالخبرات , الرغبات , النضح القدرتة حيث من المتعلم    

بجهاز , ولالتقدم ولالخبرات الموضوعات تتابع   

. الذاتى ولنششاطه المتعلم مساهمة مدى على يبنى التحصيل اساس  

فيه:- تراعى ولالذى المنطقى / التنظيم2

المتعلم. عن النظر بغض العلمية ولالحقائق للخبرات الزمنى التطورت  

. ولالتسلسل المنطقى التتابع على الموضوعات تنظيم يعتمد   
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المتعلمين. كبارت التنظيم من النوع هذا يناسب  

البرنامج:-  تنفيذ2-1-8-2

مرحلة تاتى يحتويها التى النششطة , ولاختبارت البرنشامج من الهدف تحديد بعد    

ابو ( عمرول  ) ول65  , ص1996 شرف ( عبدالحميد من كل , وليتفق التنفيذ

 ).185 , ص م19997,  الفكى اسماعيل ولجمال المجد

البرنشامج:- تنفيذ عند التالية النقاط مراعاة فى

بدء قبل البرنشامج فى للمشتركين شامل طبى فحص عملية إجراء من لبد-

للتاكد , ولذلك البرنشامج تنفيذ أثناء دولرتية بطريقة ثم مباشرة التنفيذ عملية

جميع من الصحة من كبير بقدرت يتمتعون البرنشامج فى المشتركين أن من

اجل من , ولذلك ولالعقلية ولالجتماعية ولالنفسية ولالبدنشية الصحية النواحى

أهدافه. البرنشامج يحقق ان

الصابات. لتفادى ولذلك تمرين أى فى البدء قبل الحماء بعمليات الهتمام-

الممارتسة من الناتج ولالعصبى البدنشى العبء , ولهذا التدرتيب حمل مراعاة-

اا التدرتيب حمل يكون أن يجب , حيث البدنشية ولاستعدادات قدرتات مناسب

الممارتسة. من الستفادة تتم حتى المشتركين

, حيث التنفيذ عملية أثناء للممارتسين ولالراحة المناسبة التغذية مراعاة-

ولنشوعية حجم مع يتناسب الذى الصحية التغذية باسلوب الهتمام يجب

الستمرارت من تمكنه التى للطاقة الجسم لحتياج ولذلك الممارتس النشاط

فترة مراعاة الى  بالضافة التغذية من تستمد , ولالطاقة الممارتسة فى

الممارتسين. على الواقع الحمل درتجة حسب المناسبة الراحة

التدرتيب عن البتعاد لن , ولذلك التدرتيب فى الستمرارتية مبدأ مراعاة-

اا اكتسبها التى التنمية الممارتس يفقد فترة الستمرارت , ممايجعل مسبق

تنفيذ عند أهمية ذات عملية التدرتيب علم أسس ولفق التدرتيب فى

البرنشامج.

التدرتيب. عملية فى السراع عدم يجب-

, ص م2000,  الشافعى الدين ولجمال الخولى انشورت ( امين اولرتد وللقد  -

, المختلفة التعليمية للمراحل الرياضية البرامج لبعض  )  نشماذج207

التية:- النواحى على التنفيذ فى اغلبها أشتمل

ولالحماء. التهيئة•

البدنشية. النششطة•
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المهارتية. النششطة•

تنفيذ طريقة  ) ان89 , ص م1996,  شرف ( عبدالحميد يرى كما               

التالى:- النحو على تكون البرنشامج

الحماء.•

. البدنشى العداد•

ولالنفسى. ولالذهنى ولالخططى المهارتى العداد•

التهدئة.•

التربية فى البرامج تنفيذ عملية أن يرى الخبراء لرتاء الباحث اطلع خلل ولمن   

التالى:- النحو على تكون أن يمكن الرياضية

/ الحماء:1

الرياضى المجال فى البرنشامج عليها يعتمد التى الساسية العمليات من هي        

 )83 م, ص1998 فهيم رتمزى ولنشيللى محمود ( نشاهد ترى كما الحماء , ولمفهوم

لتنشيطها الدموية للدولرتة ولالحيوية الوظيفية الجهزة من كل على التأثير هو

المجال فى المخنصون , ولتناولله العصبى الجهاز ولتهيئة ولالرتبطة العضلت ولعلى

فى المتخصصين نشظر ولجهة من الحماء , فمفهوم إتجاهات عدة من الرياضى

الفسيولوجية التغيرات تبين تظهر التى الطريقة " هو الفسيولوجى المجال

أن , فيرولن الحركى بالنشجاه المهتمين العلماء نشظر ولجهة " أما الرياضى للنشاط

يؤديها ولالتى الخاصة البدنشية التمرينات من المنتقاة المجموعة " تلك هو الحماء

المقبل للعمل الجسم تعد تحقيقه, ولالتى المراد للهدف بمعرفتهم اللعبون

العدادية التمرينات من سلسلة فهو المسابقة أول المبارتاة اول التدرتيب فى سواء

من ماسبق خلل ) , ولمن41 , ص السابق .(المرجع التدرتيب حلقات قبل

الداخلية ولاجهزته الجسم تهيئة عملية هو الحماء بأن الباحث وليرى ، تعارتيف

جميع اشراك طريق عن للفرد العامة التدفئة من , ولالغرض البدنشى العمل لداء

اا الفرد يكون لكى الحركة فى جسمه اجزاء الوحدة مكونشات باقى لستقبال مهيئ

نشوع على يتوقف فهو الحماء عملية تستغرقه الذى للوقت , ولبالنسبة التدرتيبية

الوقت ولعلى الطقس حالة ولكذلك الدرتس فى الرئيسى ولالنشاط الفراد

للبرنشامج. المحددة للجهة المخطط

البدنى:- / العداد2
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الساسية البدنشية الصفات تنمية طريق عن للفرد البدنشية الحالة تنمية به وليقصد

البدنشية اللياقة الفراد اكساب الى البدنشى العداد عملية ولتهدف ولالضرولرتية

, عبده أبو السيد (حسن , وليرى المهارتة تنفيذ على قادرتين تجعلهم بصورتة

الحالة لرفع التطبيقية " العملية هو البدنشى العداد  ) أن35 , ص م2001

البدنشى العداد وليقسم ". هذا ولالحركية البدنشية اللياقة باكتسابه للعب التدرتيبية

الى:

الصفات عناصر لمختلف المتكاملة التنمية به عام:- وليقصد بدنشى إعداد-

على الواقع البدنشى المجهود لمواجهة الحيوية الجهزة ولتكيف البدنشية

التدرتيب. على التكيف مرحلة الى ولالوصول اللعب

لنوع الضرولرتية البدنشية الصفات تنمية الى خاص:- وليهدف بدنشى أعداد-

أبو السيد . (حسن التدرتيبية الوحدة اول الدرتس داخل المهارتى النشاط

).36  , ص2001عبده, 

المهارى:- / العداد3

الوصول بهدف المدرتب يتبعها التى الجراءات كل يعنى المهارتى العداد            

فى الساسية المهارتات جميع أداء فى ولالتكامل ولالتقان الدقة الى باللعب

خلل من الساسية المهارتات اللعبين أكساب الى يهدف بذلك , ولهو الجمباز

أدائها. فى ولالتقان الدقة الى الوصول بهدف ولالمعلومات التدرتيبات

التي: مراعاة يجب المهارتي ولللعداد

للمهارتة. المناسب الحماء استخدام-

بالمهارتة. الخصة الفنية النواحي توضيح-

المستويات. في الفردية الفرولق مراعاة-

التدرتيب. ولحدة من الولل الثلث في للمهارتة التعليم عملية تكون-

المهارتي. البرنشامج محتويات ولاختيارت التشويق عنصر مراعاة-

التدرتيب. ولحدات في النشتظام مراعاة-

التكرارت.  مرات عدد تحديد-

).65  , ص1994,  ابراهيم ( مفتى

الذهنى:- / العداد4

الملحظة – النشتباه , مثل للفرد العليا العقلية العمليات تدرتيب به وليقصد           

لهذه يحتاج الملعب داخل , فالفرد التصرف – الستنتاج – التفكير – الدرتاك– 
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, عبده ابو السيد ( حسن المناسبين ولالمكان الوقت فى ليستغلها العمليات

 ).127-25 , ص م2001

النفسى:- / العداد5

الرياضى للنشاط للممارتسين الرتادية ولالسمات الخصائص تنمية به وليقصد      

الخرى. السمات من , ولغيرها الكفاح – الشجاعة – النفس ضبط – المثابرة مثل

 التقويم:-2-1-8-2

اا الحديث العصر فى التقويم اصبح      اا , مرتبط اا ارتتباط العمليات بكل ولثيق

الهداف تحقيق فى أولالفشل النجاح أسباب معرفة يمكن , فبواسطته التربوية

اسماعيل عبدالحميد التطوير. (كمال عملية أجراء يمكن , ولبالتالى المرغوبة

 ).18 , ص م1994رتضوان,  الدين نشصر ولمحمد

العملية " هو ) التقويم216  , ص200( محمود السايح ( مصطفى يعرف     

المحددة اول الموضوعة الهداف تحقيق درتجة على التعرف خللها من يمكن التى

من كل بها , وليقوم منه المكتسبة للخبرات مكملة أنشها كما مستمرة عملية , ولهو

" . ولالمتعلم المعلم

ولمقارتنشتها المناهج تنفيذ عن الناتجة الحصائل لمجموعة قياس عملية " ولهو  

". المنهج هذا تخطيط عند المتوقعة بالحصائل

الرياضي الثاني:التدريب المبحث 2-2

الرياضي: التدريب عن تاريخية  نبذة2-2-1

التدرتيب لمزاوللة ضرولرتية بحاجة القديمة العصورت في النشسان يكن لم

اا الساسية الحركية المهارتات يؤدي كان حيث الحالي، شكله في الرياضي تلقائي

اا مائي مجرى سباحة أول فريسته ولرتاء كالجري ولذلك إعداد أول قصد دولن ولعفوي

لكسب إما يزاوللها كان المهارتات تلك ، ثمارتها لقطف أشجارت تسلق أول لجتيازه

قانشون هو آنشذاك المجتمع يحكم الذي فالقانشون ، نشفسه عن للدفاع أول عيشه

البقاء.

التلقائية بصورتتها أساسية مهارتات من البدائي النشسان يزاولله كان ولما

اا يمثل كان اا تدرتيب ولالتحمل ولالسرعة كالقوة الساسية البدنشية للقدرتات طبيعي

ولالرشاقة. ولالمرولنشة

، القديم المجتمع في البقاء متطلبات تفرضه التدرتيب هدف كان أن ولبعد

العضلية قوته بناء على النشسان يلزم الذي هو ولالعشيرة القبيلة عن الدفاع أصبح
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القبيلة فزعيم ، زعامتها إلى ولالوصول عليها ولالسيطرة قبيلته عن الدفاع بهدف

اا الشد يكون أن بد ل آنشذاك شجاعة. ولالكثر بأس

اا التدرتيب أخذ ثم مقابل في الغزول في الطماع ظهرت حيث آخر منعطف

اا البدنشي العداد بالمقابل. فأصبح الهتمام ولظهر الوطن، عن الدفاع اا أمر هام

اا يعدولن ولكانشوا اا إعداد اا بدنشي الجوانشب. متعدد عنيف

ثلثة قبل ولالصين الفرس ولبلد ولاليابانشيون المصريون قدماء اهتم قد كما

على ولظهر الهامة الحياتية المظاهر من كمظهر للتدرتيب الميلد قبل سنة ألف

فقد اليونشان جزيرة شبه في أمامختلفة. ألعاب شكل

ضرولرتة أصبح حتى خاص بشكل ولالرياضي البدنشي بالتدرتيب الغريق قدماء اهتم

خلل من المجتمع ترقية بغرض متعدد نششاط ألوان ولشمل مواطن لكل حياتية

اا إعداده آخر جانشب ولمن ، ولمرولنشته ولرتشاقته الفرد قوة للعداد كأساس بدنشي

التدرتيب قاعة إنششاء في الرياضي بالتدرتيب الهتمام ظهر العسكري. كذلك

(جيمانشيزيوم). تسمى ولالتي الخاصة

: الرياضي التدريب  ماهية2-2-2

التدرتيب تشمل بل فحسب الرياضي التدرتيب فقط تخص ل تدرتيب كلمة      

أصل النشجليزية اللغة من الكلمة هذه جاءت ولقد المختلفة ولالدولات الجهزة على

Trainingاا ولتستخدم ما شيء أداء على التدرتيب الكلمة هذه  تعنى تدرتيب في أيض

(تربوي) تعنى الكلمة هذه أن البعض . وليرى معين شئ ممارتسة على الحيوانشات

ولاليوم (الجري) ، القوى العاب مثل يستخدمون كانشوا القديم الزمن ولفى

التدرتيب نشقول أن خطأ ليس كله هذا رتغم كثيرة دولل فى الكلمة هذه تستخدم

رتجل هو بل فحسب التمارتين إعطاء مهمته ليس الرياضى , ولالمدرتب الرياضى

جهة من ولاسع الحالى ولقتنا فى الكلمة هذه استخدام ان نشرى أيضأ, لذا تربوى

التدرتيب أن معرفة من لبد رتياضى تدرتيب نشقول أخرى. عندما جهة من ولضيق

هنا وليدخل البدنشية اللياقة فى الخاصة التمارتين اشكال من شكل كل من يأخذ

للتدرتيب. الواسع المفهوم هو ولهذا علجية ولتمارتين للصحة تمارتين

الى للوصول الرياضين لعداد خاصة أهمية إعطاء فيكون الخر الجانشب ولمن     

عملية بأنشه الرياضى التدرتيب علولى حسن محمد متقدم. وليعرف رتياضى مستوى

اا ولتهدف العلمية ولالمبادئ للسس تخضع تربوية لتحقيق الفرد اعداد الى أساس

الرياضية. وليعرف النششطة انشواع من معين نشوع فى ممكن رتياضى مستوى أعلى

العلمية المعرفة على " تقوم مهنة بأنشه الرياضى التدرتيب حجر سليمان
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, , عمان الرياضى التدرتيب – الربضى جميل الواسعة. ( كمال العملية ولالخبرات

) .10, ص م2001

لعداد علمى تخطيط ذا ولموجهة هادفة تربوية عملية الرياضى التدرتيب وليعتبر   

ولمتقدمين , نشاشئين , براعم قدرتاتهم ولحسب مستوياتهم بمختلف اللعبين

اا اا الجوانشب متعدد إعداد اا , بدنشي اا , ولمهارتي اا , ولفني اا ولخططي الى للوصول ولنشفسي

آخر دولن مستوى على الرياضى التدرتيب ليتوقف ولبذلك ممكن مستوى أعلى

اا ولليس ولاساليبه طرقه مستوى , فلكل فقط العليا المستويات اعداد على قاصر

لمستوى مستمر ولتطوير ولتقدم تحسين عملية الرياضى فالتدرتيب ذلك , ولعلى

المعاقين ولرتياضة المدرتسية كالرياضة المختلفة الرياضية المجالت فى اللعبين

الجماهيرية. ولالرياضة

الى للوصول الرياضيين اعداد بأنشه  الرياضى التدرتيب هارتا وليعرف•

العالى. المستوى

التى الجسمية ولالمجهودات الحمال : كل التدرتيب بان ليمان وليعرف•

الداخلية العضاء فى تغيرات ولالى تكوينى أول ولظيفى تكيف الى تؤدى

. للعب الرياضى المستوى ارتتفاع عنها ينتج

اا اللعب أعداد بأنشه ماتفيف وليعرفه• اا فسيولوجي اا تكتيكي اا , عقلي نشفسي

اا التدرتيب. ولحمل البدنشية التمرينات طريق عن خلقي

الرياضى:- التدريب  مجالت2-2-3

الرياضية المستويات مجال على الرياضى التدرتيب مجالت لتقتصر    -

المجالت تلك تتعدى , بل المتقدمين اول الناشيئن مجال سواء فقط العالية

التدرتيب الى الحاجة اشد فى هى المجتمع فى كثيرة أخرى قطاعات الى

اا اللعبين لعداد تربوية عملية . كونشه الرياضى اا بدنشي اا ولمهارتي ولنشفسي

اا العالى. المستوى الى ولخلقي

)25 , ص1999,  احمد (بسطويسي  

الرياضى:- التدريب   متطلبات2-2-4

التخطيطين فى مبين كماهو عامة بصفة الرياضى التدرتيب متطلبات إن        

المختلفة الرياضية ولالمهارتات للنششطة ممارتسين لعبين بذلك نشخص التاليين

ولرتشاقة ولتحمل ولسرعة عضلية قوة من المختلفة البدنشية قدرتاتهم تحسين بهدف

, هذا بالجسم الداخلية الوظيفية أجهزتهم كفاءة رتفع امكانشية مع ولمرولنشة
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اللعاب ولممارتسة تعلم طريق عن جديدة رتياضية مهارتات اكتساب الى بالضافة

ولجلب الفراغ أولقات شغل بغرض ذلك المختلفة, كل الرياضية ولالفعاليات

ال نشفوسهم الى ولالسرولرت المحبة الحياة متطلبات مجابهة فى امكانشياتهم عن فض

يقوم المهام تلك وللتحقيق ولهادئة متزنشة حياة فى بصحة للعيش ولاقتدارت بكفاءة

مستخدمين التدرتيبية بالعملية الخاصة الخطط بتنفيذ لذلك المؤهلون المدرتبون

المادية المكانشيات توافر الى بالضافة , هذا المناسبة التدرتيب ولاساليب طرق

. للعبين تامة رتعاية مع ولادولات ملعب من

)1( رقم شكل

عامة الرياضي التدريب متطلبات يوضح

)94ص ،1999 أحمد، (بسطويسي

البطولة كقطاع العالية للمستويات الرياضى التدرتيب متطلبات عن أما  

ال , المتطلبات لتلك المكونشة العناصر شكل فى كبير حد الى يختلف , فهذا مث

ولالمهارتية البدنشية النواحى تحسين بغرض الرياضى التدرتيب ممارتسة أن حيث

.البطال إعداد عنه يختلف عادية بصورتة ولالفسيولوجية

التدريب:- حمل  مفهوم2-2-5

ولالعضاء الجهزة ولنششاط فاعلية على عامة البشرى الجسم كفاءة تتوقف     

ايجابى تاثير لها ولالتى ولالعضاء الجهزة , تلك ولالرئتين القلب كجهاز به الداخلية

بحجم ولالعضاء الجهزة تلك تتاثر ولبذلك ولالعظمى العضلى الجهاز على كبير

اا كان , سواء الفرد يؤديه الذى اليومى النشاط تدرتيب شكل على اول طبيعي

الشدة حيث من التدرتيبات تلك تقنين بمكان الهمية من ولبذلك منظم رتياضى

.المختلفة الرياضية النششطة تلك أداء عند ولالراحة ولالحجم

اا يكون ان يجب الرياضى التدرتيب مزاوللة ولعند ذلك ولعلى    حيث من مقنن

اا المحتوى اا تقنين بين المستحسنة ولالراحة التمرينات ولحجم شدة حيث من موزولنش

بحمل يسمى بما الساسية المكونشة العناصر تلك تمثل , حيث التمرينات تلك

الرياضى. التدرتيب

التدريب: بحمل الخاصة التعاريف  بعض2-2-5-1
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لبعض ولذلك الرياضى التدرتيب بحمل الخاصة التعارتيف بعض يلى فيما نشعرض   

الرياضى. التدرتيب علم ولأساتذة علماء

" التدرتيب حمل  أن1971 فسكى فيتسيخو  عن1983 البيك على يذكر-

حيث من للرياضى الحيوية الناحية على المؤثر العام المجموع هو

التى المختلفة الوسائل , ولكذا بينهما الراحة ولفترات المؤداة التمرينات

الشفاء" استعادة عملية من السراع كل تعمل

على البدنشية التمرينات من معين حجم  " تاثير1977 ماتفيف وليعرفه-

. الداخلية الجسم لجهزة الوظيفى المستوى

كل فى الرياضى كاهل على الواقع ولالعصبى البدنشى بالمجهود هارتا يعرفه-

تدرتيبية. ولحدة

ولالراحة ولالحجم الشدة حيث من المقنن البدنشى " العبء شولسن يعرفه-

ولالسنوات السنة مدارت على وللكن تدرتيبية ولحدة كل فى فقط ليس

التدرتيبية.

بالوحدات الخاص ولالمهارتى البدنشى المجهود " حجم كونشسلمان يعرفه-

ولالحجم. ولالراحة الشدة حيث من ولالمقننة للعب التدرتيبية

التدريب:- حمل  مكونات2-2-6

: رتئسيين صنفين الى التدرتيب  حمل1977 ماتفيف يصنف   

الخارتجى. الحمل-

. الداخلى الحمل-

ولكذلك التمرينات ولشدة حجم الخارتجى بالحمل ماتفيف  يقصد ذلك ولعلى   

الداخلى الحمل , أما تدرتيبية ولحدة كل فى التمرينات تلك بين الراحة فترات

بالجهزة الخاصة ولالبيوكيميائية الفسيولوجية التغيرات خلل من فيظهر

زاد , فكلما الخارتجى بالحمل الداخلى الحمل يتأثر , ولبذلك للعب الوظيفية

بدولرته يؤثر ولالذى الداخلى الحمل بذلك تأثر ولحجم شدة من الخارتجى الحمل

البدنشية القدرتات أنشجاز درتجة فى ولالمتمثل الجسم ولكفاءة مستوى على

.  ولالخاصة العامة الحركية ولالمهارتات

).62 ص م،1976 رتشدي، عادل (محمد

الخارجى: الحمل

التاليين: الرئسين العنصرين من الخارتجى الحمل يتكون        

التدرتيب. مثير شدة بها : وليقصد الشدة-
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التدرتيبية. الوحدة محتوى حجم به : يقصد الحجم-

التدرتيب لحمل الساسيين المكونشين ولالحجم الشدة من كل يعتبر ذلك ولعلى  

تسمى ولالتى البينية الراحة , هو هام عنصر بحكمها التكوين حيث من الخارتجى

التدرتيب. مثير شدة التمرينات بين المستحسنة بالراحة

اا التدرتيب مثير شدة تلعب    اا دولرت ال رتئيس التدرتيب عملية مسارت توجيه فى ا ولفعا

بأنشه التديب مثير شدة ولبيتون رتولكس يعرف , ولبذلك المميز الشكل تعطيها حيث

, اليومى العمل شدة حجم من أكبر , بمقدارت العضلى الشد " زيادة عن عبارتة

العضلية. النشقباضات عدد فى فقط المستمرة الزيادة ولليست

إحدى يمثل حيث الساسية الحمل مكونشات آحدى التدرتيب مثير شدة ولتعتبر    

فقط تدرتيبية ولحدة كل فى , ليس التدرتيب حمل تشكيل عند الهامة العناصر

التدرتيب مواسم من موسم بكل الخاصة التدرتبية الوحدات مدى على وللكن

السنوية.

).81ص ،1976 رتشدي، عادل (محمد

التدريب: حجم

جانشب الى التدرتيب لحمل الهام الثانشى المكون التدرتيب حجم يعتبر

الكمى الخارتجى الشكل وليكمل يمثل , حيث الراحة تنظمها ولالتى الشدة

تدرتيبى. موسم كل فى التدرتيبية الوحدات مرات عدد التدرتيبية للوحدة ولالكيفى

اا التدرتيبية الوحدات تكرارت التدرتيب: مجموع حجم الراحات مجموع إليه مضاف

).82 ص م،1976 رتشدي، عادل . (محمد المستحسنة البينية

الداخلى:- الحمل

ولرتاحة ولحجم شدة من الخارتجى الحمل بمكونشات الداخلى الحمل يتأثر

اا اا تاثر التى ولالبيوكيمائية الفسيولوجية التغيرات "بحجم يعرف حيث مباشر

اا هناك نشجد الخارتجى" ولبذلك الحمل تأثير من تحدث  اا تناسب من كل بين طردي

على الواقع العبء زاد الخارتجى الحمل زاد فكلما ولالداخلى الخارتجى الحملين

الداخلى. الحمل بذلك ولتأثر بالجسم الوظيفية الجهزة

اا الداخلي الحمل م1977 هارتا يعتبر ذلك ولعلى          تقويمية ولدالة مؤشر

, التدرتيب فى اللعب إجهاد درتجة خلل من يظهر ولالذى الخارتجى للحمل

يذكر باجهاد شعورت دولن معينة بشدة مقنن خارتجى حمل مع يتكيف الذى فاللعب

جهة من ولالداخلى الخارتجى التدرتيب حملى بين ولانشسجام تناسق على دليل , هذا

أخرى. جهة من جيدة تدرتيبية حالة فى اللعب ولأن
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).82ص ،1976 رتشدي، عادل (محمد

:ولالمنافسة التدريب  تمرينات2-2-8

اساسيتين مجموعتين إلى عامة بصفة التمرينات العلء أبو وليقسم

من مجموعة المنافسة،كل تمرينات ولالخرى التدرتيب تمرينات إحداهما

فرعية: مجموعات عدة إلى تنقسم الساسيتين المجموعتين

التدرتيب: أ-تمرينات

إلى: التدرتيب تمرينات تنقسم

العامة. -التمرينات1

المساعدة. -التمرينات2

الخاصة. -التمرينات3

العامة: -التمرينات1

بالجسم الوظيفية الجوانشب جميع تنمية الى تهدف التى التمرينات جميع تضم

التخصصى. الرياضى النشاط بنوع مرتبطة ولليست

المساعدة: -التمرينات2

تشكل مساعدة كوسيلة الرياضى عليها يتدرتب التى التمرينات مجموعة تشمل

الرياضى. الداء أولتطوير لبناء خلفية أول قاعدة

الخاصة: -التمرينات3

جميع تنمية على ولتعمل الرياضى النشاط بنوع المرتبطة التمرينات ولتشمل

نشفس الداء طريقة في المنافسة،ولتشبه تتطلبها التى الساسية العناصر

المنافسة. في الداء متطلبات

المنافسة: -تمرينات4

من عنها تختلف أنشها غير الرياضية المنافسة شكل في المنافسة تمرينات تؤدى

في الرياضى ولولضع للمنافسة القانشونشية القواعد تتبع التدرتيب،كما ظرولف حيث

اا ولانشواعها التمرينات هذه طبيعة المكان،ولتختلف بقدرت المنافسة ظرولف تبع

،ص1999عبدالفتاح، احمد العل الرياضية. (ابو النششطة ولانشواع طبيعة لختلف

61.(
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التدريب: حمل  تقويم2-2-9

يتوقف التى الهامة الساسية العمليات احدى الحمل تقويم عملية تعتبر

الحمل. اولتقنين المناسب التدرتيب حمل ضبط عليها

المؤشرات إختيارت ثم ولإتجاهه نشوعيته الحمل،ولتحديد تقويم عمليات ولتشمل         

ولتسير المناسبة الحمل مكونشات ولتشكيل إختيارت ثم مكونشاته عن للتعبير القياسية

المنافسة. حمل أول التدرتيب حمل سواء الحمل، نشوعي كل في العمليات هذه

لل-تقويم المنافسة: حمل أول

التالية: المؤشرات قياس المنافسة حمل تقويم يتطلب

تدرتيبية. مرحلة كل خلل المنافسات -عدد1

منافسة. كل في المشارتكة مرات -عدد2

اكثرها أن غير القياس فيها تحدد التى التدرتيبية المرحلة طول وليختلف

اا عدد أن المعرولف الكاملة،ولمن السنة اول السنة نشصف هي إستخدام

اا المنافسات.يختلف الرياضية. النششطة لختلف تبع

اا هناك أن الملحظ من فأن عامة بصفة حيث من المنافسة حمل زيادة إلى اتجاه

لها للرياضى المنافسة أهمية درتجة أن اخر،كما الى عام من البطولت ايام عدد

الرئيسية للمنافسة الرياضى عصبية،وليستعد طاقة من يستهلكه ما على تأثير

اا التدرتيب حمل تغيير يتم حيث خاص بشكل اا،ولبعد نشوع المنافسات هذه مثل ولكم

أطول. لفترة الستشفاء إستعادة عمليات تتم

).62ص ،1999 أحمد، العلء (أبو

لا: تقويم التدريب: حمل ثاني

اا ولأكثرها التدرتيب حمل لتقويم مختلفة طرق توجد مؤشرات حساب هو إنشتشارت

الحمل. ولشدة حجم

التدريب: حمل حجم تقويم

أول التدرتيب جرعة ولقت في الرياضى به قام الذى للداء الكلية الجرعة هو

اا ينسب أى محددة تدرتيبية أولمرحلة زمنية فترة خلل التدرتيب جرعات دائم

اليوم اول الواحدة التدرتيب جرعة تكون قد محددة زمنية قياس ولحدة الى الحجم

في الموسم حتى المتوسطة الدولرتة الصغرى(السبوع) أول الدولرتة اول التدرتيبى

اا ذلك وليتحدد كلها التدرتيبية السنة التقويم. من الهدف على بناء
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الحمل: حجم مؤشرات

التالية: المؤشرات إستخدام يمكن التدرتيبى الحمل حجم ولصف عند

التدرتيب. ايام -عدد1

التدرتيب. جرعات -عدد2

التدرتيب. ساعات -عدد3

إستخدام يمكن الجمباز أول الكرولبات مثل الخرى النششطة بعض ولفي

التى: الجدولل ذلك وليوضح تنفذ، التى العناصر عدد

)2( رقم شكل

الجمباز رياضة في التدريب حمل حجم تسجيل لشكل نموذج

 أيام عدد

التدريب

جرعات عدد

التدريب

ساعات عدد

التدريب

الجمل عدد

التدريبية

 عدد

العناصر

).65ص ،1999 الفتاح، عبد أحمد العلء (أبو

المرحلة نشهاية ولفي يومية بصفة السابق الجدولل في البيانشات تسجيل وليتم

التدرتيب حجم لمؤشرات الكلى المجموع لستخراج البيانشات جمع يتم

المستخدمة.

التدريب: حمل على المؤثرة  العوامل2-2-10

الفسيولوجية المؤشرات لتعتبر حيث العوامل ببعض التدرتيب حمل يتأثر

اا يجب وللكن أولتقويمه التدرتيب حمل لتقنين الساس العامل هى ولحدها ايض

يلى: ما تشمل ولالتى بذلك المرتبطة العوامل بعض مراعاة

العصبى: العضلى التوافق صعوبة - درجة1

فالبعض الرياضية النششطة في العصبى العضلى التوافق صعوبة درتجة تختلف   

المر يختلف بينما ولالتجديف ولالسباحة الجرى مثل التوافق بسهولة يتميز منها

مثل التوافق صعوبة درتجة بزيادة تتميز التى الخرى النششطة لبعض بالنسبة

هذا كان سواء الدقة من درتجة تمرين أى اداء وليتطلب القدم ولكرة الجمباز

صعوبة زيادة ان غير للتوافق أولعالية منخفضة صعوبة درتجة على التمرين

يجب الخطاء. ولهذا عدد ولزيادة التعب ظهورت سرعة إلى تؤدى قد التوافق

تقويم يتم وللذلك التدرتيبية الحمال ولتشكيل التمرينات إختيارت عند مراعاته

اخطاء. بدولن تتم ولالتى الصحيحة المرات بعدد الحيان بعض في الحمال

للداء: المصاحب النفسى -التوتر2
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اا التمرينات بعض اداء  يتطلب  الحمل إلى إضافة النفسى التوتر من نشوع

اا ذلك وليظهر بالمسئولية الحساس اول الخوف مثل البدنشى حركات في ولاضح

أكثر من الغطس رتياضة تعتبر ولكذلك ولالخطورتة بالصعوبة تتميز التى الجمباز

، ولالكرولبات الملكمة جانشب إلى الخوف بعامل المرتبطة الرياضية النششطة

الحمل شدة ترتفع ولبذلك الرياضى على النفسى العبء من يزيد ذلك ولكل

خطيرة. غير موقف في الداء عند عنه خطيرة مواقف في الداء عند البدنشى

).76ص م،1994 علولي، حسن (محمد

التدريب:  طارق2-2-11

اللعب عند البدنشية اللياقة ولتحسين لتطوير التدرتيب طرق تستخدم

اا أن نشعتقد متقدمة. ولل رتياضية إنشجازات لتحقيق عن يستغنى أن يمكن مدرتب

ولالتطوير. ولالشئ البناء في الساس هي أصبحت التي الطرق، هذه إستخدام

المختلفة، بأنشواعها الرياضة أشكال لجميع تستخدم أنشها الطرق هذه في المهم

جميعها.  ولرتبما طريقة من أكثر استخدام يمكن أنشه يعني ولهذا

)3( رقم شكل

التدريب طارق يوضح

    

).103ص ،1999 أحمد، (بسطويسي

الفتري: التدريب / طاريقة1

تعني الفتري ولكلمة ولالراحة، الجهد بين المتتالي بالتبادل يتميز تدرتيبي نشظام هو

التدرتيب طريقة ولتنقسم يليه، الذي ولالتدرتيب تدرتيب كل بين البينية الراحة فترة

نشوعين: إلى الفتري

الشدة. منخفض الفتري التدرتيب.1

الشدة. مرتفع الفتري التدرتيب.2

الشدة: منخفض الفتري أ. التدريب
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التدرتيب حمل حجم بزيادة الشدة منخفض الفتري التدرتيب يتميز

عنصر تطوير إلى النوع هذا استخدام عند المدرتب وليهدف شدته، ولانشخفاض

ءوة، ولتحمل التحمل التنفسي الجهاز عمل تحسين إلى شك دولن يؤدي ولهذا الق

من النوع هذا يتصف للرئتين. كما الحيوية ولالسعة القلب عمل تحسين خلل من

الشدة ولهذه اللعب، قدرتة % من60-50 من تمتد متوسطة بشدة التدرتيب

ال تعطي مرات عدة التمرين تكرارت زيادة أي التمرين حجم لزيادة للعب مجا

من التكرارتات تمتد أن وليمكن فيها، يمر التي ولالمرحلة اللعب قدرتة مع تتناسب

ءرة10-30 من تمتد قصيرة تكون أن يجب الراحة فترة الواحد. أما للتمرين  م

ولهو القلب، دقات إلى العودة هي الراحة لستخدام طريقة ولأفضل  ثانشية50-90

الطريقة هذه في الراحة. ولالمهم إعطاء في عليه يعتمد الذي الحقيقي المعيارت

اا كان إن التدرتيب خلل القصوى الشدة استخدام عدم هو باستخدام أول جري

بدولنشها. أول أدولات

الشدة: مرتفع الفتري ب. التدريب

ولقلة التدرتيب حمل شدة بزيادة الشدة مرتفع الفتري التدرتيب يتميز

اا، حجمه تطوير إلى التدرتيب من النوع هذا استخدام من المدرتب وليهدف نشسبي

ال اللعب عند الخاص التحمل ولالسرعة القوة ولتحمل السرعة تحمل في ممث

تحت بالعمل الشدة مرتفع الفتري التدرتيب يمتاز كما بالسرعة، المميزة ولالقوة

الشدة لستخدام نشتيجة الولكسجين بغياب العمل أي الولكسجيني، الدين ظرولف

الحد % من90 إلى هنا المستخدمة الشدة ولتصل التدرتيب، اثناء القصوى

الشدة مع يتناسب أن يجب التدرتيب حجم أما اللعب، لقدرتة القصى

ال الحجم يكون أن يجب عام بشكل وللكن المستخدمة الشدة، ارتتفاع بسبب قلي

صحيح. ولالعكس الحجم قل الشدة زادت كلما أنشه القول يمكننا لذا

الستمراري: التدريب / طاريقة2

الطويلة المسافات لعبي ولتأهيل إعداد إلى التدرتيب من النوع هذا يهدف

التحمل.  إلى تحتاج التي الخرى ولاللعاب كالمارتثون القوى بألعاب

30 من التدرتيب فترة تمتد حيث عليه، يدل اسمه الستمرارتي ولالتدرتيب

إلى يؤدي ولهذا رتاحة، فترات ذلك يتخلل أن دولن أكثر أول ولنشصف ساعة إلى ديقية

اللعب. عند الهوائية الحيوية الكيميائية الطاقة إنشتاج زيادة
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-25 من تمتد التدرتيب من النوع لهذا المستخدمة التدرتيب حمل شدة أما

نشبضات معدل يكون أن يجب عام بشكل للعب. وللكن قدرتة أقصى % من70

اا القلب الواحدة. الدقيقة في  دقة150-140 من ممتد

التكراري: التدريب / طاريقة3

بصورتة ولالقوة السرعة ولتطوير تنمية إلى التدرتيب من النوع هذا يهدف

الطريقة هذه ولتستخدم السرعة ولتحمل السرعة كقوة عنهما ينبثق ولما أساسية

ولالصفة ولالحواجز، القصيرة كالمسافات القوى بألعاب الفعاليات بعض في

جسم ولأعضاء أجهزة مختلف على التأثير هو التدرتيب من الشكل لهذا المميزة

التأثيرات: هذه ولمن اللعب،

العضلت. في الحيوية الطاقة مخزولن زيادة.1

العضلية. اللياف حجم زيادة.2

الولكسجين. بغياب تتم ولالتي اللهوائية الحيوية الطاقة جـ. زيادة   

اا للعب العضلية القوة د. زيادة     الرياضة. (كمال شكل أول الفعالية لحاجة طبق

).215ص ،2002 الربضي جميل

الدائري: التدريب / طاريقة4

العشرين، القرن من الخمسينات أولاخر في التدرتيب من الشكل هذا ظهر

بأنشجلترا. لبرز جامعة في ولأدامسون مورتجان إلى ذلك في الفضل يرجع حيث

المختلفة التمرينات فيه ترتب تدرتيبي نشظام عن عبارتة الدائري ولالتدرتيب

محدد بعدد لخر تمرين من اللعب فيها ينتقل دائري نشظام في بعض مع بعضها

المدرتب. يقدرته

ولمراكز المدارتس في الستعمال شائعة التدرتيب من الطريقة هذه

اا النشدية، في التدرتيب ولتهدف العداد، مرحلة في الطريقة هذه تستخدم ما ولغالب

ولتحمل القوى ولتحمل ولالسرعة ولالتحمل العضلية القوة ولتطوير تنمية إلى

السرعة.

تكرارتها ولعدد التمارتين ترتيب مراعاة يجب الطريقة هذه استخدام ولعند

عضلت جميع إشراك مراعاة يجب الدائرية التمرينات تشكيل ولعند ولشدتها،

متتالية. أول متعاقبة بصورتة وللكن الرئيسية الجسم ولأجزاء

ولالتنفسي، الدولرتي الجهازين كفاءة زيادة على يعمل الدائري ولالتدرتيب

هذا أن المبذولل. ولحقيقة الجهد على اللعب ولتكيف التعب مقاولمة إلى يؤدي مما

يجب كما ولالطمأنشينة، بالنفس الثقة اللعب نشفس في يبعث التدرتيب من النوع
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أن على الصعب إلى السهل من بها التدرتج يجب الدائرة محطات تمارتين ترتيب

).226ص ، م2002 الربضي، جميل متشابهة. (كمال تكون ل

الفارتلك: تدريب / طاريقة5

هذا في الفضل وليرجع مختلفة سرعات تعني سويدية كلمة الفارتتلك

هذه استخدم هولمر) الذي (جوستا السويدي للمدرتب التدرتيب من الشكل

شملت أن إلى الطريقة هذه ولامتدت الطويلة المسافات لعبي لتدرتيب الطريقة

من كبير عدد بكثرة استخدمها ولقد العالم، دولل إلى ولمنها الولرتولبية الدولل معظم

مستوى لتطوير تستخدم فهي لذا ولالسرعة التحمل تنمية في لهميتها المدرتبين

الهوائية الطاقة انشتاج لزيادة ولذلك ولالمتوسطة الطويلة المسافات لعبي

بالجري التدرتيبات هي التدرتيب من الطريقة لهذه المميزة ولالصفة ، ولاللهوائية

بطيئة...سريعة...متوسطة...بطيئة. مختلفة بسرعات

البلومتري: / طاريقة6

التساع أول الزيادة تعني ولالتي الغريقي أصلها من منحدرتة بلومتري كلمة

القياس. تعني (متري) ولالتي ول الزيادة تعني (بليو) ولالتي كلمتي جذولرت من أنشها أول

دولن النشفجارتية القوة تنمية لغرض البلومترك تمرينات استخدمت ولقد

الذي أسعد نشاجي تعريف مع يتطابق المفهوم نشفسه. ولهذا المصطلح استخدام

إطالتها بعد زمن، أقل في قوة أكبر إنشتاج عن العضلت مقدرتة البلومترك بأن قال

جميل تنفيذها. (كمال المطلوب الساسية الحركة لتجاه عكسية حركة في

).227ص ، م2002 الربضي،

العقلي: التدريب / طاريقة7

النفس علم مجال في المستخدمة الطرق إحدى هو العقلي التدرتيب

ولطرق أساليب عن معرولف هو كما تبحث بدأت التي الحديثة ولالعلوم الرياضي

النشجاز. لتحسين التدرتيب علم في جديدة

عبارتة بأنشه العقلي السابق) التدرتيب المصدرت نشفس (في شمعون وليعرف

تعلمها. ولأن سبق معينة مهارتة لتصورت تكرارتات عن

ولالجهاد:  التعب2-2-12

على الحيوية ولأجهزته الجسم عضلت مقدرتة في تدرتيجي نشقص هو التعب

بالصورتة الداء على فيها تقوى ل حالة إلى تصل حتى السليم الوظيفي الداء

المطلوبة.
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النشقباض على مقدرتتها ولعدم حد العضلت ولصول فهو الجهاد أما

العضلي.

الداء مستوى لرفع مطلوب المؤثر التعب مختارت) أن (حنفي وليرى

الحمل لظاهرة اللعب يعرض لنشه تجنبه فيجب الجهاد أما للعب، بالنسبة

إلى: التعب الزائد. ولينقسم

البدني:  التعب2-2-12-1
التي الطاقة اختراق يخلفه الذي اللبنيك حامض تراكم عن الناتج التعب هو

العضلي. النشقباض يتطلبها

وليقلل العضلي النشقباض على فيؤثر العصاب على اللبنيك حامض يضغط

ولبمكن البدنشي)، (بالتعب يعرف فيما السليم، الداء على العضلة مقدرتة من

الباحث يرى كما أول الحمل اتجاه بتغيير ولذلك الظاهرة، هذه على التغلب للمدرتب

ال الهوائي، الطاقة انشتاج نشظام بتغيير اا ذلك توضيح وليمكن اللهوائي، عن بد عملي

المستمر الجري من دقائق السريعة الطاقة يتطلب تدرتيب كل يعقب بأن

الهوائي). (النظام الولكسجين بواسطة الطاقة على الحصول يتم حيث البطيء

العصبي:  التعب2-2-12-2
العضلي التوافق عملياته تحتاج ولالتي المهارتة تعلم عن الناتج التعب ولهو

ولالخطط المهارتات على التدرتيب بعد بالتعب يشعر اللعب أن حيث العصبي،

البدنشية. الصفات تنمية على التدرتيب بعد به يشعر مما أكثر

(الذهني): العقلي  التعب2-2-12-3
السباق، خلل ولالنشتباه التفكير دولام اللعب من المنافسات تتطلب

الذي المر عليها، المتفق اللعب خطط أول خطة لتنفيذ المناسب الوقت ولاختيارت

اا يتطلب اا، مجهود اا عقلي البدنشي. قبل العقلي بالتعب اللعب يشعر ما ولغالب

النفسي:  التعب2-2-12-4
اا النفسي التعب وليكون قد أول السابقة، التعب أنشواع من لواحد انشعكاس

خارتجية. لظرولف يكون

لها يتعرض التي التعب حالة ) أن12ص ، ت ب مختارت، (حنفي وليرى

ل المنشود العمل فترات أن إل المنشود التكيف لتحقيق منه بد ل شيء اللعب

اتباع ولبعد الخيرة الولنشة ولفي لنشه ولذلك للراحة، كافية فترات تصاحبها أن بد

ولساعاته، مراته ولتضاعفت التدرتيب حجم زاد التدرتيب، في الحديثة الساليب

من ولجعل اللعب، كاهل على الواقعة الضغوط ضاعف مما نشوعيته، ولكذلك
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الكمية ولبين الضغوط من الكافي القدرت بين الفاصل الحد تحديد المدرتب ولاجبات

الزائد. الحمل حالة في اللعب تضع التي

القوانشين بعض مراعاة من لبد النشجازية، القدرتة ولتطورت التكيف وللحداث 

منها: الهامة

ولاضح. مجهود بذل على الرياضي لحث كافية الحمل متطلبات تكون أن-

نشفسية متطلبات بل فقط، بدنشية متطلبات التدرتيبي الحمل يتضمن أل-

معها. التكيف على مجبرة تكون أن على كذلك،

الرياضي لقدرتة ولالشدة) مناسبة (الحجم الحمل عوامل تكون أن-

الحالية. النشجازية

لخر. حين من الفرد قدرتات لمستوى اختبارت يتم أن-

اا الحمل متطلبات رتفع يتم أن- التدرتيب. فعالية تقل ل حتى تدرتيجي

النشجازية، القدرتة من أعلى مستوى إلى تحدث  التي التكيف عملية تؤدى بهذا

البدنشية الحمل متطلبات تنفيذ أصبح النشجازية القدرتة مستوى ارتتفع ولكلما

اا، ولأقل أسهل ولالنفسية التكيف. نشتيجة التعب ينعدم بل تعب

هذه في وليجب السابق، التدرتيب حمل فعالية تقل التكيف بحدث  ولعندما

التطورت. يتم حتى متطلباته رتفع الحالة

الراحة. كما ولفترات العمل فترات ولتنظيم برمجة التكيف عملية ولتشترط

الطاقة، مصادرت نشفاذ لتعويض فعل كرد الراحة فترة أثناء تحدث  التكيف عملية أن

، ت ب مختارت، (حنفي القدرتات هذه نشفاذ إل هي ما تحدث ، التي التعب حالة ولأن

).12ص

الزائد:  الحمل2-2-13
على الواقعة ولالنفسية البدنشية الحمال مجموع الزائد بالحمل المقصود

العمل في العادية حياته خلل أول التدرتيبي الموسم خلل ذلك كان سواء اللعب

اللعب تحمل عن الحمل هذا يزيد بحيث فيه يعيش الذي المجتمع أول ولالدرتاسة

).46ص م،2000 عثمان، (محمد

ءرف بأنشه: "حالة الزائد ) الحمل94ص م،2001 حماد، إبراهيم (مفتي ولع

ولالفسيولوجية النفسية العراض من بعدد مصحوبة اللعب مستوى في هبوط

التدرتيبية". البرامج تخطيط سوء عن نشاتجة

لمبدأ مراعاة دولن بسرعة التدرتيب حمل مكونشات "زيادة بأنشه يعرفه كما

اللعب". لقدرتات المناسبة الزيادة
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م،1992 حلمي، ولعصام درتوليش ولزكي نشصارت (سلمى من كل اتفق ولقد

الحمل زيادة أن ) على155ص م،1998 حسن، (قاسم )         ول185ص

اا الكلي اا نشفسي الجهاز على سلبية تغيرات تحدث  للفرد القصوى السعة عن ولبدنشي

التعب فإن لذا الزائد الحمل ولحدولث  التدرتيبية الحالة تدهورت إلى مؤدية العصبي،

الحمل. ولشدة مدة حسب رتاحة إلى بحاجة التدرتيبية الحمال تنفيذ عن ينتج الذي

ص م،1998 حسن، ) ول(قاسم46ص م،2000 ، عثمان (محمد من كل وليتفق

شدة في الستمرارت مع التعب تراكم عن عبارتة الزائد الحمل أن ) على156

ولترداد الطبيعي مجراها الشفاء استعادة عملية تأخذ ل الحالة هذه ولفي التدرتيب،

اا الحالة فيهبط التدرتيبي البرنشامج فاعلية تقل كما مرضية، حالة تصبح حتى سوء

شأنشها من بطريقة البرنشامج في للتعديل المدرتب يضطر مما اللعب، مستوى

الظاهرة. على التغلب

تدرتيبية فترة أي من أكثر المنافسات فترة نشهاية في الزائد الحمل يحدث 

على المتزايد ولالبدنشي النفسي للضغط ولذلك الرياضي الموسم خلل أخرى

للمنافسات. نشتيجة اللعب

من أكثر الزائد بالحمل المصابين لدى الصابة حدولث  احتمال نشسبة تزداد

به. يلتزمون الذي التدرتيبي للبرنشامج تغيير يحدث  لم ما غيرهم

ما مبدأ ) ولبينOver Training( الزائد الحمل ظاهرة بين التمييز من بد ولل

).Overload الزائد (الحمل أول الحمل فوق

أسلوب هي إذ صحية، ظاهرة هو الحمل فوق ما مبدأ أول الزائد فالتحميل

مقدرتة % من100 من لكثر التدرتيب حمل بزيادة يقوم بأن المدرتب يبعه تدرتيبي

من للمزيد اللعب مقدرتات شحذ بغرض ولذلك الحيان، بعض في اللعب

صحية. ظاهرة ولهي التطوير

التدرتيب حمل تشكيل سوء عن نشاتجة سالبة ظاهرة فهو الزائد الحمل أما

الراحة. ولقلة التغذية كسوء الخرى العوامل ولبعض

الزائد: الحمل  أسباب2-2-13-1

هما: رتئيستين نشقطتين في الزائد الحمل أسباب تلخيص يمكن       

التدريب: حمل استخدام ولطارق تشكيل في أ/خطأ

الحمل. زيادة في السريع . التدرتج1  
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تشكيلها. سوء أول للراحة، الصحيحة الفترات تحديد في . الخطأ2  

المستحقة. بالراحة العناية دولن كبير بحجم المهارتة على التدرتيب . استخدام3  

التحمل. تدرتيب حالة في عالية شدة . استخدام4  

التشويق. عوامل تهمل بحيث التدرتيب حمل تشكيل في . الخطأ5  

عثمان، (محمد كاف تدرتيب بدولن المسابقات من عدد في اللعب . إشراك6  

).49 ،ص2000

اللعب: بحياة تختص أخرى ب/عوامل

بها وليقصد الخارتجية)، (الظواهر العوامل هذه على حسين قاسم أطلق ولقد        

في: ولتتمثل الرياضي النشاط نشطاق خارتج ولهي بالرياضي المتعلقة العوامل

الكافية غير السلبية الراحة في بدولرتة يتمثل ولالذي الرياضي حياة - أسلوب

المنظمة. غير اليومية                              ولالحياة

المنبهة. ولالمواد الكحولية المشرولبات - تعاطي

التغذية. - سوء

مثل: البيئية - المستلزمات

التهوية. ولنشقص كالضوضاء بالسكن المتعلقة - المشكلت

كالتوتر. العائلي الحمل - زيادة

العمل. مكان في ولالمشاحنة - النزاع

المهني. المستقبل ولضوح - ضعف

 ).40ص ،2001 مختارت، (حنفي الرياضة أعداء لمواجهة كبيرة طاقة - استنفاذ

الزائد: الحمل  أعراض2-2-13-2

في:  تتمثل ولأعرض علمات الزائد ولللحمل

النفسية: . العراض1

كنتيجة الفرد على تظهر التي الزائد الحمل أعراض أهم تلخيص يمكن

يلي: فيما التدرتيب حمل في الكبيرة للزيادة

للهستيريا. ولالميل ولالستثارتة التوتر درتجة ارتتفاع-

للشجارت. الميل زيادة-

الزملء. ولبقية المتدرتب بين أول ولالمتدرتب المدرتب بين الرابطة ضعف-

للنقد. الحساسية-

الرتادة. ولضعف المعنوية الرولح انشخفاض-
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ولالدافعية. الحماس هبوط-

الداخلي. الستقرارت عدم-

).106-104ص م،1976 رتشدي، عادل (محمد

الفرد: قدرات بمستوى المرتبطة . العراض2

الصفات ولمستوى المهارتي الداء بمستوى المرتبطة التغيرات ولتشمل

العراض هذه تقييم وليمكن المنافسة ظرولف في الفرد مستوى ولكذلك البدنشية

إلى:

المهارتي: الداء بمستوى المرتبطة أ/ العراض

الداء. مستوى هبوط-

الحركية. المهارتة أداء عند النشسيابية القلة-

النشتباه. في التركيز على القدرتة ضعف-

البدنشية: الحالة بمستوى المرتبطة ب/ العراض

الداء. تحمل على القدرتة في هبوط-

السرعة. معدل في انشخفاض-

القوة. مستوى في هبوط-

الشفاء. استعادة في بطء-

الرياضية: المنافسة أثناء الفرد بمستوى المرتبطة ج/ العراض

المنافسة. في ولالشتراك للكفاح الستعداد درتجة في هبوط-

الموضوعية. للخطط الصحيح التنفيذ على القدرتة عدم-

(الجسمية): الوظيفية . العراض3

بالدولارت. الحساس-

بالعدولى. للصابة القابلية زيادة-

للرئتين. الحيوية السعة ولنشقص الطبيعية لحالته النبض استعادة فترة طول-

اا بل ولاحدة جملة كلها تظهر ل العراض هذه العراض تظهر ما غالب

الملحظة ولتشل القدرتات بمستوى المرتبطة العراض تليها مبكرة النفسية

اا اا عنصر هذه خلل من ولذلك الزائد الحمل ظاهرة عن الكشف في هام

ص ،1994 علولي، حسن (محمد معالجتها أول آثارتها بتلفي للسراع العراض،

إبراهيم (مفتي ) ول48ص ،2000 عثمان، (محمد من كل معه ). وليتفق72-75
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الجدولل خلل من الزائد الحمل أعراض عن يعبر ) الذي97ص ،2001 حماد،

).2( رتقم

المدرتب اهتم ما إذا الزائد الحمل من التخلص أول تفادي عملية تسهل

ءوده للعب المستمرة بالملحظة ولالمراقبة الملحظة لن نشفسه مراقبة كيفية ولع

لحتوائه الفرصة يعطي ما الزائد الحمل لظاهرة المبكر الكتشاف أسباب من

أن دولن طويلة لمدة تستمر التي العراض لن معالجته، ولمحاوللة بدايته في ولهو

يسهم كما المستوى، انشخفاض في تتسبب لمواجهتها اللزمة الجراءات تتخذ

الزائد. الحمل من التخلص في ولالطبيب ولالمدرتب اللعب بين المتضامن العمل

في الزائد الحمل من ولالعلج للوقاية العملية الجراءات توضيح وليمكن

التي:

التدرتيب. حمل تقنين.1

للظاهرة. المبكر ولالكتشاف الملحظة.2

تنافسي. نششاط أي في الشتراك ولعدم إيجابية رتاحة إعطاء.3

الطبية. ولالرتشادات بالتغذية العناية.4

السباحة. ولممارتسة التدليك استخدام.5

المعنوية. الرولح رتفع.6

بالتدرتج. الصابة) إل (قبل السابق بمستواه بالظهورت اللعب مطالبة عدم.7

بهدف مناسبة زمنية فترة بعد الحمل رتفع ثم العمل حجم زيادة في التدرتج.8

).49ص ،2000 عثمان، (محمد الطبيعي لوضعه ولإرتجاعه اللعب تأهيل

أول الحمل على اليجابي النفسي تأثيرها للموسيقى أن الباحث وليرى

النفسي. العبء

الرياضي: التدريب  مبادئ2-2-14
عملياتها ولتنبني علمية منطلقات من الرياضي التدرتيب عملية تنطلق

البشري الجسم أعضاء ولظائف من المستمدة المبادئ من عدد على التطبيقية

العلماء. أغلب عند

لفترات ولالدرتاسات البحاث  من العديد بعد إليها التوصل تم المبادئ هذه

تبنى الذي الساس هي المبادئ هذه أن من التأكد تم حتى الزمن من طويلة

ككل. التدرتيب عملية عليه
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اا بها يلم أن الرياضي للمدرتب وللبد اا إلمام اا له لتكون تام تنفيذه خلل هادي

اا ولذلك الناشئين، أول للبالغين التدرتيب كان سواء التدرتيبي للبرنشامج لحدولث  ضمانش

اللعبين. مستوى في تقدم

صاغ ولقد ولالمرض، الصابة تجنب على يساعد التدرتيب مبادئ إتباع إن

في ولاختلفوا بعضها في فاتفقوا للتدرتيب، الساسية المبادئ العلماء من العديد

الخر. البعض

تسعة أولرتد ) الذي205ص ،2000 حماد، إبراهيم (مفتي المؤلفين هؤلء ولمن

ولهي: الناشئين تخص مبادئ

الفردية. الستجابة-

الناشئ. لمقدرتة الخارتجي الحد إلى التدرتيب بحمل الوصول-

التكيف.-

الحمل. بدرتجات المناسب التقدم-

للتدرتيب. بالنسبة ولالشمولية الخصوصية بين الموازنشة-

الطبيعية. للحالة العودة-

الناشئين. تدرتيب برمجة-

ولالسلمة. المن مراعاة-

للتدرتيب ولالساسية الهامة المبادئ الريضي) أن جميل (كمال وليرى

تشمل: الرياضي

لماذا أول التدرتيب هدف اللعب يعرف أن بالمعرفة المعرفة: وليقصد أ/ مبدأ

ال تكون سوف السؤال هذا على ولالجابة يتدرتب؟ ابتعاده عدم في يساعد عام

للمبتدئ. شاقة العملية ولأن خاصة التدرتيب عن

اا يتدرتب اللعب أن كما دولرت يأتي ولهنا كافية ولغير بالداء ولمعرفته أحيانش

المعرفة.

إيضاحية ولصورت لوحات عرض ضرولرتة في المبدأ هذا المشاهدة: يتمثل ب/ مبدأ

علقة لها التي ولالرسومات الجداولل ولعرض الجيد للداء سينمائية أفلم ولعرض

الريضي، جميل (كمال عليها ولالتدرتب العمل المراد الرياضة بشكل مباشرة

).228 ص م،2002

اا يلي ولفيما الباحث: لدى أهميتها حسب التدرتيب لمبادئ شرح

:Readiness الستعداد مبدأ- 
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جسم استفادة أن في التدرتيب مبادئ من كمبدأ الستعداد أهمية ولتكمن

وليرتبط له، الفسيولوجي الستعداد على الصل في تعتمد التدرتيب من اللعب

ال اللهوائي فالتدرتيب النضج، بدرتجة الفسيولوجي الستعداد مستوى مفيد غير مث

سعيد، إبراهيم اللهوائية. (مفتي القدرتات اكتمال لعدم المراهقة قبل ما لمرحلة

).81ص ،2001

:Individual Response الفردية الستجابة مبدأ- 

كل خصائص على يعتمد فردي أمر للتدرتيب اللعبين أجسام استجابة إن

في الختلف منها أسباب عدة إلى الستجابة في الفردية هذه ولترجع لعب،

البدنشية، اللياقة مستوى ولالنوم، الراحة التغذية، البيئة، تأثير الورتاثة، النضج،

اا ولالصابات المرض الدولافع. ولأخير

:Adaptation التكيف - مبدأ

يحدث  بأن للتدرتيب تعرض ما إذا له تسمح النشسان جسم طبيعة إن

الجسم فاءةك رتفع إلى التغيرات هذه ولتهدف ولأجهزته، أعضائه في تغيرات

لمقابلة الجسم في تغيرات حدثت الداء متطلبات زادت فإذا الجهد، لمقابلة

أي التغيرات هذه بتراكم إل ملحظتها يمكن ل التغيرات هذه الداء، لهذا الحاجة

شهورت. أول أسابيع إلى تصل قد التدرتيب في الستمرارت من مناسبة فترة مرولرت بعد

اا يكون حتى التغير هذا استثمارت المدرتب ولعلى للصابة يؤدي ولل إيجابي

هو النموذجي التكيف أن إذ التدرتيب، في كبيرة بدرتجات السراع بعدم ولذلك

عمل كفاءة زيادة التنفسي، الدولرتي الجهاز ولظائف في تحسن إلى يؤدي الذي

).85ص ،2001 سعيد، إبراهيم (مفتي العظام ولالرتبطة، العضلت

:Overload الحمل زيادة - مبدأ

يتحمله حمل أقصى يقارتب المقدم الحمل يكون أن المبدأ هذا وليعني

اللعب.

متدرتجة الحمل في الزيادة كانشت ما إذا إيجابي تأثير ذول التدرتيب يكون         

الداء. مستوى من يرفع مما الجسم تكيف درتجة مع تتناسب

الداء تطوير يتم حيث الزائد، الحمل خلل من البدنشية القدرتات تطوير وليتم

بالنسبة المقاولمة ولفي للتحمل بالنسبة ولالشدة الوقت في المتدرتجة بالزيادة

إطارت في كما كفاءتها ولزيادة العضلية اللياف عمل ولبتطويع العضلية للقوة

كالسرعة. بذلك المرتبطة ولالقدرتات العصبي الجهاز عمل تطوير
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ولذلك الزائد الحمل مبدأ خلل من عملها تطوير فيمكن العضلت أما

التمرينات متطلبات لتلبية الجديدة البرولتينات خلل من إنشتاجها على بالتأثير

المستقبلية.

على قدرتته برفع ولذلك الحمل زيادة خلل من الدولرتي الجهاز كفاءة ولتزداد

بوظائفها. تقوم كي العضلت إلى الدم من المزيد إرتسال

:Progression الحمل بدرجات التقدم مبدأ-

الحمل بزيادة اللتزام من لبد الزائد التحميل مبدأ بإتباع التكيف لتحقيق

الحمل، مكونشات في التحكم خلل من ولذلك مناسبة فترة ولعلى تدرتيجية زيادة

ولالكثافة. الحجم الشدة،

تحدث  حتى للزيادة المناسب بالتوقيت الحمل زيادة في التدرتج يتم أن وليجب

المستوى. في آخر ولارتتفاع جديدة تكيف عملية

اا تحدث  لكي عليه الحصول تم الذي التكيف هذا تثبيت يجب كما عليه بناء

جديدة. زيادة

الفرد مستوى تذبذب إلى تؤدي فهي المناسبة غير السريعة الزيادة أما

للصابة. ولتعرضه الرياضي

هي: الحمل بدرتجات التقدم مبدأ تحقيق بواسطتها يمكن التي الساليب

 الهرمية: . الطريقة1

انشخفاض مع الحمل في الكبير الحجم على تعتمد التي الطريقة ولهي

في – بالتدرتيج – الشدة مستوى زيادة مع الحجم انشخفاض ثم البداية، في الشدة

النهاية.

)4( رقم شكل

الحمل زيادة في الهرمي التدرج يوضح

).74ص ،1999 الفتاح، عبد أحمد العلء (أبو

التموجية:  . الطريقة2
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موجات. شكل على بالشدة ولالنشخفاض الرتتفاع تعني ولهي

)5( رقم شكل

لا التدريب حمل يوضح تموجي

 

).75ص ،1999 الفتاح، عبد أحمد العلء (أبو

المدرجات:  . طاريقة3 

لحداث  ولالثبات معينة، شدة مع معين تدرتيبي حجم على تعتمد ولهي

ولهكذا. أخرى مرة الحمل زيادة مع التكيف

)6( رقم شكل

التدريب بحمل للتقدم المدرجات طاريقة يوضح

).76ص ،1999 الفتاح، عبد أحمد العلء (أبو

:Specificity الخصوصية مبدأ-

القدرتة تطوير إلى يؤدي معينة بدنشية قدرتة كفاءة لتحسين التدرتيب إن

إنشزيمات تحسن التحمل فتمرينات مباشرة، بصورتة غيرها قدرتة يطورت ولل المعينة

زيادة إلى تؤدي العضلية القوة ولتمرينات ،Oxidative enzymes الكسدة

هذا يحدث  وللكن ،Contractual Proteins العضلي للنشقباض اللزمة البرولتينات

تتدرتب. التي العضلت في فقط

اا الخصوصية تشمل كما السرعة تدرتيبات أن حيث الطاقة انشتاج نشظم أيض

اللهوائية.  الطاقة إنشتاج تحسن

:Variation التنويع مبدأ-

الحماس. يثير ولالتنويع الملل إلى يؤدي ولاحدة ولتيرة على التدرتيب سير إن

ولهما:- الحمل على التكيف أجل من أساسيين عنصرين التنويع ولشمل

الراحة. مع العمل تبادل-
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السهل. مع الصعب تبادل-

السهل، مع الصعب ولتبادل الراحة مع الداء يتبادل حينما التكيف يحدث 

المثل. (مفتي بالوجه الداء تقدم عدم إلى يؤدي التنويع بمبدأ الهتمام ولعدم

 ).53-51ص ،2001 إبراهيم،

خلل: من التدرتيب في التنويع يحقق أن للمدرتب وليمكن

التدرتيب. ولحدة دولام مدة في التنويع-

التدرتيب. يحتويها التي التمرينات تغيير-

التدرتيبية. الوحدة أجزاء في التنويع-

الحمل. شدة في التنويع-

التمرينات. أداء سرعة في التنويع-

المقطوعة. المسافة في التنويع-

بسيطة. ألعاب باستخدام التنويع-

مساء). (صباح التدرتيب ولحدة أداء زمن في التنويع وليمكن

:Warming up and cooling down ولالتهدئة الحماء مبدأ-

اا الحماء على وليطلق بالتهدئة، ولينتهي بالحماء التدرتيب يبدأ مسمى أيض

في التدرتج خلل من الجسم أعضاء تهيئة يعني الحماء التعبئة)، أول (التسخين

بها. الداء لتنفيذ المطلوبة للدرتجة يصل حتى الجهد بذل

التي:  الحماء يحقق

المستهلك.  الكسجين من يزيد-

الرئوية.  التهوية زيادة-

الدموية.  الولعية ولاتساع القلبي ولالدفع القلب ضربات سرعة من يزيد-

المطلوبة. المطاطية ولالمرولنشة السترخاء العضلت يكسب-

الجسم. حرارتة درتجة يرفع-

الحركية. المهارتات لداء اللعب يهيئ-

الفعل. رتد استجابة درتجة لرتقى باللعب الوصول-

للتدرتيب. نشفسي استعداد لقصى الوصول-

التخلص عملية يسهل مما البدنشي النشاط لنشهاء التدرتج فتعني التهدئة أما

الطاقة. إنشتاج فضلت من

بعد الطالة ولتمرينات حملها، شدة بانشخفاض تتميز التي التمرينات إن

من ولتحسن الدم ضخ استمرارت عملية تسهل العالية الحمال ذات التمرينات

الغذائي. التمثيل عن الناتجة الفضلت إزالة في الدموية الدولرتة كفاءة
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المدى: طاويل التدريب مبدأ- 

كما تأثيره، يظهر لكي طويلة زمنية لفترة الرياضي التدرتيب عملية تحتاج

ولذلك العالمي، المستوى إلى يصل حتى  سنوات10-5 من يستغرق الرياضي أن

ولالتدرتج. الزائد التحميل مبدأي تراعي بصورتة الحمال زيادة خلل من

الذي التدرتيب من كل لتفاعل حقيقية فرصة المدى طويل التدرتيب يتيح

كافة في ولالخبرات المهارتات ولإكساب اللعبين أجسام ولنشمو المدرتب يقدمه

(مفتي إنشجاز لعلى ولصوله في يتعجل أل المدرتب فعلى الممارتسة، جوانشب

).56-54ص ،2001 إبراهيم،

الطبيعية: للحالة العودة مبدأ- 

بها يتأثر البشري الجسم يظل مستمرة الرياضي التدرتيب عملية أن طالما

اا، وليحقق التدرتيبية الحمال مع وليتكيف عن الرياضي توقف ما إذا حتى تقدم

اا يفقد سوف أنشه أي التدرتيب قبل الطبيعية لحالته الجسم يعود التدرتيب، تدرتيجي

ولالمهارتية البدنشية القدرتات ولمستوى الحيوية الجهزة كفاءة في تطورت من بناه ما

ولالخططية.

أن أشهر- إل عدة إلى أسبوعين غضون في الطبيعية لحالته الجسم وليعود

الخر. البعض من أسرع فقدها يتم البدنشية القدرتات بعض

التدريس الثالث: طارق  المبحث2-3 

التدريس:  طارق2-3-1
وليستخدمها التعليمية العملية في المحاولرت أهم من التدرتيس عملية تعتبر

العملية محاولرت بكل يرتبط أهدافه, ولالتدرتيس ولتحقيق الدرتس تنفيذ في المدرتس

التدرتيس. ولأساليب ولطرق محتوى، ولخاصة، عامة أهداف من الخرى التعليمية

م,2002 خواجه علي ولميرفت شلتوت إبراهيم (نشوال من كل عرف وللقد

المعلم يوفرها التي ولالمكانشات الظرولف كافة به يقصد بأنشه ) التدرتيس16ص

تلميذه مساعدة سبيل في يتخذها التي معين, ولالجراءات تدرتيس موقف في

الموقف. لذلك المحددة الهداف تحقيق على

إختيارت بأنشه ) التدرتيس12م, ص1995الفنيش,  (أحمد عرف كما

مع خللها من التلميذ يتفاعل أن ولإستراتيجيات, يستطيع أنشماط ولإستخدام

ولاتجاهاته تفكيره في تغيرات إحداث  إلى تؤدي التعليمي, ولبالتالي الموقف
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التفكير مهارتات ليتعلموا للتلميذ الفرصة إتاحة إلى ولمهارتاته, بالضافة

إمكانشاتهم. به لهم تسمح بما ولالسلوك ولالحساس

التدرتيس ) إن46, ص1999الشهرانشي,  سليم الله عبد (عامر يذكر كذلك

المتعلم. سلوك في تعديل عنه ولينتج ولالمتعلم المعلم بين تفاعل فيه يتم موقف

الجانشب هو التدرتيس ) إن94م, ص1998 سلمة الحافظ (عبد وليذكر

ولجود ولالتعليم التعلم شرولط إلى إضافة وليتطلب للتربية التكنولوجي التطبيقي

اا المرشد هذا يكون ولالتعلم, ولقد التعليم لعملية مرشد إلى آلة, إضافة أول معلم

ولخارتجه. الصف حجرة داخل العملية هذه تفاصيل

خلل ولمن ولالمتعلم المعلم بين تفاعل عملية التدرتيس أن الباحث وليذكر

الهداف. تحقيق إلى تؤدي تغييرات إحداث  إلى يؤدي تعليمي موقف

التدريس: طارق  أهمية2-3-2

من مادتها تستمد التي العلوم من علم أصبحت الرياضية التربية أن بما

الجتماع, علم البدنشية, علم للتربية ولالتارتيخية الفلسفية كالصول علوم عدة

الحيوية, ولالدارتة, الميكانشيكا العضاء, التنظيم ولظائف الرياضي, علم التدرتيب

تأخذ الرياضية التربية مواد تدرتيس طرق أن المعاصرة, نشجد العلوم من ولغيرها

العملية في تطبيقها ولتحاولل ولالمعلومات ولالنظريات القوانشين من الكثير هذه من

الدولرت يؤكد ولهذا الرياضية التربية مجال في التعليمية ولالعملية التدرتيسية

التدرتيس. لطرق ولالفعال الساسي

الهداف على ولتدله المعلم تساعد الرياضية التربية في التدرتيس ولطرق

من يمكنه ولالدولات, مما ولالوسائل ولالخطوات التدرتيس ولأساليب ولالمحتوى

التربية مجال في ولتعليم تربية من أبنائه إلى المجتمع يريده ما توصيل في النجاح

الرياضية.

على تحتوي التعليمية الغراض جميع في التدرتيس خطة أن الملحظ ولمن

المجال هذا في العامة التوجيهات ولبعض درتاسية سنة لكل ولالغراض الهداف

طرق الدرتس, لن قيادة ولطريقة المحتويات هذه تفصيلت في الغوص دولن

ولتقويمها إخراجها ولطرق ولولسائلها ولأساليبها لمحتوياتها دائم تطوير في التدرتيس

).58م, ص2000 فرج (عنايات

الحركية: المهارات تقديم طارق  أهم2-3-3
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الموقف أثناء التدرتيس طرق من ولاحدة طريقة يستخدم أن للمعلم يمكن

تنفيذ في أسلوب أول طريقة من أكثر إستخدام يستطيع أنشه التدرتيسي, كما

أجزاء من جزء أي في ما بطريقة العتناء مقدولرته في أنشه الواحد, أي الدرتس

ال, ثم التمهيدي الجزء أول كالمقدمة الدرتس جزء أي في ثانشية طريقة يستخدم مث

أكثر أول ما أسلوب إن ما طريقة المدرتس لستخدام الخرى, وليتوقف الجزاء من

المتعلمين وللخصائص التدرتيسي الموقف لمتطلبات ولإدرتاكه ولعيه مدى على

إحاطة المختلفة التدرتيس ولأساليب لطرائق ولإجادته إحاطته على كذلك وليتوقف

اا وليستخدمها الساليب هذه يوجه تجعله تامة ال إستخدام اا فعا عملية في ولمثمر

الدرتس. هدف يحقق بما وليطوعها التدرتيس

توجد الخرى, وللكن الطرق على تفضيلها يمكن مثلى طريقة توجد ل

ولالخبراء العلماء نشظر ولجهات تعكس ولالساليب الطرق لهذه مختلفة تقسيمات

حدولد ولضع تعني ل التقسيمات التدرتيس, ولهذه طرق موضوع تناوللوا الذين

اا فاصلة بينها توجد ولالساليب الطرق هذه أن إلى يشير الواقع أن إذا بينها تمام

التقسميات هذه أهم الباحث يستعرض يلي ولفيما ولمتفاعلة مشتركة جوانشب

المنعم (عبد من كل إتفق المختلفة, حيث النظر ولجهات تحمل ولهي ولرتدت ولالتي

نشدا ولطارتق زكي (علي ) ول23, ص1996(علولي,  ) ول25, ص1995 برهم

المنعم (عبد ) ول114, ص1997 خطابية (أكرم ) ول53 ص1994زكي,  ولإيمان

التدرتيس طرق أهم أن ) على36 , ص1995نشمرة,  أبو خميس ولمحمد برهم

هي: الحركية المهارتات ولتعلم تعليم في تستخدم التي

الكلية. الطريقة.1

الجزئية. الطريقة.2

الجزئية. الكلية الطريقة.3

الكلية: الطريقة

وليؤدي مجزأة، غير ولاحدة كوحدة المهارتات أول الحركة تعرض منها

إلى محببة الطريقة ولهذه – التلميذ أداء ذلك يعقب ثم المهارتة نشموذج المدرتس

إلى الوصول فيحاوللون المهارتة عن كلي تصورت أخذ على تساعدهم لنشها التلميذ

ولالمخاطرة رتغبتهم إشباع في تساعدهم ولقت, كما أقصى في هدفها تحقيق

ولالمجازفة.

يستطيع ل كذلك التعليم عند الفردية الفرولق تراعي ل أنشها نشواقصها ولمن

اا الحركة تفاصيل معرفة التلميذ كبيرة. بسرعة تأديتها تم إذا ولخصوص
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الجزئية: الطريقة

جزء كل صغيرة أجزاء إلى المهارتة تجزأ ولفيها الكلية الطريقة عكس ولهي

ال جزء أول حركة كل تعليم وليتم حدة على الجزء من النشتقال وليتم الخر عن منفص

الجزاء جميع تعليم من المدرتس ينتهي حتى الثانشي الجزء إلى تعلمه تم الذي

كاملة. ولتؤدي ببعض بعضها الجزاء رتبط يتم النهاية ولفي

التلميذ يستطيع ل التي الصعبة المهارتات في الطريقة هذه ولتستخدم

فهم على الطريقة هذه صغيرة, ولتساعد أجزاء إلى المدرتس يجزئها عندئذ أداؤها

قدرتاتهم حسب التقدم على التلميذ تساعد حدة, كما على جزء كل ولإتقان

الذاتية.

ولخالية التعلم في طويل ولقت إلى تحتاج أنشها الطريقة هذه نشواقص ولمن

التعلم. في التلميذ رتغبة تشبع ولل التشويق عوامل من

الكلية: الجزئية الطريقة

إلى المهارتة تقسيم يتم حيث الجزئية ولالطريقة الكلية الطريقة من خليط

ولهكذا. ككل رتبطها ثم التالية الوحدة المدرتب ولينقل الوحدة ولتعلم كبيرة ولحدات

من تقلل كما الحركية القدرتات في الفردية الفرولق تراعي الطريقة ولهذه

اا تحدد كذلك التعليم في الضائع الوقت وليصبحون التلميذ أمام ولاضحة أهداف

الداء, في إيجابيين

إلى الحركة تقسيم في دقة إلى المدرتس من تحتاج أنشها نشواقصها ولمن

).81-80م, 2002 – فهمي رتمزي سعد, نشيللي محمود (نشاهد سليمة ولحدات

اللعب: مواقف خلل من التعلم  طاريقة2-3-4

المهارتات تعليم خلل من أفضل بصورتة الطريقة هذه مفهوم يتضح

اا أكثر وليكون المفهوم هذا يقترب ولقد اللعاب لمختلف الساسية في ولضوح

بإجراء يقوم ولهو المعلم يلحظ حيث البدنشية التربية درتس من التعليمي الجزء

إيقاف وليتم بعينها حركية مهارتة على التركيز بهدف للطلب تنافسي نششاط

الممارتس. النشاط قانشون مواد إحدي شرح أول لديهم الخطاء لتعديل اللعب

تعليم تعلم طارق في التربوية  العتبارات2-3-5

الرياضية: التربية
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تثري العتبارتات ولهذه بها خاصة تعليم طرق على الرياضية التربية تعتمد

ولأهمها: التعليمية المواقف خلل من الرياضية التربية في التعليمية العملية

له. الطريقة ولمناسبة البدنشية التربية في التعليم من الهدف ولضوح-1

المرحلة, ولإحتياجات ولخصائص السنية للمرحلة التعليم مادة ملئمة-2

الطلب. بين الفردية الفرولق ولمراعاة

بالنشاط المرتبطة ولالحقائق المعلومات الطلب إكساب على العمل-3

الممارتس.

اا المعلم يكون أن-4 في إستخدامها يمكن التي التعليم مصادرت لمختلف مدرتك

التعليم.

اا المعلم يكون أن-5 من تنفيذه يمكن ولما التعليم طريق بين للعلقة مدرتك

نششاط.

التعليم. بعملية الهتمام ولتوليد للعمل الطلب دافعية إستثارتة-6

بأنشفسهم. التعليم مواقف ممارتسة على الطلب مساعدة-7

ولالحكم نشتائجهم ولدرتاسة تقويم على الطلب التعليم طريقة تساعد أن-8

).179-178 ص م،1996، برير ولسهير مطوع عليها.           (بدولرت

طارق عليها تبنى التي الساسية  القواعد2-3-6

التعليم:

اا عامة بصفة التعليم طرق عليها تبنى أساسية قواعد هناك لتقسيم ولفق

يلي: كما سبنسر) ولهي (هارتبت

المجهول. إلى المعلوم من التدرتج•

الصعب. إلى السهل من التدرتج•

المركب. إلى البسيط من التدرتج•

المحدد. الواضح إلى المبهم من التدرتج•

المعقول. إلى المحسوس من التدرتج•

الكليات. إلى الجزئيات من التدرتج•

النظري. إلى العملي من التدرتج•

)180م, ص1996 ، برير ولسهير مطوع (بدولرت

الحركي:  التعلم2-3-7
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فإنشه الحركي التعلم ولالستيعاب, أما بالمعرفة ينتهي الفعلي التعلم

ال ولالداء الممارتسة على العملية المقدرتة يتضمن ولالستيعاب المعرفة عن فض

إكتساب بأنشه الحركي ) التعلم98م, ص1996أحمد,  بسطويسي وليعرف

الحركي التعلم يعرف كما الجسم لحركات الدقيقة النماذج ولإسترجاع ولإختزال

في التغير ) بأنشه12م: ص1998النمورتي,  ولعادل حلمي ولعصام البيك (على

التعلم, بقصد التدرتيب أول الممارتسة عن الناتج الداء في ولالتحسين السلوك

عملية (هو الرياضة في الحركي التعلم ) أن236م, ص1991(علولي,  وليرى

المستويات طريق عن ولقياسها عليها الستدلل يمكن التي السلوك إمكانشيات

بأنشه الحركي ) التعلم130م, ص1996حماد,  إبراهيم (مفتي الحركية, وليعرف

تؤدي ولالتي الخبرات أول التمرينات خلل من تحدث  التي العمليات من مجموعة

الداء. مهارتة أول قدرتة في ثابت تغيير إلى

: الحركي التعلم  أسس2-3-7-1

لل : الحركي : التعلم أول

: الحركة مفهوم.1

التدرتيب). إن عن الناتج الداء في الثابت (التحسن بأنشه التعلم يعرف

من متداخلة مجموعة ولهو ، تغيراتداخلية لنشه مباشرة ملحظته ليمكن التعلم

تلميذ بتعلم القيام بعد أنشه حتى الوقت مر على تحدث  الداء في المتغيرات

ل أم المهارتة تعلم قد كان إذا ما معرفة أول تحديد الصعب من يكون معينة لمهارتة

اء التلميذ يؤدى قد الحيان بعض : في المثال سبيل . ولعلى اا أدا للمهارتة جيد

اء يؤدى قد أول الحظ هو الداء هذا في المباشر السبب وليكون المتعلمة اا أدا سيئ

إذا ما لنا يحدد الذى الساسي المفتاح إن ، التركيز فقد إلى مرجعه المر وليكون

ال حدث  قد التعلم كان اا الداء في التحسن يكون أن هو فع اا.  ثابت ولدائم

: المهارة مفهوم.2
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تعرف الحركي) كما الداء في الشخص (كفاءة إلى مهارتة كلمة تشير

اا حركي ولاجب بأداء القيام خلل من نشتيجة إلى التوصل على (المقدرتة بانشها أيض

ممكن). زمن أقل في للطاق بذل أقل مع التقان من درتجة بأقصى

).181ص م،1996 برير، ولسهير مطوع (بدولرت

: الحركي التعلم مفهوم.3

خلل من تحدث  التى العمليات من (مجموعة بأنشه الحركي التعلم يعرف

الداء). ولمهارتة قدرتات في ثابت تغير إلى تؤدى ولالتى الخبرات أول التمرينات

اا تعريفه يمكن كما للفرد الحركي السلوك في التغير (عملية بأنشه أيض

اا تنتج ولالتى أول التعب نشتيجة وللتكون الممارتسة أول التدرتيب خلل من أساس

اا تؤثر التى العوامل من ذلك ولغير المنشطات تعاطى السلوك على ولقتي

الحركي).

الحركية المهارتات تعلم إل ماهو الحركي التعلم بأن الخلص وليمكن

إلى الحركي سلوكه تغير إلى أدى ما بجهد المتعلم الفرد قيام عن نشاتج ولالحسية

).130 ص  م،1999 ، إبراهيم الفضل. (مفتى

لا : الحركي التعلم : مراحل ثاني

بها يمر التى المراحل على المدرتب يتعرف أن بمكان الهمية من 

في لهم عون أفضل تقديم يمكنهم حتى جديدة لمهارتة تعلمهم عن الناشئون

التعلم من ممكنة درتجة أفضل إكسابهم بهدف نشضجهم ولمستوى قدرتاتهم حدولد

مهارتة تعلم خلل اللعب بها يمر رتئيسة مراحل ثلث  هناك أن شميدت وليرى

اا ثم الحركة أداء مرحلة ثم المهارتة على التعرف مرحلة أوللها جديدة مرحلة أخير

اا يختلف ل التقسيم هذا الحركة آلية اا الثلثي حينل تقسيم عن كثير الذى ، أيض

: يلى كما هي رتئيسية مراحل بثلث  يمر الجديدة للمهارتة الحركي التعلم أن يرى

الحركية. للمهارتة الوللى التوافق إكتساب مرحلة.1

الحركية. للمهارتة الجيد التوافق إكتساب مرحلة.2

الحركية. المهارتة ولتثبيت إتقان مرحلة.3

: الحركية للمهارة الوللى التوافق إكتساب مرحلة.1

اا ولتنتهى الحركية المهلرة تعلم خطوة أولل من المرحلة هذه ولتبدأ تقريب

الوللية. ولبمعنى صورتتها في أدائها على المقدرتة إكتسبوا قد الطلب يكون حينما

لمستوى إعتبارت ولضع دولن عام بشكل للحركة الساسي المسارت إكتساب آخر

الداء. جودة
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الحركية: للمهارة الجيد التوافق إكتساب مرحلة.2

المهارتة أداء تكرارت على قادرتين الطلب يصبح حينما المرحلة هذه ولتبدأ

للجزاء التنظيم من عالى مستوى إلى فيها يصلون حيث الوللية بصورتتها الحركية

اا ككل الحركة شكل يصبح . إذ الحركية اا متناسق الحركات ولتختفى ولإنشسيابي

، السابقة المرحلة من سيطرة أكثر ولكأنشه التلميذ وليظهر لها للزولم ولالتى الزائدة

المبذولل. الجهد في إقتصادية أكثر أصبح الداء ولكأن وليبدول كما

الحركية: المهارة ولتثبيت إتقان مرحلة.3

قادرتين يصبحون حيث للمهارتة الجيد التوافق التلميذ يكتسب أن بعد

اا أكثر بصورتة الحركية المهارتة أداء تكرارت على المهم من يكون ولإنشسيابية تنظيم

فيها الداء مستوى بان تتميز ولالتى ولالتثبيت التقان مرحلة إلى بهم الوصول

اا يصبح ولالنشسجام. (مفتي ولالتوافق بالسيطرة وليتصف كبيرة بدرتجة مرتقع

).134 ص م،1999 إبراهيم،

: التعلم أثر  انتقال2-3-8

في إليها تطرقنا ولكما التعلم لنقل الخاص للتعليم العامة الفكرة

اا وللكن الساسية المعارتف فقط ليس يتطلب ، السابقة الفصول إختبارت أيض

ولنشقل تزيد من تزيد التى ولالتمارتين الخبرات بتنظيم الخاصة ولالساليب الطرق

تنظيم خلل من بالتعميم الخاصة الساليب تعزيز سيتم الفصل هذا في ، الخبرة

اا معدة الطرق هذه فإن نشرى ولكما التدرتيب البتدائية التدرتيب مراحل في خصيص

التعلم. مبادئي نشقل بأسس سنهتم ذلك ولبعد

: المهارات بين التشابه أولجه  انتقال2-3-8-1

هي الوللى المرة في لطلب تقدمها التى المهارتة أن بالضرولرتة ليس

بتعليم نشقوم المثال سبيل فعلى البداية في للطلب تعلمها التى لغيرها مشابهه

الكرة في الكرة ضرب ولحركة التنس كرة في الذرتاع حركة مابين التشابه أولجه

معطين السابقة التعليم درتولس من الفعال نشماذج بإستعادة نشقوم ثم الطائرة

اا جديدة مهارتات تطوير في الفائدة للطلبة البتدائية. التعليم مرحلة في ولخصوص

: الحركة نقل  أسس2-3-8-2
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اا تطبيقها يمكن الحركة نشقل أسس إن اا المتعلم يبدأ عندما جيد في تو

المتعلم من الحركة نشقل مقدارت فإن المهارتة تطوير يتم ولعندما المهارتة تعلم

ولالقابلية المستمر التمرين في أنشه بسبب ولهذا ، ملحوظ بشكل سيهبط

اا أكثر تصبح المهارتة فإن المتزايدة المهارتات مع أقل بصورتة ولتساهم تخصص

تبدول التنس في الرمية فإن المبكر التدرتيب ففي الحركة أنشماط لنفس الخرى

التنس إرتسال بأن يعلم ولاحد فكل الطائرة الكرة في الرتسال ضربة تشابه كأنشها

فإن البراعة من عالية مستويات ولعند الشئ نشفس ليست هي الطائرة ولإرتسال

اا أكثر تصبح المهارتتين يختص  فيما التعلم لنقل السس ماهي ولعندئذ تميز

التعلم. من الخيرة بالمراحل

: العالي للنجاز ولالتدريب التعلم في  النقل2-3-8-3

إلى ولالتدرتيب التعلم لطرق النقل ظاهرة إلى إشارتات عدة هنالك

ولفي النظرية في النقل فكرة إلى التطرق سيتم القسم هذا ولفي الماهر النشجاز

اا ، التطبيق على متعلم ولاجب تأثير يعنى النقل فكرة على مبنى التعلم كل تقريب

تتعلق جديدة مواقف في متعلمة إستراتيجيات إستخدام أول تعليمه سيتم ولاجب

فيها. الستراتيجيات تلك تعلم تم التى بالمواقف

تنتقل التى للتربية الحاجة تؤكد التربوية ولالنظرية المدرتسية المناهج إن

حياته. (ولجيه في الفرد يختارتها التى الوظائف ولإلى الحياتية التجارتب إلى

).63 ص – م2001 – محجوب

الجمباز: الرابع: رياضة  المبحث2-4
الجمباز: رياضة لمفهوم التاريخى  التطور2-4-1

200 عام أن يرصد العصورت عبر الجمباز مفهوم تطورت لتارتيخ المتتبع أن

اكرولباتية حركات شكل فى له المصريين قدماء لممارتسة البداية ق. م. كانشت
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البدنشى للعداد هام كجزء مارتسوه الذين الصينيون بعدهم جاء ثم ارتضية ولحركات

العسكرى. الجانشب فى

اا أهتموا قد الغريق أن نشجد ولكذلك اا إهتمام ولخاصة بالجمباز كبير

فمورتس ولالرقص الكرولباتية الحركات ولشمل المفهوم توسع حيث السبارتطيون

تربوية. ولكوسيلة مدنشى كنشاط الجمباز

عدلوا نشجدهم العسكرى للجانشب نشزعتهم فبحكم الرولمانشى العهد فى اما

اا العسكرية. ولأهدافهم تتلئم كى الجمباز رتياضة فى كثير

ضمنها من الرياضية اللعاب من كثير أضمحلت الوسطى العصورت فى

بالفرولسية ولاهتمامها الفرسان طبقة ظهورت بسبب أهملت ولالتى الجمباز لعبة

العصر. ذلك فى سارتتا اللتان ولفنونشها ولالمبارتزة

حركته ولانشتظمت الجمباز تأصل حيث الولرتبية النهضة عصر جاء ثم

 – ق.م10723 باسبيرولا جاهان اللمانشى المربي يد على ازدهارته مرحلة ولكانشت

جوتس بعده جاء ثم مدرتسته برامج ضمن الجمباز تدرتيبات أدخل الذى م790

حيث الولرتبية البلد فى كتاب اولل ولألف الجمباز طريق فاتح يعد الذى موتس

( اشبيس ادوللف جونشس أتى ثم العضاء ولولظائف التشريح بمعملى أستعان

المربى بستالوتس بها جاء التى المبادى على اعتمد ) الذى م1858 –1810

فردرتيك هو الرياضة لهذه الحقيقى الب ) . وللكن م1829- 1746( السويسرى

بتاسيس ولقام للجمباز حياته كرس م) الذى1852 -1778(               يان لودنشج

الحر. الجمباز حركة

الجهزة على للعب خاصة طريقة أولجدولا قد ولتلميذه يان فردرتيك ان كما       

اا تعتبر  –المتوازى – العقلة مثل اجهزة عدة أخترع كما الحالى للجمباز أساس

الفكرة ولهى جمناستك اسم الرياضة هذه على ولاطلق التسلق ولأجهزة الحلقة

 , ص2001 خنتوس ذنشون ( معيوف الجهزة جمباز منها انشطلق التى الساسية

22. (

اا ستعتبر الجهزة على للعب خاصة طريقة ولتلميذه يان أولجد كما أساس

ولولجدت الجسم تقوية على يعتمد الذى الجمباز ولجد هنا . ولمن الحالى للجمباز

بيتر) (هاكى المسماة الطريقة ولجدت كما أدولات بدولن تؤدى التى التمرينات

يكون الذى الجسم من خاصة أجزاء تحريك على تعتمد التى الميكانشيكية ولتمارتينها

الحركات. هذه أداء أثناء دائم توتر حالة فى
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النمساوليون الجمباز ممدرتاء الجديدة الطريقة انشتشارت ساعد وللقد
الجمباز لعبة تطوير على ولعملوا

) ص12 , 2002 الجداولي (احمد
الجمباز: رياضة  أهمية2-4-2

أعداد فى تسهم فهى الساسية الرياضات من الجمباز رتياضة تعد

الجهزة. على ولالحركات التمارتين خلل من مستوياتهم ولتطوير اللعبين

ولبمختلف كافة للعبين عنها الستغناء ليمكن الجمباز رتياضة أن

ولالعقلية الجسمية النواحى الفرد لدى تنمى الجمباز فتمارتين الرياضية نششاطاتهم

التنفسى ولالجهاز الجسم عضلت تنمية فى تسهم كذلك ولالتعليمية ولالتربوية

ولأتخاذ الشخصية ولالسمات الخصائص ولتبرز الدموية ولالدولرتة العصبى ولالجهاز

:- التى فى الجمباز أهمية تحديد وليمكن ولالتعاولن الجماعى العمل ولحب القرارت

البدنشية. ولالمهارتات القدرتة )  تنمية1

العقلية.  القدرتات ) تنمية2

. التربوية الصفات ) تنمية3

الحركى. بالداء الحساس ) تنمية4          

الصحية. بالنواحى ) الهتمام5          

:- البدنية ولالمهارات القدرة ) تنمية1

اا الجسمية النواحى الجمباز رتياضة تنمى ولالمرولنشة القوة ولخصوص

الداخلية الجهزة كذلك ولتقوى ولالرتبطة العضلت ولتقوى ولالرشاقة ولالسرعة

اا البدنشى النشاط لممارتسة التكيف ولمتطلبات التنفسى الدولرتى ( الجهاز ولخصوص

) العصبى ولالجهاز

).13ص م،2002 الجدولاي، (أحمد

:- العقلية القدرات تنمية )2

اا الجمباز يلعب اا دولرت اللعب يتطلب أذ العصبى الجهاز تنمية فى مهم

الحركة أداء يستطيع كيف يفكر فاللعب ولقبله الحركى الداء أثناء الجيد التركيز

بتغيير الخطر معالجة ولكيفية الخطارت وليتوقع الجهاز على الجسم ولضع وليتصورت

ولالصابة. السقوط لتفادى الجسم ولضع

القدرتة ولينمى التركيز على القدرتة من يرفع الجمباز (رتولمان) أن وليؤكد

التدرتيب. خلل من المراقبة على القدرتة كماينمى ولالملحظة التفكير على

:- التربوية الصفات تنمية)3
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بزملئه ولعلقته الجماعى العمل رتولح الفرد لدى ينمى الجمباز أن 

له يقدمون مثلما لهم المساعدة تقديم على تعتمد تربوية علقة ولهى ولمدرتبيه

عند ولقيمتها الجتماعية العلقات أهمية الفرد لدى ينمى , كذلك خدمات من

تطوير فى الخرين مع ولالسهام اليجابى التدرتيب سير على ولتأثيرها الجماعة

ولكذلك ولالمغامرة الشجاعة رتولح الفرد فى الجمباز ينمى كذلك مستوياتهم

النشانشية. رتولح على ولالسيطرة الذاتية القيم وليعمق بالنفس الثقة الجمباز ينمى

الصحية:- بالنواحى الهتمام)4

نشظام على وليؤثر الصحة فى يسهم الرياضية اللعاب كباقى الجمباز
صحة على الحفاظ يمكن اليومى التدرتيب خلل ولمن للشخاص اليومية الحياة
ولالحصانشة المناعة جهاز يقوى ولبذلك ولالعصبى الدولرتى ولالجهاز التنفسى الجهاز

المراض. ضد
)38-36 , 2001 خنتوس ذنشون (معيوف

: ولولاجباته الجمباز  أهداف2-4-3

اا الرياضية التربية تعتبر اا جز الخلق تربى فهى العامة التربية من أساسي

فهي للفرد البدنشية الطاقة قدرتة من ولتزيد السليم التفكير تنمى كما الحميدة

اا لنا تكون الرتادة. أقوياء أصحاء أفراد

المختلفة الرياضات تحققها البدنشية التربية تنشرها التى الهداف ان

إتصال هناك أن أذ الذاكرة هامة, ولرتياضة مكانشة تحتل التى الجمباز رتياضة ولخاصة

)16 , ص1990الجداولى,  . ( احمد العقلى ولالعمل البدنشى العمل بين قوى

ولالتربوية ولالعقلية الجسمية النواحى الفرد لدى تنمى الجمباز رتياضة أن

)Borman (بورتمان البرولفيسورت . وليؤكد التربوية الواجبات تنمية كذلك ولالتعليمية

ولالملحظة. التفكير على القدرتة ولينمى التركيز على القدرتة من يرفع الجمباز أن

الحاجة عند ولقيمتها النفسية العلقات أهمية الفرد لدى ينمى فالجمباز

الجمباز للعب الولل , فالواجب مستوياتهم تطوير فى الخرين مع ولالسهام

الدولل مع الصداقة رتولح ولعكس المنافسات أثناء الوطن سمة عن الدفاع

القيم وليعمق بالنفس الثقة الجمباز ينمى الجماعى العمل خلل . ولمن المختلفة

اليومية. الحياة فى الفرد لدى الضعف ولنشقاط النشانشية رتولح على ولالسيطرة الذاتية

 ).21 ص ،1990 الجداولي، ( أحمد

الجمباز:-  أنواع2-4-4

.Games Gymnastic اللعاب / جمباز1
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.Gymnastic  Hurdles  الموانشع / جمباز2 

 Apratues Gymnastic. الجهزة / جمباز3

 .Competition Gymnastic البطولت / جمباز4 

ولنشظرياته التدرتيب لسلوب ولالشامل الكامل ولالتغير التطورت على بناء

السنية للمراحل ولملءمته ولفوائده اغراضه حيث من الجمباز قسم الحديثة

: انشواع أول اقسام لرتبعة المختلفة

:Games Gymnastic:  اللعاب / جمباز1

يلئم , حيث الجهزة على الطفال تعويد الجمباز من النوع هذا يهدف

التطورت الى يهدف  سنوات) كما6 – 4( سن من السنية المرحلة أطفال وليناسب

الجهزة استخدام فى التدرتج طريق عن ولذلك أخرى الى مرحلة من بالطفل

تساعد  التى السليمة الصحية العادات الطفال تعويد الى , بالضافة ولالدولات

غير سهلة المعطاة التمرينات تكون النوع , وللهذا المتزن الشامل النمو فى

النوع هذا , ولينقسم ولالدولات الجهزة استخدام يتم , حيث مركبة , غير معقدة

أقسام: ثلثة الى

ولالجهزة. الدولات لمس دولن مسابقات-1

. الجهزة على مسابقات -2

الجهزة. على بالتمرينات يتصف التدرتج ج- مسابقات

:Gymnastic  Hurdles:  الموانع /جمباز2

, حيث البدنشية اللياقة عناصر الممارتس اكساب الى النوع هذا يهدف

هذا معرفة بدأت سنة) حيث12-6( من السنية المرحلة فى الطفال يناسب

, مفيدة غير طبيعية بطريقة يمارتس ولكان الخلء فى استخدامه تم أن منذ النوع

البدنشية اللياقة عناصر الفرد اكتساب فى النشواع اهم من النوع هذا كمايعتبر

الجهزة. لجمباز تمهيدية ولسيلة كونشه الى بالضافة

به التدرتج يمكن بل معين سن على اقتصارته بعدم الموانشع جمباز يمتاز

ولامكانشاته مستواه حسب كل سواء حد على ولالصغارت الكبارت يستعمله حيث

اللعب ممارتسة بعد يأتى النوع هذا أستعمال ان , نشجد البدنشية ولقدرتاته الجسمية

ولمجموعات افراد بين كمسابقات عادة النوع هذا , وليستخدم السابق للنوع

خصائص . ولمن النوع هذا أداء فى السليم التدرتج مراعاة يجب , ولهنا متكافئة

التى: الترتيب حسب الصعوبة حيث من التمرينات فى التدرتج يتطلب النوع هذا
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 –القفز حالة (فى المرتفعة الجهزة الى المنخفضة الجهزة من-1

التوازن). – التسلق

(الزحف). المنخفضة الجهزة الى المرتفعة الجهزة من-2

أجهزة. عدة تخطى ثم ولاحد جهاز ج- تخطى

الداء. سرعة د- تغير

:Apparatus Gymnastic:  الجهزة / جمباز3

, كما ولالمنافسات للبطولت العداد فى الساس الجهزة جمباز يعتبر

الجهزة مختلف على الجمباز رتياضة فى المستويات أعلى لتحقيق المدخل يعد

اا الفنية الناحية من الساسية اللعبة. لقانشون    ولطبق

مع متمشية ولالمدرتب المعلم من التعليم طبيعة تكون أن يجب وللذلك

مراعاة المدرتب على يجب لذلك العلمية للسس ولالخاضعة التعليمية المبادى

النوع:- هذا فى مايلى

الجهزة. على المهارتة تعليم)1(

البسيط ولمن الصعب الى السهل من التعليم فى التدرتج مراعاة)2(

المركب. الى

التعليم. أثناء ولالسهولة التسلسل عنصرى مراعاة)3(

يشتمل التى للمهارتات التعليمية ولالخطوات الفنية بالنواحى العناية)4(

الجهاز. عليها

.ئالمبتد أمام للنموذج السليم الداء مراعاة)5(

الحركية. المهارتات فى للمجهول المعرولف من التدرتج)6(

المهارتات تعليم اثناء السابقة المبادئ مراعاة المدرتب ولعلى هذا

على يجب أهدافها التعليمية العملية تحقق ولحتى الجهزة جمباز فى الحركية

هذا فى ولخاصة التعلم على المعينة الهامة الوسائل بعض إهمال عدم المدرتب

هى: الوسائل ولهذه الجمباز من النوع

فى العضلية القوة اللعب تكسب التى البدنشية بالتمرينات العناية)1(

جهاز كل على المهارتى الداء لثناء المستخدمة الجسم عضلت

الجمباز. أجهزة من

العضلى التوافق تنمية على تعمل التى البدنشية بالتمرينات العناية)2(

الريئسة العناصر من العنصر هذا يعتبر , حيث للعب العصبى

الرياضة. لهذه
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عن ولذلك المؤداة للمهارتة بالحركة الحساس على اللعب تدرتيب)3(

الحركة لمزاوللة أحساسها ولتنمية العاملة العضلة تدرتيب طريق

المطلوبة.

ولضع طريق عن ولذلك للعب ولالصحية النفسية بالنواحى الهتمام)4(

المستويات الى الوصول اللعب يحقق حتى  اللزمة البرامج

للجمباز. العليا الرياضية

:Competition Gymnastic:  ولالبطولت المنافسات / جمباز4

لل بمستوى الحركات تؤدى حيث الجمباز انشواع قمة هو أجهزة على عا

اا الجمباز فى الفوز بغرض للجمباز القانشون عليها ينص التى للقواعد طبق

لكل ولالختيارتية الجبارتية الحركات من سلسلة على تشتمل التى البطولت

).32-29  , ص1995برهم,  سليمان المنعم جهاز. (عبد

للم2-4-5 الخطاء:- إصلح  ولأسس الداء طارق  تع

اا الجسم يكون أن الجهزة على الجمباز يتطلب عدا ( فيما مشدولد

اا الركبة) ولالداء فيها تثنى التى الحركات ال آلي صعوبة من الرغم على ولجمي

التية:- النقاط حسب الحركة فن تعليم يجب ذلك الحركة, وللتحقيق

للعب:- الحركة / توضيح1

اا الحركة توضيح يتم بسرعة الحركة يفهمون اللعبين بعض لن تدرتيجي

ولقدرتة ولفسيولوجية نشفسية لسباب ذلك وليرجع ببطء يفهمها الخر ولالبعض

: التى إتباع الحركة لتوضيح , وليلزم الشرح على المعلم

الحركة: تسمية-1

اا أجراء تعتبر للحركة الصحيحة التسمية أن خلله من اللعب يستطيع هام

أدائها. طريقة يتصورت

اللعب: امام الحركة ب- عرض

بواسطة تعرض أن وليمكن بسرعة حفظها على يساعد الحركة مشاهدة 

المباشر. بالداء اول المتحركة التماثيل أول الفوتغرافية الصورت أول التصوير

المهمة: النقاط ج- شرح 

نشظر وللفت ولمركزة مختصرة بطريقة للحركة الفنية النواحى شرح

استوعب قد اللعب بأن ولالتأكد الخطاء بتصحيح وليبدأ النقاط لهم اللعب

الحركة.

: الوللى د- المحاوللة 
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الحركة بهذه الخاص الشعورت اللعب تعطى أنشها حيث قصوى أهمية ذات

بالمساعدة. يقوم متى يعرف ان المدرتب ولعلى

المباشرة: الحركة / تعليم2

مشوبة الحركة تكون ولفيها الحركة اللعب يتعلم عندما مرحلتان هنالك

, الزولائد هذه عن اللعب يتخلى الثانشية المرحلة ولفى الثانشوية الزولائد ببعض

بذلك يكون الدرتجة هذه الى يصل ولعندما بنفسه أخطائه يعرف أن اللعب ولعلى

عن الشعورت هذا لخلق عديدة طرق ولللمدرتس بسلم الثابتة بالمرحلة مر قد

ولهى: اللعب أداء نشقد طريق

) .Technicبنفسه( الحركة فن بشرح يقوم اللعب أ/ يجعل

ءود ب/ أن         للمدرتب يمكن ولبذلك التمرين أثناء حركتهم نشقد على اللعبين يع

فهمهم. مقدارت يعلم أن

ولتحسينها: الحركة تسلسل على ج/ التدرتيب         

الخطاء ولتصحيح ولتحسينها الجديدة الحركة تثبيت على العمل يجب

رتبط ثم منها جزء كل على اللعب ولتدرتيب أجزاء الى ولتجزئتها الحركة ولتحسين

حتى التدرتيب على المداولمة . وليجب منها الكاملة الحركة ولاخراج الجزاء

اا الحركة يؤدى أن اللعب يستطيع  ,1990 الخولى .(احمد عناء ولل مجهود بل آلي

 ) .91 ص

اا تعتمد التى اللعاب أن  يرىHARRA(( هارتا ولعن الداء على أساس

القدرتات بين الربط على أساسية بصفة التدرتيب , يجب الجمباز مثل الفنى

من عالية درتجة الى الرياضى يصل , لكى متاحة بصورتة الفنية ولالمهارتات البدنشية

, يوسف الهادى المنافسة.(احمد ظرولف تحت التكتيكى المستوى ثبات

 ) .190 م, ص1997

تصحيحها:- ولأسس ولأسبابها الخطاء  معرفة2-4-6

يعلم معلم مثل التعليم فى المسائل أهم من الخطاء تصحيح مسألة

اا الخطاء تصحيح صعوبة مقدارت بعد إل الخطا سبب المعلم ليعلم قد , ولأحيانش

اا عادة الجهاز على الحركة لتسلسل طويلة ملحظات معرفة ممايصعب سريع

الخطأ. ملحظة فى المعلم مع الشتراك اللعبين على فيجب الخطأ

عليه الوقت ذلك ولفى بالخطأ يشعر اللعب يجعل أن المعلم على

التية:- بالطرق اليه الوصول يمكن بالخطأ ولالشعورت الخطأ تصحيح على التركيز

ولالصواب: الخطا (المفارقة) بين أ/ المقارنة
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ءل المستحسن من      هذه تستعمل وللكن الخطأ تصوير فى الجهد يركز أ

المدرتب فيعرض ولالفهم الستيعاب اللعب على يصعب عندما فقط الطريقة

بحيث جميلة ولبطريقة الحركة أثناء ولالشرح الصواب وليعقبها الخطأ الحركة

فوتغرافية. صورتة ولجود وليستحسن المخطئ اللعب شعورت ليؤذى

الحركة: فى المهمة النقطة الى اللعب نظر ب/ لفت 

ولمساعدته مرات عدة عليه ولعرضها للعب الحركة ولتوضيح بشرح ذلك وليتم     

أدائها. على المناسب الوقت فى

بخطئه: اللعب ج/ أقناع

يؤدى لن فأنشه الحركة فى التسلسل يتبع لم اذا بأنشه اللعب اقناع ذلك مثال     

صحيحة. بطريقة الحركة

الداء. في الزيادة اللعب من المدرب طالب د/ عدم

المطلوب: التجاه فى أولنقطة أشارة هـ/ ولضع

اا النقطة هذه ولضع يستحسن       الجهاز. عن بعيد

 مرات عدة الحركة ول/ تكرار

الحاسمة اللحظة الى اللعب ز/ تنبيه 

فى البدء قبل تراعى أن يجب التى  السس2-4-7

الجديدة: الحركات اللعبين تعليم

. الجسمانشية اللعب قوة أ/ كفاية 

للحركة. اللعب حساسية ب/ مدى 

الحركات. مع العقل تعاولن ج/ مقدرتة 

الصحية. اللعب د/ كفاية  

سلمتهم. على المحافظة بأمكانشية اللعبين هـ/ ثقة  

ليستطيع المعلم فإن ولالجسمانشية النفسية العناصر هذه تتوفر لم  فإن 

).105 ص ،2003 شحاتة، ( محمد اللعبين أخطاء تصحيح

اللعب: لسلمة العامة الحتياطاات إيجاد ضرولرة
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ال: المحافظة أن يجب الملحظة ولهذه ولتأمينها الجهزة على التامة أول

أول ملئم صحى مكان فى الجهزة تكون أن وليجب ولأثنائه التمرين قبل تتخذ

التمرين. بدء قبل فحصها يجب كما صحيحة بطريقة موضوعة

اا: المحافظة ولعلى الحركات أثناء بمساعدته اللعب سلمة على ثانشي

اللعب. عند عادة لتصبح حتى المساعدة إعطاء فى يشرف أل المدرتب

للمساعدة: الستعداد

اللعبين أحد ولمعه الجهاز تحت يقف أن يجب المعلم ان معناه ولهذا

مباشر. غير نشفسى تأثير لها الطريقة ولهذه ولقوعه حالة فى اللعب لتلقف

في ولالسلمة المن ولعوامل  الصابات2-4-8

الجمباز:

اللعب لعداد اللزم الرياضى ولبالتدرتيب البدنشية باللياقة المدرتس يهتم

اا أن يجب يتعلمها, لذا التى ولالمهارتات ولالبطولت المسابقات مع يتناسب إعداد

اا ولالسلمة المن إعتبارتات مراعاة التعليم عند الوللوية تكون مع جنب الى جنب

الداء. فى الجهد زيادة معدل إرتتفاع

مجال فى الوقائية الجرءات لهذه القصوى الحاجة مدى تبين مؤشرات هنالك

منها: نشذكر الجمباز رتياضة

الصابة ولقوع إحتمال أزداد المشتركين عدد زاد : فكلما المشتركين عدد أ/ زيادة

.

الجمباز. لعبى من المتوقعة المخاطرة ب/ مواقف

من الكامن العنصر هذا يكون ولقد محققة أخطارت يجابهون الجمباز لعبو

, فإجراءات الخطر لقتحام المثير أول الممارتسة لهذه الدافع هو المخاطرة ولرتاء

اللعب يستمتع حتى الصابة حدولث  احتمال من تقلل قد الصحيحة الوقاية

مايأتى:- ملحظة اللعب على يجب هذا الرياضة, ولعلى هذه بممارتسة

بحيث الهبوط ولمدى يتفق بما للهبوط جيد مكان ولجود من يتاكد أن-1

اللعب. طريق فى معوقات اى لتوجد

الملبس ولكذلك بالوقاية الخاصة الشخصية الدولات يرتدى ان-2

. القانشونشية

فى أستخدامها عن ولالمتناع للستخدام الجهزة صلحية من ج- التاكد

صلحيتها. عدم حالة
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اا اللعب يكون د- أن اا متهيئ الحركات نشهاية أداء أثناء فى وليقظ

( الهبوط).

. أداؤها المطلوب الحركة تنفيذ فى التردد هـ- عدم

الحركات. أداء أثناء الثقة ول- توفر

التمرين. قبل ولالخواتم اليد ساعة ز- خلع

عائق. أى من الملبس خلو من ح- التأكد

المناسب. الكافى الحماء أداء من ط- التأكد

اليد).  ( فراغ للعب الشخصية ولالوقاية المن ي- ولسائل

)319  ,. ص1990 حنتوس ذنشون (معيوف

ولالسلمة المن إجراءات فى المدرس  دولر2-4-9

التعليم: أثناء للعبين

المان تدعم التى بالقواعد علم على يكون أن الكفء للمدرتس لبد

التى: فى تلخيصها وليمكن الجمباز لرياضة ممارتسته أثناء للعب

حركات لجميع كافة المجازفة ولنشواحى للمخاطر المطلق الفهم-1

المختلفة. الجهزة على الجمباز

. كما أزالتها يتعزرت التى عن ولالتعويض الضرولرتية غير المعوقات أزالة-2

بالتى: يتصف أن المدرتس على يجب

الجهاز. على للحركات اللعب أداء أثناء فى اليقظة دائم يكون أن•

جديدة. حركات تعلمه عند ولخاصة اللعب ولمساعدة بسند يقوم ان•

التعليم. قبل الهبوط ولاماكن الجهزة يختبر أن•

إصلحها. كيفية الى ارتشاده مع الخطاء الى اللعب ينبه ان•

اول الجو تقلبات من أنشفسهم لحماية اللعبين ملبس صلحية من يتاكد أن•

الجهزة. على الحركات أداء أثناء للخطارت تعريضهم

دولرتية. بصفة الجهزة صيانشة من يتاكد أن•

الصعبة. الحركات الى النشتقال فى المدرتولس التدرتج•

التعلم. أثناء ولالنظام الهدولء مراعاة يجب•

بمهارتة. الوللية السعافات ولممارتسة درتاسةولمعرفة يجب•
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أصابة. لى ليتعرض حتى الساعدة أثناء الصيح المكان فى يقف أن يجب•

ولالمساعدة: السند  أنواع2-4-10

المساعد: أ/ السند

المباشر التدخل أى الحركة سير لنشجاح للعب الفعلية المساعدة به يقصد      

الحركة. لنشجاح للزمة المساعدة ولإعطائه اللعب حركة سير فى

الوقائى: ب/ السند

الوقوع أول بالجهاز الرتتطام عن الناتجة للخطارت التعرض من اللعب ولقاية هو      

ولبجانشب المرتفعة الجهزة فى الجهاز تحت السانشد يقف النوع هذا ولفى منه

للمهارتة تأديته عدم حالة فى اللعب إنشقاذ لمحاوللة المنخفضة الجهزة فى الجهاز

, ص السابق الحركية. ( المرجع ولالمهارتة الجهاز باختلف السند عملية ولتختلف

222 – 225.(

الحواس: ولاثر الجمباز رياضة تعليم  أسس2-4-11

الجمباز: تعليم  أسس2-4-11-1

اء السن مع تتلءم بحيث الجمباز فى المهارتات تعليم أسس تبنى سوا

فيها:- يراعى يحيث الجنسين من الطفال أول للشباب

. - التنوع1

عامة. بصفة الصحة -تحسين2

بها. القيام يمكن بحيث عملية التمرينات تكون - أن3

ولهى فصلها ليمكن بحيث لبعضها  مكملة سلسلة تعتبر السس  ولهذه 

أستخدام جانشب الى تمرينات من ولمايتضمنه التدرتيب برنشامج عليها يقوم التى

الملئمة( احمد المادة ولاختيارت الدائم ولالتنظيم الحديثة التدرتيس اساليب

).76 , ص1990 الجداولى

التدريب:- عليها يقوم التى الحديثة  السس2-4-12

:  وليعنىالواضح: أ/ الشرح 

(نشموذج). اللعبين امام المطلوبة بالتمرينات / القيام1 

بها. المهمة النقاط ولتوضيح متسلسلة بطريقة الحركة / شرح2           

ولاليقظة:- الدائم ب/ النشاط
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يؤهل فهو الجمباز تدرتيب عملية فى المقدمة هو العنصر هذا يعتبر

على يجب إذ الحركة ولخفة التقان من مرضية بصورتة الشرح لستيعاب اللعب

منها. جزء بل الجتماعية الحياة عن لتنفصل الرياضة لن لعبيه توعية المدرتب

الفهم:- على ج/ المساعدة

اا اللعب طاقة معرفة المدرتب على اكثر منه ولليطلب تمام

فى الجهزة تمرينات فى اللعبين من الكثير طلب عدم يجب كما ممايستطيعه

فهو اللعب خسارتة أول فوز حالة فى المدرتب الى الفضل وليعود المراهقة سن

المستوى الى للوصول ولالعمل الفوز الى اللعب يدفع الدائمة ولرتعايته بتوجيهاته

العلى

د/ التدرج:

ولأن هدف يكون ولأن ولعملية موضوعية خطة حسب التدرتيب يسير أن

اا التدرتيب منهج يسير )79  , ص1990 الجداولل .( احد تدرتيجي

الجمباز: لرياضة الساسية  الحركات2-4-13

اء كير ولهيمت فيسر رتولدلف قام الجمباز لحركات اولكران تقسيم على بنا

المهارتات حصر تم التربية بكلية للجمباز الساسية المهارتات تحديد فى شيجر

اا للجمباز الساسية التى:- للتصنيف ولفق

الجمباز: حركات  تصنيف2-4-13-1

لحركات الفنية النواحي تناوللت التي العلمية ولالدرتاسات للبحاث  نشتيجة

تشمل مجموعات إلى الجمباز حركات تصنيف إلى العلماء توصل الجمباز

لحركات النوعي بالتنظيم تسمح حيث المتشابهة الحركات الواحدة المجموعة

على يساعد المجموعات هذه في التشابه أولجه أن فيه شك ل ولمما الجمباز،

اتفق ولقد ، حركة لكل الفردية الخصائص معرفة ولعلى السهلة السريعة المعرفة

) ول19-10ص م،1995 سري حسين (فضيلة من كل التصنيفات هذه على

ولعامر حنتوش ذنشون (معيوف ) ول65-57ص م،2002 شحاتة إبراهيم (محمد

).83-65ص ، م1998  علي البصير عبد (عادل ) ول9-7ص ،1990 سعودي

يلي: كما الجمباز لحركات الفنية الخصائص  ولقسمت

التية: العناصر من الجهزة على الجمباز حركات - تتكون
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التوازن. – الدحرجة – التسلق – الوثب – الوقوف – الجلوس – التعلق – الرتتكاز

).19-15ص م،1995 سري حسين (فضيلة

)7( رتقم الشكل يوضحه التصنيف لهذا جدوللي تمثيل يلي فيما

)7( رقم شكل

الجمباز حركات تصنيف يوضح

).19ص م،1995 حسين، (فضيلة

كبيرتين:- مجموعتين الى الرتضية الحركات قسمت

ديناميكية) ( حركات المرجة - حركات

القوة. - حركات

المرحجة:-  حركات2-4-13-2

لل: الدحرجة ولالجسم الجانبية ولالدحرجة مفرولد ولالجسم الجانبية أول

متكور.

اا أ- الدحرجة مفرولد. ولالجسم جانشب

اا ب- الدحرجة          متكورت. ولالجسم جانشب

لا: الدحرجات المامية: ثاني

الوثب. من الدحرجة من المامية أ- الدحرجة         

الطائرة. ب- الدحرجة         

التكورت. مع الوثب من المامية ج- الدحرجة        

لا: الدحرجات الخلفية: ثالث

الكتف. على الخلفية - الدحرجة1        

الرأس. على الخلفية - الدحرجة2        

اا - الدحرجة3         اليدين. على للوقوف خلف

لا: الشقلبات: رابع
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الفعل           رد العضلتوتوافقوسرعة فياستخدام بالسرعة قوةمميزة
العضلي.

. الثابتوالمتحرك     العضلي العمل تبادل
. والميكانيكية     الفسيولوجية للقوانين استخدامجيد

. الحركي   بالتزان الحتفاظ
. الداخلية       والقوة الخارجية القوة بين وتعاون تعادل

القوة  المرجحات حركات حركات

. الثبات          أوضاع أثناء أو ببطء جهدعضليعندسحبالجسم
. بسيطة    استخدامطاقةحركية

. الكتفي      والحزام الذراعين تحملكبيرعلى
التزان   على المحافظة

التنفس  صعوبة



ولبدولنشه. اللف مع الجانشبية - الشقلبة1         

بالجرى. الجانشبية - الشقلبة2         

اا - الشقلبة3          الجرى. إتجاه فى لفة رتبع مع جانشب

اا. (عادل - الشقلبة4          )245  , ص1998 البصير عبد خلف

لا: حركات الرض على الكب خامس

بالرأس. - الكب1

بالرقبة. - الكب2

لا الوثبات: سادس

المامية. الهوائية - الدولرتة1

الخلفية. الهوائية - الدولرتة2

لا: حركات الرض على الرجلين ولقذف مرجحة سابع

المقلوب. المائل النشبطاح الى المائل النشبطاح من بالجنب - التلويح1

ال المتكورت - القفز2 المقلوب. النشبطاح الى المائل النشبطاح من داخ

ال المنحنى - القفز3 المقلوب. المائل النشبطاح الى المائل النشبطاح من داخ

اا. الرجل المائل النشبطاح من الرجل - دولرتان4 امام

اا - القفز5 البصير، عبد المقلوب. (عادل النشبطاح الى المائل النشبطاح من فتح

).46ص م،1998

القوة:  حركات2-4-13-3

لل الستاتيكية: : الحركات أول

الراس. على - ولقوف1

الساعدين. على - الوقوف2

اليدين. على - الوقوف3

امامى. - ميزان4

جانشبى. - ميزان5

لا:- حركات الدفع: ثاني

الرأس, على للوقوف - الرفع1

اليدين. على للوقوف - الرفع2

لا:- حركات الخفض: ثالث
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اا للدحرجة النزولل اليدين على الوقوف - من1 . للوقوف مباشرة امام

ولالفخذين الصدرت على دحرجة نشصف . النزولل اليدين على الوقوف - من2

المنحنى. الحبو لجلوس

الجمباز: رياضة في المستخدمة  الجهزة2-4-14
المتوازيين:  جهاز2-4-14-1

قوة. ولحركات دحرجة حركات

التركيب المتشابهة المجموعات الى تنقسم المتوازيين على المرجحة حركة

التية:

كبيرة. مرجحة - حركات

صغيرة. مرجحة -حركات

الرتجل. -مرجحات

دائرية. -مرجحات

- شقلبات

كب - حركات

الحلق:  جهاز2-4-14-2

كبيرة بمرجحة . حركات1

لل المامية:- المرجحة من : حركات أول

اا - الهتزارت1 كاملة. وللفة لفة نشصف مع أمام

اا الهتزاز مع لفة - نشصف2           بالهبوط. متبوعة أمام

المقلوب. ولالتعلق الكب تعلق الى - المرجحة3         

اا المرجحة من - الطلوع4          اا. ولالهتزاز امام خلف

لا: حركات : الخلفية المرجحة من ثاني

اا. الهتزاز مع كاملة وللفة لفة - نشصف1          خلف

اا. المرجحة نشهاية من - الهبوط2          خلف

اا. ولالهتزاز الخلفية المرجحة من - الطلوع3          خلف

لا: حركات الكب: ثالث

اا. نشزولل - مرجحة1 أمام

كب. - دحرجة2         
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اا - القفز3          اا فتح . الكب تعلق من أمام

).247 ص م،1998 البصير، عبد (عادل         

القوة: . حركات2

المقلوب التعلق – - التعلق1

بالخلف. - ميزان2          

المعلق. - الرتتكاز3          

الكب. تعلق الى - الرفع4          

بالشد. - الطلوع5          

الحلق: حصان  جهاز2-4-14-3

اا اليسرى الرجل دخول - دحرجة1   الخرى. ولالناحية يسارت

اا اليسرى الرجل دائرة - مرجحة2  الخرى. ولالناحية يمين

مقصية. - مرجحة3  

اا. بالجنب - تلويح4   أمام

خلفية. مقصية - مرجحة5 

اا اليسرى للرجل خرولج - مرجحة6  الخرى. ولالناحية يسارت

لخرى. ولالناحية اليمنى للرجل دائرية - مرحجة7 

العقلة:  جهاز2-4-14-4
كبيرة. بمرجحة   - حركات

خلفية.   بمرجحة - حركات    

الخلفية. المرجحة من الكب - حركات   

المامية المرجحة من الكب - حركات   

خلفية. صغيرة دائرية - حركات   

القفز:  حصان2-4-14-5
للجسم: بالثني إرتكازية / قفزات1

اا القفز      ال القفز – مقصية قفزة – فتح المتكورت. القفز – المنحنى القفز – داخ

للجسم: البسيط بالثنى إرتكازية / قفزات2

الطائرة. القفزة – الركبتين بثنى طائرة قفزة 

اليدين. على / شقلبة3
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)1( رقم جدولل
الجهزة فى الجمباز لرياضة الساسية المهارات عدد يوضح

للرجال المختلفة

الجمباز
مهارات

المرجحات

مهارات

القوى
229الرتضية الحركات
365المتوازى

-17الحلق حصان
-29العقلة
1614الحلق
-16القفز حصان

13628المجموع

السابقة الدراسات
أثر لمعرفة البحث بموضوع المرتبطة السابقة الرداسات نشستعرض يلي ولفيما

: لتنمية التدرتيبية التعليمية البرامج

: التى على بالتركيز المشابهة الدرتاسات عرض تم ولقد

الدرتاسة. أ- اهداف

البيانشات. جمع ولادولات الدرتاسة ب-منهج

الدرتاسة. ج- نشتائج

 بعنوان:-1991 عبدالحميد صبحى محمد - دراسة1

على ولالجرى المشى جهاز باستخدام مقترح  برنامج "أثر

الرئوية". ولالسعات الحجام بعض تنمية

بأستخدام مقترح رتياضى برنشامج تأثير على التعرف الى البحث هذا هدف

عينة لدى الرئوية ولالسعات للحجام الوظيفية التنمية على ولالجرى المشى

الباحث.

ولالبعدية القبلية التجربة بتطبيق ولذلك التجريبى المنهج الباحث أستخدم

البرنشامج طبق , حيث ضابطة ولالخرى تجريبية احداهما مجموعتين باستخدام

أستمرت بينما التجربية المجموعة على تدرتيبية جرعات شكل فى المقترح

للبنين الرياضية التربية بكلية العملى الدرتاسى البرنشامج تطبيق فى المجموعتين

بالزقازيق.
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جامعة للبنين الرياضية التربية طلب من عينة عن البحث تجربة أجريت

اختيارتهم , تم الرابعة الفرقة طلب بين من ) طالب24( عددها بلغ الزقازيق

السن اساس على المجموعتين بين التكافؤ امكن , ولقد العشوائية بالطريقة

فى نشظامهم المختارتة, ولاشترط الحيوية ولالسعات ولالحجام ولالوزن ولالطول

المجموعة اشراك ولعدم بالكلية العملية بالمحاضرات التطبيقى البرنشامج

البرنشامج فى التجريبية المجموعة اخرى, ولانشتظام تدرتيبية برامج أى فى الضابطة

المقترح. التدرتيبى

اا التدرتيبى للبرنشامج كان وللقد اا أثر للرئتين الوظيفية الكفاءة على إيجابي

على ذلك , ولعلقة حجمها ولزيادة الرئتين على ولبالتالى التجريبية المجموعة لدى

فى النشسداد نشسب ولانشخفاض مطاطيتها ولزيادة التنفس عضلت قوة زيادة

ولالتنفسية. الهوائية ولالممرات المسالك

) بعنوان:1992( حسنين أحمد هدايات /دراسة2

الداء مستوى على التوازن لتنمية تدريبى برنامج "أثر

للجمباز". الوللمبى مصر منتخب للعبات المهارى

: على التعرف الى الدرتاسة هذه ولتهدف

لدى البدنشى التوازن عنصر تطوير على للتوازن المقترح التدرتيبى البرنشامج - أثر1

 بمصر للجمباز الوللمبى المنتخب – الناشئات – اللعبات

 –للعبات المهارتى الداء مستوى على للتوازن المقترح التدرتيبى البرنشامج - أثر2

المختلفة. الجمباز اجهزة فى بمصر للجمباز الوللمبى المنتخب – الناشئات

القياسات الواحدة) فى ( المجموعة التجريبى المنهج الباحثة أستخدمت

الذرتاعين. ولكان على الوقوف لمهارتة التزان درتجة على للتعرف ولالبعدية القبلية

ثلثة الباحثة التوفيقية, ولاستخدمت بنادى الناشئين من ) لعبين6( العينة حجم

الوقوف لمهارتة التزان درتجة ولقياس لتقدير تدرتيبات ولخمسة للتزان اختبارتات

كل  ولحدات4 بواقع  اسابيع9 لمدة التدرتيبى البرنشامج طبق الذرتاعين, كما على

يؤدى المقترح البرنشامج أن على النتائج , ولاسفرت  دقائق10 الوحدة زمن اسبوع

المهارتى. التعلم ولكفاءة سرعة زيادة الى يؤدى , كما التزان ولتنمية تحسين الى

 بعنوان:1991 عفان احمد ولأمين الدرديرى احمد سميرة - دراسة3
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على ولالقدرة السرعة عنصرى لتنمية مقترح  برنامج "تأثير

الطويل". للوثب الرقمى المستوى تقدم

التى: الى الدرتاسة ولتهدف 

الوثب لمسابقة الرقمى الداء بمستوى التقدم على المقترح البرنشامج أ- تأثير

بالقاهرة. للبنات الرياضية التربية بكلية الولل الصف لطالبات الطويل

الصف لطالبات ولالقدرتة السرعة عنصرى تنمية على المقترح البرنشامج ب- تاثير

بالقاهرة. للبنات الرياضية التربية بكلية الولل

 البحث هذا لطبيعة لملئمته ولذلك التجريبى المنهج أستخدام تم

ولالخرى ضابطة أحداهما متكافئتين مجمؤعتين الى العينة مجتمع ختيارت ثم

مجموعة. لكل  طالبة50 من العينة حجم ولبلغ تجريبية

: مايأتى نشستنتج أن يمكن البحث نشتائج عنه ماأسفرت ضوء فى

تأثيرإيجابى له ولالقدرتة السرعة عنصرى لتنمية الموضوع المقترح البرنشامج أ- أن

العنصرين. هذين أداء بمستوى التقدم على

الطويل للوثب الرقمى المستوى تقدم الى ادى الموضوع المقترح ب-  البرنشامج

التجريبية. للمجموعة

 بعنوان:1995 سيد صالح مدحت - دراسة4

بعض على العداد فترة فى بالثقال تدريبى برنامج "تأثير

السلة". كرة للعبى ولالمهارية البدنية المتغيرات

:- التى الى الدرتاسة ولتهدف

السلة كرة فى الوللى الدرتجة للعبى ولالبدنشى المهارتى الداء مستوى أ- تطوير

العداد. فترة برنشامج ضمن الثقال  استخدام خلل من

البدنشية اللياقة عناصر بعض على المقترح بالثقال التدرتيب برنشامج ب-تأثير

, التحمل الخاص , التحمل بالسرعة المميزة , القوة العضلية القوة فى المتمثلة

مجموعتين باستخدام التجريبى المنهج الباحث , استخدم التنفسى الدولرتى

منهما. لكل بعدى ولقياس قبلى قياس مع ضابطة ولالخرى تجريبية أحداهما

اا24 على الدرتاسة أجريت الممتازة الوللى بالدرتجة السلة لكرة  لعب

تقسيمهم , ولتم  سنة24  الى21 مابين اعمارتهم ولتتراولح الرياضى بنها ينادى

ضابطة. ولالخرى تجربية إحداهما متساوليتين مجموعتين الى
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بالضافة السلة كرة برنشامج بتنفيذ ولتقوم  لعب12 : عددها الوللى المجموعة

التجريبية" " المجموعة بالثقال للتدرتيب المقترح البرنشامج الى

فقط السلة كرة برنشامج نشفس ولتستخدم  لعب12 الثانشية: عددها المجموعة

الضابطة" " المجموعة الثقال برنشامج تطبيق بدولن

أدى المقترح التدرتيبى البرنشامج أن ولضح البحث نشتائج عنه مااسفرت ضوء فى

السلة. كرة لعبى أداء مستوى تحسين الى

حسنين محمد احمد ولهديات الخطيب على محمد ناريمان - دراسة5

 دبعنوان:-1996

ولالمرولنة القدرة عنصرى لتنمية خاص تدريبى برنامج "أثر

المهارى الداء مستوى تحسين على العاملة ولالمفاصل للعضلت

" يهدفالجمباز رياضة فى المد مع بالثنى تتم التى المهارات لبعض

:- الى البحث هذا

القدرتة عنصرى تنمية على خاص تدرتيبى برنشامج تأثير على التعرف-

تتم التى المهارتات بعض اداء فى العاملة ولالمفاصل للعضلت ولالمرولنشة

اجمباز. رتياضة فى الفجائى المد مع بالثنى

الداء مستوى تحسين على خاص تدرتيبى برنشامج تأثير على التعرف-

جهاز على الفجائى المد مع بالثنى تتم التى المهارتات لبعض المهارتى

الرتضية. ولالحركات التوازن ولعارتضة الرتتفاع مختلفى العارتضتين

, التجربة التجريبى التصميم بأستخدام التجريبى المنهج استخدام تم

مناسبة طريقة تعتبر ولهى تجريبية ولاحدة مجموعة بأستخدام البعدية القبلبة

الجمباز لعبات عينة حجم لصغر الدرتاسة هذه لطبيعة

بمنطقة  سنة14 تحت الناشئات الجمباز لعبات من عينة تحديد تم

. الصلى المجتمع من  لعبة15 ولتشمل القاهرة

ثم القبلى القياس بعد المجموعة على التجريبى البرنشامج تطبيق تم

إتضح الحصائية العمليات اجراء ولبعد التجريبية للمجموعة البعدى القياس تطبيق

للمهارتات الداء مستوى تحسين فى ساهم الخاص التدرتيبى البرنشامج تطبيق أن

للعضلت ولالمرولنشة القدرتة عنصرى تنمية فى اسهم ولكذلك الدرتاسة قيد

رتياضة فى الفجائى المد مع بالثنى تتم التى المهارتات فى العاملة ولالمفاصل

الجمباز.
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 بعنوان:-1993 حسنين أحمد هدايات - دراسة6

ولمستوى العضلية القوة على بالثقال التدريب برنامج "أثر

للجمباز". القومى الفريق للعبات المهارى الداء

التالية: الهداف تحقيق الى البحث هذا وليهدف

الشغل ولكمية العضلية القوة عن بالثقال التدرتيب برنشامج تأثير - معرفة1

الفريقية. بالدولرتة المشتركات للجمباز القومى المنتخب للعبات

للجملة المهارتى الداء مستوى على بالثقال التدرتيب برنشامج تأثير - معرفة2

الفريقية؟ بالدولرتة المشتركات للجمباز القومى المنتخب للعبات الحركية

حيث الدرتاسة هذه لطبيعة لمناسبته التجريبى المنهج الباحثة أستخدمت

ولالبعدى. القبلى ولالقياس المجموعة تصميم على أعتمدت

القومى المنتخب للعبات العمدية بالطريقة البحث عينة أختيارت تم

 لعبات.8 ولعددهن الفريقية الدولرتة فى المشترك الجمباز لرياضة

للمنتخب القبلى القياس اكمل أن بعد التدرتيبى البرنشامج تنفيذ تم

البعدى القياس تم التجريبى البرنشامج تنفيذ اكمال بعد ثم الجماز للعبات القومى

استخدام أن تؤكد النتائج ولكانشت الداء مستوى ولقياس القومى المنتخب للعبات

المهارتى. الداء مستوى لرفع ولحيوى ضرولرتى أمر اللعبات تدرتيب فى الثقال

 بعنوان:1994 شحاتة عبدالفتاح  محمد ايهاب - دراسة7

ولالمهارية البدنية الكفاءة لرفع مقترح  تدريبى برنامج "تأثير

الطائرة". الكرة للعبى

التية: الهداف تحقيق الى البحث هذا يهدف 

الطائرة. الكرة لعبى يناسب لبرنشامج التخطيط-

فى للعبين ولالمهارتى البدنشى الداء على المقترح التدرتيبى البرنشامج تأثير-

الطائرة. الكرة

التجريبية المجموعتين من لكل ولالمهارتى البدنشى الداء فى التحسن نشسبة-

. الضابطة

تجريبية أحداهما مجموعتين باستخدام التجريبى المنهج الباحث استخدم-

ضابطة. ولالخرى

بالمنتخب الطائرة الكرة للعبي العمدية بالطريقة البحث عينة اختيارت تم-

. القومى
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تجريبية أحداهما متكافئتين مجموعتين الى العينة أفراد تقسيم تم-

اا.15( منها كل ولقوام ضابطة ولالخرى ) لعب

مستوى ولقياس للعبين القياس تم ذلك بعد المقترح البرنشامج تنفيذ تم-

:- تؤكد النتائج ولكانشت الداء

اا يؤثر التدرتيبى للبرنشامج الجيد أ- التخطيط اا تأثير ولرتفع تطوير على إيجابي

ولالمهارتى. البدنشى الداء مستوى

من أفضل التجريبية للمجموعة ولالمهارتى البدنشى الداء مستوى ب- أرتتفاع

الضابطة. المجموعة

 بعنوان:1996 الحصاولنة محمد كمال / دراسة8

القوة تطوير على بالثقال مكثف تدريبي برنامج "أثر

اليد" كرة لعبي لدى النفجارية

القوة لتطوير مكثف تدرتيبي برنشامج تصميم إلى الدرتاسة هذه هدفت

على التعرف ثم الرياضية) ولمن التربية كلية (فريق البحث عينة لدى النشفجارتية

اللعبين. لدى النشفجارتية القوة على التدرتيبي البرنشامج تأثير

التجريبية المجموعة باستخدام التجريبي المنهج الباحث استخدم

للمجموعة. النسبي ولالقياس الواحدة

اا) ولكانشت13( العينة حجم بلغ ولقد أسابيع. ستة البرنشامج مدة  لعب

توصلت ولقد التجريبية، للوحدة  مرات5 السبوعي التدرتيب مرات عدد

التالية: النتائج إلى الدرتاسة

بأنشواعها. الكرة رتمي نشتيجة تطوير إلى المقترح البرنشامج أدى-

العينة. لدى بأنشواعه التصويب قوة تطوير إلى التدرتيبي البرنشامج أدى-

بالتي: الدرتاسة أولصت ولقد

مؤشرات ضمن المختلفة التدرتيب برامج في الثقال باستخدام الهتمام-

المختلفة. الحمل

أخرى. رتياضية ألعاب لعبي على مشابهة درتاسات إجراء على العمل-

السابقة الدراسات من يستفاد ما
عينات منها القليل إستخدم العينة, حيث حجم في الدرتاسات إختلفت-

صغيرة. عينات إستخدمت فقد الدرتاسات أغلب أما كبيرة

التجريبي. المنهج الدرتاسات جميع استخدمت-

عليها أطلع التي المرتبطة السابقة ولالبحوث  الدرتاسات أغلب إستهدفت-

الثانشوية المدارتس طلبة من أغلبها عينات تمثلها عربية مجتمعات الباحث

الرياضة. التربية بكلية الجامعات ولطلبة
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البدنشي التدرتيب برمجة بضرولرتة السابقة الدرتاسات جميع أولصت-

السلبيات. ولتفادي اليجابية تأثيراته من للستفادة ولالرياضي

البحاث  من المزيد إجراء توصياتها في السابقة الدرتاسات معظم إفترضت

المختلفة. السنية المراحل مجال في

السابقة. الدرتاسات هذه ولمنهجية بطرق الباحث استفادة-

الباحث: رأي

ولكيفية العينة اختيارت كيفية في السابقة الدرتاسات من الباحث استفاد

اا البرنشامج تصميم هذه اتبعتها التي البحث ولمنهجية طرق من استفاد ولأيض

ولقياسها. الختبارتات إجراء كيفية من استفاد ولكذلك الدرتاسات

الثالث الفـصـل

الـبـحث إجـراءات
المقدمة-
البحث منهج-
البحث عينة-
العينة توصيف-
البيانشات جمع أدولات-
المقترح البرنشامج بناء أسس-
التدرتيبي التعليمي البرنشامج محتوى-
المهارتات اختبارتات-
للختبارتات الفني التنظيم-
التدرتيبي التعليمي البرنشامج تصميم-
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الستطلعية الدرتاسات-
الحصائي التحليل-

الثالث الفصل
البحث إجراءات

 المقدمة:3-1

اا الفصل هذا يتناولل ولطريقة العينة الدرتاسة, توصيف ولمجتمع لمنهج ولصف

تدرتيبي برنشامج تصميم في تمثلت ولالتي البحث لدولات يتعرض إختيارتها, كما

الرتضية. الجمباز مهارتات لبعض مقترح تعليمي

ولالثبات, كذلك الصدق معاملت ولتوفير ولالقياس الختبارتات يتناولل كما

محتوياتها الدرتاسة, ولتحديد قيد البرنشامج يشملها التي التعليمية للوحدات يتعرض

الفصل يتعرض تنفيذها, كذلك ولكيفية الزمنية ولتدرتيبها, ولالمدة تدرتيسها ولطرق

ولالبعدي القبلي القياس بيانشات جمع ثم البرنشامج تنفيذ خطوات توضيح إلى

اا. البيانشات لمعاجة بالضافة إحصائي

البحث:  منهج3-2
الدرتاسة, (البحث هذه لطبيعة لمناسبته التجريبي المنهج الباحث استخدم

ءمد تغيير هو التجريبي اا ولمضبوط متع ولملحظة ما لحدث  المحددة للشرولط ولفق

كامل ولأسامة علولي حسن ولتفسيرها) (محمد الحدث  في الناتجة التغيرات

).237م, ص1995رتاتب, 

البحث:  مجتمع3-2-1
البدنشية التربية بكلية الوللى الفرقة طلب من البحث مجتمع يتكون

م).2007-2006( ولالتكنولوجيا للعلوم السودان بجامعة ولالرياضة

البحث:  عينة3-2-2
اا20 على البحث عينة إشتملت التربية بكلية الوللى الفرقة طلب  طالب

م2007-2006 الدرتاسي للعام ولالتكنولوجيا للعلوم السودان بجامعة الرياضية

التجريبية. للمجموعة  طالب20 عددهم ولالبالغ

العينة: اختيار  خطوات3-2-3
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اا العينة اختيارت تم التالية: للخطوات ولفق

العينة. ولحدة أ- تحديد

العينة. منه تؤخذ الذي الطارت ب- تحديد

).261ص ،1998 بيومي حسين العينة. (عدلي اختيارت طريقة جـ- تحديد

) 2( رقم جدولل
بالسنوات البحث عينة طالب أعمار متوسط يوضح

العددالعمر متوسط
النسبة
المئوية

18 - 201365% 
21 - 23735% 

الفئة في يقع الطلب من عدد أكبر أن ) أعله2( رتقم الجدولل من يتين

أن على يدل %), مما65( ولبنسبة ) طالب13( ) بعدد20 – 18( العمرية

).19.8( يساولي العينة طلب أعمارت متوسط

تمثل ولالتي الوللى الفرقة طلب نشسبة أن ) أعله2( رتقم الجول من يتبين

البحث. لمجتمع %) بالنسبة36( بلغت قد البحث عينة

البحث: عينة إختيار  طاريقة3-2-4
التصال تم إذا العينة إختيارت في العشوائية الطريقة الباحث إستخدم

المستويات بجميع المسجلين الطلب لمعرفة الرياضية التربية كلية بمسجل

أن إلى العينة إختيارت وليرجع البحث عينة الولل المستوى ولخاصة الدرتاسية

التربية كلية لطلب الولل المستوى منهج يشمل للدرتاسة صمم الذي البرنشامج

الرياضية.

العينة:  توصيف3-2-5
)3( رقم جدولل

المعياري ولالنحراف الحسابي المتوسط يوضح
ولالوزن ولالطول السن في البحث لعينة 

الوزنالطولالسن

المتوسط
الحسابي

النحراف
المعياري

ع-سع-س

19.81.760.33.3154.77.4
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السن لمتغيرات المعيارتي النشحراف أن ) أعله3( رتقم الجدولل من يلحظ

الحسابي المتوسط من أقل  ولهو7,4  ،3,3  ،1,7 بلغت ولالوزن ولالطول

العينة. تجانشس على يدل  مما154.7 , 60.3 , 19.8 بلغ ولالذي للمتغيرات

اا20 العشوائية العينة حجم بلغ ولقد عينة مجتمع % من25 يمثلون  طالب

للعلوم السودان بجامعة الرياضية التربية بكلية الوللى الفرقة طلب

ولالتكنولوجيا.

البيانات: جمع  أدولات3-2-6
ولالمقاييس. الختبارتات.1

المقترح : البرنامج بناء  أسس3-2-7
التي: في المتمثلة العلمية السس البرنشامج ولضع عند الباحث رتاعى لقد

ولكذلك التدرتيب ولعند المتعلمة للمهارتة المناسب الحماء إستخدام.1

القوة ولدرتجة الفهم حيث من العينة مستوى مع تتناسب تمرينات إستخدام

عدد ولتحديد للتشويق الصغيرة اللعاب إستخدام ولمراعاة ولالصعوبة

اا المهارتة لداء ولالراحة التكرارت مرات علم في العلمية للسس ولفق

التدرتيب.

من الموضوع الهداف تحقيق على التدرتيبي التعليمي البرنشامج يعمل أن.2

بمراعاة ولذلك البحث قيد المهارتات ولتطوير تنمية في المتمثلة أجلها

التدرتيب. ولكذلك الجيد التعلم شرولط

اا ولالتدرتيبي التعليمي البرنشامج يكون أن.3 مقتضيات حسب تنفيذه على مرنش

القياس. ولأجهزة ولالدولات الملعب حيث من المورت

التدرتيب ولكذلك المهارتة ولتعليم لتدرتيس المناسبة الطريقة إستخدام.4

المناسب.

ولالبرنامج التعليمي البرنامج  محتوى3-2-8
التدريبيي:

تحديدها تم ولالتي الرتضي الجمباز مهارتات بعض على البرنشامج إشتمل

التية: المهارتة في تمثلت إذا ولالمتخصصين الخبراء بواسطة

)4( رقم جدولل
البحث قيد المهارات يوضح

الذراعين على الوقوف بوضع للمرولر الخلفية الدحرجة مهارة1
الذراعين على الوقوف مهارة2
الفردي بالرتقاء الذراعين على المامية الشقلبة مهارة3
(العجلة). الذراعين على الجانبية الشقلبة مهارة4
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الذراعين على الجانبية الشقلبة لمهارة الفنية الخطوات
البشرية): (العجلة

الذرتاعان (العميق) ولتقطع محورته حول الجسم يدولرت ولفيها
الهبوط. حتى البدء نشقطة من ) ولذلك°360( كاملة دائرة ولالرجلن
الفنية:     النواحي
اا) مع متباعدتين بالقدمين اللعب التحضيري: يقف أ/ القسم رتفع (فتح
ال الذرتاعين اا. ينقل مائ اليسرى القدم على الثقل مركز اللعب عالي

الرتض. عن اليمنى الرجل وليرفع
نشقل مع الرتض على اليمنى الرجل اللعب الرئيسي: يضع ب/ القسم

اا الجذع اللعب يثني الرتض، على ارتتكازها عند عليها الجسم ثقل يمين
اا  سم50 بعد ولعلى ولالذرتاع اليمنى يده يضع اليمنى القدم من تقريب

نشفس الخلف. ولفي إلى الصابع تشير بحيث الرتض على ممدولدة
اا اليسرى الرجل تؤرتجح الوقت بالقدم الرتض اللعب يدفع ثم عالي
بانشسياب الجسم ليدولرت الرتض على اليسرى اليد ولضع مع بقوة اليمنى

اا مفتوحتان ولالرجلن اا. ثم الذرتاعين على الوقوف بوضع مارت ينقل فتح
الرتض عن اليمنى الذرتاع ولترفع اليسرى الذرتاع على الجسم ثقل

اا الجذع ليميل بدفعها للرتض. اليسرى الرجل ولصول لحين جانشب
ولضع إلى ليعود اليسرى باليد الرتض اللعب النهائي: يدفع ج/ القسم

اا، الوقوف اا. الذرتاعان فتح جانشب
)8( رقم شكل

البشرية) (العجلة الذرتاعين على الجانشبية الشقلبة
)42ص م،1998 بيومي، حسين (عادل

الذراعين على المامية الشقلبة لمهارة الفنية الخطوات
الفردي: بالرتقاء
الفنية:     النواحي

بالرتتقاء الذرتاعين على المامية الشقلبة التحضيري: تبدأ أ/ القسم
القدم ولرتفع القدم على بالحجل ثم ثلثة أول خطوتين بالجري الفردي
اا الذرتاعين رتف مع المام إلى اليسرى اا. أم عالي

اا الجذع الرئيسي: يميل ب/ القسم اليسرى القدم ولضع مع أمام
إلى الصابع اتجاه نشع الصدرت باتساع اليدين ولضع كذلك الرتض على

اا. ممدولدتان الذرتاعان تكون أن على المام تمام
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اا اليمنى الرجل تؤرتج بالقدم الرتض دفع مع ممدولدة ولهي عالي
الوقوف ولضع في الرأس فوق اليمنى بالرجل لتلحق بقوة اليسرى

الذرتاعين.  على
اا العمودي التجاه عن الثقل مركز ينتقل تدفع المام، إلى متجه
اا يحدث  ولهذا بقوة الرتض اليدين اا ل دفع اا ليعطي مركزي تحليق

الظهر. تقوس مع قصيرة لفترة العلى إلى للجسم
ممدولدتان ولالرجلن دولرتانشه الجسم النهائي: يكمل ج/ القسم

الذرتاعان تكون أن على المشطين على للهبوط ولمضمومتان
اا مرفوعتين اا. ولالرأس عالي بينهم

)9( رقم شكل

الفردي بالرتتقاء الذرتاعين على المامية الشقلبة
)46ص م،1998 بيومي، حسين (عادل

لا الخلفية الدحرجة لمهارة الفنية الخطوات بوضع مرولر
الذراعين: على الوقوف
التمهيدية:     المرحلة

ال) ضغط (الجلوس اا الجذع طو اا الدحرجة مع مده ثم أمام خلف
ولضع مع الكتفين على الكب لوضع الجسم يصل حتى الظهر على

الذنشين. بجوارت الكفين
الرئيسية:     المرحلة
مد مع لعلى الرجلين وليقذف المقعدة زاولية اللعب يمد
اا الرقبة بثني ولالحتفاظ الذرتاعين الذرتاعين. بين أمام

الطبيعي. لوضعها الرأس ترفع الذرتاعين حركة تتم عندما
النهائية:     المرحلة

بالطرف الهبوط ثم اليدين على الوقوف ولضع في الجسم يثبت
الرجلين ولقذف الفخذين مفصلي ثني مع لسفل للجسم السفلي

اا المشطان يصطدم ولعندما تركها، مع بالذرتاعين الرتض ولدفع أمام
للوقوف لعلى الجذع وليرفع الفخذين مفصلي زاولية تمد بالرتض

اا. ولالذرتاعين عالي
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)10( رقم شكل

)47ص م،1998 بيومي، حسين (عادل

الذراعين: على الوقوف لمهارة الفنية الخطوات
التمهيدية:     المرحلة

اا الوضع (ولقوف اا) مرجحة الذرتاعان – أمام الحرة الرجل عالي
اا اا الجذع ميل مع (الخلفية) عالي الرتض على الذرتاعين لوضع أمام

الرتتقاء). (قدم المامية بالرجل ولدفعها
الرئيسية:     المرحلة

اا الوضع (ولقوف اا) نشقل الذرتاعان – أمام على الجسم ثقل عالي
الرتض. على اليدين لوضع الفخذين مفصلي ثني مع المامية الرجل

ولمرجحتها المامية بالرجل الرتض دفع مع الخلفية الرجل مرجحة
اا العمودي. الوضع قبل الرجلين لضم خلف

الشد بفعل الجسم يثبت الرتتكاز قاعدة فوق المشطان يصل عندما
العمودي. الرتتكاز ولضع في المتوازن العضلي

)11( رقم شكل
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الذرتاعين على الوقوف
)49ص م،1998 بيومي، حسين (عادل

المقترح : البرنامج ولتدريب تدريس  طاريقة3-2-9
القيادة أسلوب بإستخدام ولالتدرتيب التدرتيس لطريقة التخطيط تم

قام البحث, حيث قيد للمهارتات التدرتيبي التعليمي البرنشامج لوحدات المباشرة

لعضاء العامة التهيئة فيه وليراعى بالحماء يقوم ثم الملعب بتخطيط الباحث

المهارتة ولأهمية إسم بتوضيح يبدأ ولالذي الستاذ من المختلفة, ولبإشارتة الجسم

أداء ولكيفية المهارتة لتنفيذ الساسية النقاط إلى ولالتنبيه الفنية ولنشواحيها

التدرتيبي. للبرنشامج ولالمرولنشة العضلية القوة تنمي التي التمرينات

النقاط إلى الستاذ توجيه مع المهارتة على ولالتدرتيب التعليم يستمر ولهكذا

للمهارتة. اللزمة الفنية المتطلبات على ولالتركيز الهامة

المهارات:  اختبارات3-2-10
بترشيح الباحث ) قام4( رتقم الجدولل في حددت التي المهارتات ضوء على

للدلء الخبراء على الختبارتات هذه عرض ثم المراجع من المنتقاة الختبارتات

بآرتائهم.

الختبارات:  إعداد3-2-11
اللزمة, ولصف ولالدولات الختبارت إسم متضمنة الختبارتات طباعة تم إذا

الختبارت, درتجات حساب الختبارت, كيفية ولشرولط الختبارت, الجراءات, تعليمات

،37 ،36( رتقم البيانشات. ملحق ولتفريغ تسجيل ولبطاقة إستمارتة إلى بالضافة

38، 39.(

للختبارات: الفني  التنظيم3-2-12
الفترة في أيام أرتبعة مدى على الختبارتات ولحدات بتقسيم الباحث قام

في العملية المحاضرات يتلقون البحث عينة أفراد أن مراعاة ولذلك المسائية
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الرياضية بالمدينة الجمباز بملعب الختبارتات تنفيذ تم الصباحية, وللقد الفترة

ولالتكنولوجيا. للعلوم السودان بجامعة

الختبارات:  إدارة3-2-13
لدارتة التدرتيس ولمساعدي المحاضرين من بعدد الباحث إستعان لقد

ولكيفية الختبارتات مواصفات شرح بعد ولذلك ولمسجلين كمحكمين الختبارتات

التسجيل.

الزمني:  البرنامج3-2-14
اا عشرة ستة إلى ولالتدرتيبية التعليمية الوحدتان قسمت كل يستغرق درتس

اء السبوع في درتولس أرتبعة بمعدل  دقيقة60 درتس إستغرق ذلك على ولبنا

اا30( التدرتيبي التعليمي البرنشامج ولتدرتيب تدرتيس -6-12 من الفترة في ) يوم

م.2007-7-13 ولحتى م2007

اا تؤدى ولالتدرتيب التدرتيس فترة ولكانشت التربية بكلية الجمباز بملعب عصر

في ) دقيقة60( لمدة ولالتدرتيبية التدرتيسية الوحدة زمن ولكان ولالرياضة البدنشية

اا الخامسة الساعة من تبدأ ولحدة لكل اليوم اا. السادسة عند ولتنتهي مساء مساء

تم  ساعة, ولقد16 يعادل ما أي ) دقيقة960( للبرنشامج الكلي الوقت ولبلغ

بجامعة الرياضية بالمدينة الجمباز بملعب التدرتيبي التعليمي البرنشامج تنفيذ

ولالتكنولوجيا. للعلوم السودان

التدريبي: التعليمي البرنامج  تصميم3-3
ال التدرتيبي التعليمي البرنشامج بتصميم الباحث قام ولحدتين على مشتم

المهارتات لبعض المهارتي الداء تنمية إلى وليهدف تدرتيبية ولأخرى تعليمية ولاحدة

اا في الرتضية ولمن البرنشامج تصميم في ذكرها السابق السس الجمباز, مراعي

البرنشامج ولفترة الفئة لهذ البرنشامج مناسبة مثل العلمية ولالمبادئ السس أهمها

نشتائج ضوء ولعلى الوحدة ولزمن السبوعية الممارتسة مرات ولعدد الزمنية

تعليمية ولحدات أرتبعة على يحتوي بحيث المقترح البرنشامج صمم الستطلع

)26  ،25  ،24  ،23  ،22  ،21  ،20( رتقم تدرتيبية. ملحق ولحدات ولأرتبعة

)5( رقم جدولل
اليومية التعليمية الوحدة يوضح

الجـراءاتالنشـاط
ولالربطة العضلت بتهيئة ولذلك الحماء فيه يتم الذيالجزء
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التمهيدي
إلى بالضافة العصبي ولالجهاز الدموية الدولرة ولتنشيط

ولتنظيم الغياب خلل من التربوية الهداف تحقيق
بالوحدة. الخاصة الدولات ولتجهيز

الجزء
الرئيسي

قيد البرنامج يحتويها التي المهارات تعليم يتم ولفيه
ولاحدة مهارة تعليم ولحدة كل في يتم حيث البحث

الجزء
الختامي

طابيعته. إلى ولالعودة الجسم أجزاء تهدئة فيه يتم

)6( رقم جدولل
اليومية التدريب ولحدة يوضح

الجـراءاتالنشـاط

الجزء
التمهيدي

+ إحماء المهام ولتوضيح التدريبية الوحدة هدف شرح 
قوة + تمرينات إطاالة + تمرينات قوة عام: (تمرينات

خاصة)
الجزء

الرئيسي
ولالطاالة العضلية القوة ولتنمية المهارة تدريب

الجزء
الختامي

ولمرجحات إطاالة تمرينات

الوللى: الستطلعية  الدراسة3-3-1
البرنشامج أثر على التعرف بهدف إستطلعية درتاسة الباحث أجرى لقد

ولذلك الجمباز، في الرتضية الحركات بعض أداء لتنمية المقترح التدرتيبي التعليمي

بالدلء الجمباز بمجال ولالمهتمين الخبراء على البحث قيد المهارتات بعرض

عليها. آرتائهم اتفقت ولقد المهارتات، هذه على بآرتائهم

الثانية: الستطلعية  الدراسة3-3-2
( على التدرتيبي التعليمي البرنشامج بتطبيق الباحث قام الدرتاسة هذه في

على التعرف بهدف ولذلك الساسية الدرتاسة في المشتركين غير ) طالب15

ولالمهارتات الدرتاسة لعينة المقترح التدرتيبي التعليمي البرنشامج ملئمة مدى

ولثبات صدق من العلمية السس توفير إلى الدرتاسة هذه تهدف كما المستهدفة

).35  ،34  ،33  ،32  ،31  ،30  ،29  ،28( رتقم الختبارت. ملحق

الختبار:  ثبات3-4
أكثر إستخدم ما إذا النتائج نشفس المقياس يعطى أن الختبارت بثبات يقصد

)378م, ص1999 السيد البيهي (فؤاد ولشرح مماثلة، ظرولف تحت مرة من

اا أكثر بصورتة الثبات مفهوم ال ولضوح ما إختبارت طبق ما إذا أنشه الثبات يعني قائ

الختبارت تطبيق أعيد ثم منهم كل درتجات ولرتصدت الفراد من مجموعة على
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الختبارت يكون نشفسها الدرتجات على الحصول ولتم نشفسها المجموعة على نشفسه

اا اا. ثابت تمام

الختبارتبين على الفراد درتجات بين الرتتباط معامل هو الثبات ولمعامل

المرات بين الختبارت بتصحيح يقومون من تقديرات بين أول المختلفة الجراء مرات

أن أي الفراد من ولاحدة مجموعة على الختبارت إجراء نشتائج بين أول المختلفة

سواء المختلفة الجراء مرات في الختبارت بين الرتتباط معامل هو الثبات معامل

الختبارت بنفس الجراء يفيد كان سواء الختبارت على الدرتجات بين الرتتباط معامل

لها. متكافئة بصورتة أول الصورتة ولبنفس

للقياسين المعيارتي ولالنشحراف الحسابي المتوسط بعرض الباحث قام

الستطلعية. الرداسة لفراد الرتتباط معامل ولقيمة ولالبعدي القبلي

)7( رقم جدولل
القياسين بين المعياري ولالنحراف الحسابي المتوسط يوضح

الستطلعية الدراسة لفراد الرتباط معامل ولقيمة ولالبعدي القبلي

البيانم

القياس
القبلي

القياس
الرتباالبعدي

ط

مستو
ى

الدلل
ة عمعم

لا الخلفية الدحرجة إختبارات1 بوضع مرولر
الذراعين على الوقوف

7.
6
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9
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5

2.
5
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2

2.
2

6.
7

2.
5

.890.01

الذراعين على الجانبية الشقلبة إختبار3
(العجلة)

5.
5

2
5.
8

2.
4

.98

الذراعين على الوقوف إختبار4
6.
3

1.
9

6.
7

2.
1
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 ول79( بين إنشحصرت (رت) المحسوبة قيمة ) أن7( رتقم الجدولل في يلحظ

ثبات على يدل ) مما0.64( بلغت ولالتي (رت) الجدوللية قيمة من أكبر ) ولهي0.92

الدرتاسة. قيد الختبارتات

الختبار:  صدق3-5
ولينخفض بزيادته فيزيد الثبات معامل على الصدق معامل يتوقف

الثبات. لمعامل التربيعي الجذرت يساولي الذاتي فالصدق بإنشخفاضه

من لعدد الختبارتات عرض حيث المحتوى صدق بتطبيق الباحث قام

بإيجاد قام ثم ولالتكنولوجيا للعلوم السودان بجامعة الرياضية التربية كلية أساتذة

الدرتاسة. قيد للختبارتات الذاتي الصدق

)8( رقم جدولل
ولالثبات الصدق يوضح
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الصدقالثباتالختباراتم

1
لا الخلفية الدحرجة إختبار بوضع مرولر

الذراعين على الوقوف
0.920.95

2
الذراعين على المامية الشقلبة إختبار

الفردي بالرتقاء
0.890.94

3
الذراعين على الجانبية الشقلبة إختبار

(العجلة)
0.980.99

0.790.98الذراعين على الوقوف إختبار4

0.64  تساولي0.01 عند الجدوللية

الحصائي:  التحليل3-6
المعالجات باستخدام الباحث قام الدرتاسة بيانشات جمع بعد
التالية: الحصائية

=             الحسابي - المتوسط1

=  المعيارتي - النشحراف2
 

(ع) =             

=  الرتتباط - معامل3

- رت½ = 4

=  - ت5
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الرابـع الفـصـل

النتائج ولمناقشة عرض

المقدمة-

الولل الفرض نشتائج عرض-

الثانشي الفرض نشتائج عرض-

النتائج ولتفسير مناقشة-

 الرابع الفصل
النتائج ولمناقشة عرض

 تمهيد:4-1
النظري الطارت ضوء على ولتفسيرها الدرتاسة نشتائج نشعرض الفصل هذا في

أهميتها تكتمل ل النتائج أن إذ البحث، بموضوع ولالمرتبطة السابقة ولالدرتاسات

ءمي القياس أول العدد أن على يدل ولهذا إليه، ولتشير تعكسه بما إل غاية ليس الك

دالين (فان يذكر ذلك ولفي بها يثبت ولسيلة عن عبارتة هو ولإنشما ذاته حد في

استنباط من الباحث يستطيعه فيما تكمن العدد قيمة ) أن214ص ،1994

معادلت. في ولترجمته معانشيه
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أثر على التعرف هو البحث هذا إجراء من الساسي الهدف كان وللما

الجمباز، في الرتضية المهارتات بعض تنمية على مقترح تدرتيبي تعليمي برنشامج

ءوم فرولض أرتبعة خلل من الثر هذا درتاسة تمت فقد اا يلي فيما وليق لنتائج عرض

الفرولض. هذه

الولل: الفرض نتائج  عرض4-2
على: ينص ولالذي الولل الدرتاسة تساؤل على للجابة

مستوى على المقترح  التدريبي التعليمي البرنامج أثر هو ما

؟الجمباز في الرضية المهارات بعض أداء

التالي، الجدولل إليه يشير ما ولفق النتائج بدأت البيانشات ولتحليل تبويب بعد

(ت) ولذلك ولقيمة المعيارتي ولالنشحراف الحسابي المتوسط الباحث ولإستخدم

التالية: الجداولل ولفق

)9( رقم جدولل
المعياري ولالنحراف الحسابي المتوسط يوضح

التعليمي البرنامج قيد للختبارات البعدي القياس في

الختبـاراتم

المتوس
ط

الحساب
ي

النحرا
ف

المعيار
ي

على الوقوف بوضع للمرولرت الخلفية الدحرجة1
الذرتاعين

7.12.1

7.31.6الذرتاعين على الوقوف2
6.61.8بالرتتقاء الذرتاعين على المامية الشقلبة3
7.21.6الذرتاعين على الجانشبية الشقلبة4

)7.3-6.6( بين إنشحصر الحسابي المتوسط أن أعله الجدولل من يتضح

). 2.1-1.6( بين المعيارتي ولالنشحراف أعله للختبارتات

)10( رقم جدولل
)T( ولالدرجة المعياري ولالنحراف الحسابي المتوسط يوضح

ولالبعدي القبلي للقياسين التعليمي البرنامج لختبارات

القياسالختبـاراتم
القبلي

القياس
البعدي

الدرج
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)T( ة
المتو
سط

النحر
اف

المتو
سط

النحرا
ف

1
الخلفية الدحرجة إختبارت

على الوقوف بوضع للمرولرت
الذرتاعين على

5.13.27.12.12.81

5.22.27.31.65.40الذرتاعين على الوقوف إختبارت2

على المامية الشقلبة إختبارت3
الذرتاعين

4.51.96.61.83.49

على الجانشبية الشقلبة إختبارت4
الذرتاعين

4.91.87.21.64.20

القياس بين إحصائية دللة ذات فرولق هنالك أن أعله الجدولل من يلحظ

اا البحث قيد الختبارتات في التعليمي للبرنشامج البعدي ولالقياس القبلي بأن علم

).1.32( (ت) الجدوللية قيمة

الثاني: الفرض نتائج  عرض4-3
على: ينص ولالذي الثانشي الدرتاسة تساؤل على للجابة

لا المقترح  التدريبي البرنامج يؤثر هل لا تأثير أداء مستوى على إيجابي

الجمباز؟ في الرضية المهارات بعض

البيانشات بجمع الباحث المقترح, قام التدرتيبي البرنشامج أثر على ولللتعرف

(ت) ولذلك ولقيمة المعيارتي ولالنشحراف الحسابي المتوسط ولإستخراج ولتفريغها

التية: الجداولل في كما

)11( رقم جدولل
المعياري ولالنحراف الحسابي المتوسط يوضح

التدريبي البرنامج لختبارات القبلي للقياس

الختباراتم

المتوس
ط

الحساب
ي

النحرا
ف

المعيار
ي

4.51.6العضلية القوة1
6.71.4السرعة2
ءمل3 3.61.2التح
4.71.5المرولنشة4

القبلي القياس في الحسابي المتوسط أن أعله الجدولل من يتضح

كالتي:  كانشت التوالي على البحث قيد المهارتات لختبارتات التدرتيبي للبرنشامج
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)4.5 , 6.7 , 3.6 , 4.7(

كالتي: كانشت البحث قيد المهارتات لختبارتات المعيارتي النشحراف ولأن

)1.6 , 1.4 , 1.2 , 1.5(

)12( رقم جدولل
المعياري ولالنحراف الحسابي المتوسط يوضح

التدريبي البرنامج لختبارات البعدي للقياس

الختبـاراتم

المتوس
ط

الحساب
ي

النحرا
ف

المعيار
ي

6.81.8العضلية القوة1
8.41.2السرعة2
ءمل3 7.52التح
7.11.4المرولنشة4

في الحسابي المتوسط أن الحسابي المتوسط أن أعله الجدولل من يتضح

التوالي على البحث قيد المهارتات لختبارتات التدرتيبي للبرنشامج البعدي القياس

).7.1 , 7.5 , 8.4 , 6.8كالتي: ( كانشت

لختبارتات التدرتيبي للبرنشامج البعدي القياس في المعيارتي النشحراف بينما

). 1.4 , 2 , 1.2 , 1.8كالتي: ( كانشت التوالي على البدنشية اللياقة عناصر

النتائج: ولتفسير  مناقشة4-6
الولل: الفرض نتائج ولتحليل  مناقشة4-6-1

94



دللة ذات فرولق هنالك أن على ) السابق9( رتقم الجدولل نشتائج أولضحت

اا القياس لصالح ولالبعدية القبلية القياسات ) بين0.01( مستوى عند إحصائي

تتكون ولالتي الجمباز في الرتضية المهارتات لبعض التعليمي البرنشامج في البعدي

الذرتاعين, مهارتة على الوقوف بوضع للمرولرت الخلفية الدحرجة (مهارتة من

الفردي, بالرتتقاء الذرتاعين على المامية الشقلبة الذرتاعين, مهارتة على الوقوف

قيد التعليمي البرنشامج مكونشات الذرتاعين), ولهي على الجانشبية الشقلبة مهارتة

اا ساهم الباحث ولصفه الذي التعليمي البرنشامج أن يؤكد ولهذا البحث في إيجابي

البدنشية التربية كلية لطلب الجمباز في البحث قيد الرتضية المهارتات بعض تطوير

التي: على ينص الذي الولل الفرض على تجيب النتيجة ولهذه ولالرياضة

مستوى على المقترح  التدريبي التعليمي البرنامج أثر هو (ما

الجمباز؟) في الرضية المهارات بعض أداء

ولأخرولن الخولي أنشورت (أمين من كل ذكره ما مع النتيجة هذه ولتتفق

الحركة لتنشيط تعمل الرياضية التربية برامج أن ): من21م, ص1994

منها المتعلمة, ولالتي المهارتات الشائعة, ولتنمية أنشواعها جميع ولتنمية الساسية

على كالوقوف الرتضي الجمباز مهارتات التخصصية, مثل الرياضية المهارتات

ولجمال الخولي أنشورت (أمين من كل ذكره ما مع النتيجة هذه الذرتاعين, ولتتفق

تنفيذ على تعمل الرياضية التربية في ): البرامج30م, ص2001 الشافعي الدين

البدنشية الهداف لتحقيق تسعى صحيحة, ولأصبحت ولتعليم تدرتيس دقيق, ولطرق

الحركي, النشاط خلل من للبتكارت الفرص ولتتيح ولالعقلية ولالجتماعية ولالنفسية

تساعد التي الوسيلة هي ) البرامج73م, ص1998شرف,  الحميد ول(عبد

بأسلوب خططهم أول مناهجهم تنفيذ في الرياضية التربية مجال في المربيين

يبغون ما تحقيق من النهاية في تمكن حيث السليمة التعليمية السس على يقوم

ءن84م, 1994 لطفي محمد أهداف, ول(رتامي من ذات تعتبر الرياضية البرامج ) أ

تأثير الباحث الفراد. وليعزى سلوك في المتكامل التأثير خاصية لها تربوية قيمة

الجمباز في الرتضية المهارتات بعض أداء مستوى على المقترح التعليمي البرنشامج

مايلي: إلى

حيث من العلمية المتطلبات فيه تتوافر المقترح التعليمي البرنشامج إن.1

على يشتمل أنشه كما البحث قيد للعينة النمو مرحلة لخصائص مناسبته

ولإكتساب تعلم ولمراحل خطوات حيث من متكاملة تعليمية ولحدات

الحركية. المهارتات
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تعليم في الجزئية الكلية الطريقة على رتكز المقترح التعليمي البرنشامج.2

الزمن إقتصارت في تسهم ولالتي البحث قيد الجمباز في الرتضية المهارتات

الفعلي.

الجوانشب على التعليم ولحدات في المقترح التعليمي البرنشامج إشتمل.3

الداء. مستوى تحسين إلى تهدف التي التعليمية

اا منهم المطلوب بالشكل ولتنفيذه بالبرنشامج الطلب إلتزام.4 لمتطلبات ولفق

ولتطبيق ينبغي كما الستاذ ولتوجيه إرتشادات ولإتباع تعليمية ولحدة كل

لها. خطط كما للمهارتات ولالبدنشية العقلية الختبارتات

المقترح. البرنشامج ولحدات تعليم في التدرتج.5

الداء أثناء بالمعلومات الطلب إمداد على البرنشامج تدرتيس طريقة إعتماد.6

الستاذ. توجيهات خلل من ولبعده مباشرة

الثاني: الفرض نتائج ولتحليل  مناقشة4-6-2
دللة ذات فرولق هنالك أن على ) السابق11( رتقم الجول نشتائج أولضحت

القياس لصالح ولالبعدية القبلية القياسات ) بين0.01( مستوى عند إحصائية

العضلية، (القوة التية البدنشية اللياقة لعناصر التدرتيبي البرنشامج في البعدي

أن يؤكد ولهذا التدرتيبي البرنشامج مكونشات المرولنشة) ولهي التحمل، السرعة،

اا ساهم الباحث ولصفه الذي التدرتيبي البرنشامج اللياقة عناصر أداء تطوير في إيجاب

السؤال على تجيب النتيجة ولالرياضة, ولهذه البدنشية التربية كلية لطلب البدنشية

التي: على ينص الذي الثانشي

بعض أداء مستوى على المقترح  التدريبي البرنامج أثر هو ما(

الجمباز؟) في الرضية المهارات

م) ولالتي1994حسنين,  أحد (هدايات من كل درتاسة النتيجة هذه ولتؤكد

تتفق البدنشبة, ولكذلك اللياقة عناصر إرتتفاع إلى يؤدي التدرتيبي البرنشامج أن تؤكد

البرنشامج تأثير أكدت م) ولالتي1995حسن,  علي إبراهيم (ممدولح درتاسة مع

القدم. كرة في المقترح التدرتيبي

تؤكد م) ولالتي1991 الدرتديري أحمد (سميرة درتاسة النتيجة هذه ولتؤكد

الداء بمستوى التقدم على إيجابي تأثير له المقترح التعليمي البرنشامج أن

(غازي درتاسة نشتائج مع النتائج هذه تتفق كما الطويل، الوثب لمسابقة الرقمي

التدرتيبي التعليمي البرنشامج تأثير أظهرت م) التي2003 الكيلنشي إبراهيم

إيجابية. بنتائج المقترح
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الـخامـس الفـصـل

الستنتاجات-

التوصيات-

البحث ملخص-
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الخامس الفصل
ولالتوصيات الستنتاجات

 الستنتاجات:5-1
الباحث توصل فقد ولتحليلها ولمعالجتها بيانشات من جمعه تم ما على بناء

التية: الستنتاجات إلى

في الداء مستوى تنمية في يؤثر المقترح التدرتيبي التعليمي البرنشامج)1

البحث. قيد للجمباز الرتضية المهارتات

أسس على مبني ولتدرتيبية تعليمية برامج ولفق البدنشي النشاط ممارتسة إن)2

الوظيفية. النواحي في تحسين إلى يؤدي مدرتولسة تربوية ولمبادئ علمية

مستوى ولرتفع البدنشية اللياقة مستوى تحسين في المقترح البرنشامج ساهم)3

الداء.
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 التوصيات:5-2
يلي: بما الباحث إسخلصه, يوصي تم ما ضوء على

مستوى تحسين على ولالعمل الجمباز في الرتضية بالحركات الهتمام)1

المدرتولسة. البرامج خلل من الداء

مقننة علمية أسس على الموضوعة ولالتدرتيبية التعليمية البرامج ضرولرتة)2

الجمباز. في الرتضية المهارتات ولبتطوير بتنمية تهتم ولالتي

التعليمية البرامج ولضع عند ولالعلمية الفنية النواحي إتباع ضرولرتة)3

ولالتدرتيبية.

بالجمباز المهتمة ولالوحدات المؤسسات في علمي بحث ولحدات إنششاء)4

العلمية. الدرتاسات لتوفير

الرياضية. البرامج إعداد مجال في البشرية الكوادرت تأهيل على العمل)5

ولخاصة الرياضة مجال في ولالدرتاسات العلمية البحوث  تشجيع على العمل)6

الجمباز. رتياضة

المتخصصين إلى المختلفة الفردية ولاللعاب الجمباز تطوير مهمة إسناد)7

الرياضية. التربية في

أجل من بالسودان الجمباز جوانشب في مماثلة درتاسات إجراء على العمل)8

الجمباز. منشط تطوير

الجمباز درتس من كجزء المقترح التدرتيبي التعليمي البرنشامج إستخدام )9

الرياضية. التربية ولدرتولس ولالرياضة البدنشية التربية كلية في

الموصلة. العلمية المادة في التوسع  )10
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البحث:  خلصة5-3
ببرمجة الهتمام ولالجماعات الفراد على تحتم العصر هذا طبيعة إن

العصر سمات أهم من أصبح ولالذي اليقاع ولسرعة يتفق علمي بأسلوب حياتهم

في تخطيطية عملية لي التنفيذ عمليات تحقق التي الوسيلة هي فالبرامج

خاصة المجتمعات لكل البرامج أهمية تأتي هنا المتعددة, ولمن الحياة نشواحي

المتقدمة, الدولل بركب ولاللحاق فاتها ما تعويض تحاولل منها, ولالتي النامية

اا الدرتاسية البرامج ولتعتبر يتعلموا أن للتلميذ يمكن التي للقنوات للمربين تصورت

بها. المرولرت خلل من

مجال الحديث, خاصة, في العصر هذا في البرامج ولضرولرتة وللهمية

ولالنهوض التقدم يمكن خاصة, ولحتى بصورتة الجمباز ولمجال الرياضية التربية

للقيام الباحث العصر, سعى هذا في السريع التطورت لمواكبة الرياضية بالتربية

مستوى لتنمية مقترح  تدريبي تعليمي برنامج أثر( بعنوان الدرتاسة بهذه

التربية كلية لطلب الجمباز في الرضية المهارات بعض أداء

).الرياضية

خطة على إشتمل الولل فصول, الفصل خمسة من الدرتاسة ولجاءت

البحث، أهداف البحث، أهمية البحث، مشكلة المقدمة في تمثلت ولالتي الدرتاسة

البحث. حدولد البحث، تساؤلت

لتدنشي الباحث لملحظة نشتيجة جاءت البحث مشكلة أن ولضح ولقد

هذا تناولل الباحث رتأى لذلك الرتضي، الجمباز في المهارتات بعض أداء مستوى

تحسين بهدف ولالتدرتيبية التعليمية البرامج خلل من ولالبحث بالدرتاسة الموضوع

الجمباز. في الرتضية المهارتات أداء مستوى

ولتطوير إكساب في تسهم قد نشتائجه أن في البحث هذا أهمية تكمن

أنشه إلى بالضافة الرياضية التربية كلية لطلب الرتضي الجمباز في المهارتات

السودان. في الجمباز بأمر المهتمين يساعد

مقترح, تدرتيبي تعليمي برنشامج أثر معرفة إلى الدرتاسة هذه هدفت ولقد

كالتي: الدرتاسة أهداف ضوء على البحث فرولض ولجاءت

للبرنشامج ولالبعدي القبلي القياس بين إحصائية دللة ذات فرولق توجد.1

التعليمي.

للبرنشامج ولالبعدي القبلي القياس بين إحصائية دللة ذات فرولق توجد.2

التدرتيبي.
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البدنشية التربية كلية طلب في البشرية الدرتاسة حدولد ولتمثلت

 –ولالتكنولوجيا للعلوم السودان جامعة في تمثلت الجغرافية ولالحدولد ولالرياضة

) م.2007-2004( - ولالزمانشية  بالخرطوم ولالرياضة البدنشية التربية كلية

تم الدرتاسة, ولقد لهذه لملئمته التجريبي المنهج الباحث إستخدم

( بلغت عشوائية بطريقة البحث عينة ولإختارت الواحدة المجموعة تصميم إستخدام

اا) من20 ولالرياضة البدنشية التربية كلية طلب من الوللى الفرقة طلب  طالب

ولالتكنولوجيا. للعلوم السودان بجامعة

البحث أدبيات من تكون الثانشي, ولالذي الفصل إلى الباحث إنشتقل ثم

اا ولالمرتبطة السابقة ولالدرتاسات التربية في البرامج ولأهمية مفهوم متضمن

الجمباز لمفهوم بالضافة البرامج ولبناء تصميم ولكيفية ولالرياضة البدنشية

ولأساليبه التعليم لمفهوم تعرض الجمباز, كما ولتطورت ولنششأة الرتضية ولالمهارتات

اا ولطرقه التدرتيب, ولطرق التدرتيب ولحمل ولمفهومه التدرتيب إلى تعرض ولأيض

اا جناها التي ولالفائدة ولالمرتبطة السابقة الدرتاسات كانشت الفصل هذا في ولأخير

السابقة. الدرتاسات هذه من الباحث

ال جاء الذي الثالث الفصل إلى الباحث إنشتقل ثم إجراءات على مشتم

اا20( إختيارت تم الدرتاسة, حيث ولحددت )م2007-2006( الدرتاسي للعام ) طالب

بوضع للمرولرت الخلفية الدحرجة مهارتة في متمثلة الرتضية المهارتات بعض

المامية الشقلبة الذرتاعين, مهارتة على الوقوف الذرتاعين, مهارتة على الوقوف

(العجلة). الذرتاعين على الجانشبية الشقلبة الفردي, مهارتة بالرتتقاء الذرتاعين على

البحث. قيد المهارتات في الدرتاسة لعينة قبلية قياسات بإجراء الباحث قام ثم

للمهارتات المقترح ولالتدرتيبي التعليمي البرنشامج تصميم إلى الباحث عمد         

ولالمبادئ السس الباحث فيه رتاعى ولالذي الرتضي الجمباز في البحث قيد

على ولالتدرتيب التعليمي البرنشامج ولحدات لتدرتيس التخطيط التعليمية, ولتم

التدرتيبي. البرنشامج ولحدات

ولالرياضة البدنشية التربية بكلية الجمباز بملعب البرنشامج تنفيذ تم

للبرنشامج ولالبعدية القبلية القياسات ولتمت ولالتكنولوجيا للعلوم السودان بجامعة

البحث. عينة على ولالتدرتيبي التعليمي

عرض على إشتمل الذي الرابع الفصل إلى ذلك بعد الباحث انشتقل

اا معالجتها ثم النتائج, ولمن الحسابي المتوسط بإستخراج ولذلك إحصائي

ولتفسيرها. ولتحليلها (ت) ولمناقشتها ولالدرتجة المعيارتي ولالنشحراف
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اا ال الخامس الفصل جاء ولأخير ولالتوصيات الستنتاجات على مشتم

الباحث. بها خرج التي
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ولالبحوث: الدولريات
لتطوير مقترح  تدريبي برنامج( جابر علي محمد أشرف.1

) المجلةالقدم كرة لناشئ ولالمهاري البدني الجانب

أبريل – السادس العدد – ولالرياضة البدنشية للتربية العلمية

م.1990

لرفع مقترح  تدريبي برنامج تأثير( الفتاح عبد محمد إيهاب.2

) – المجلةالطائرة الكرة للعبي ولالمهارة البدنية الكفاءة

ديسمبر – الولل المجلد – ولالرياضة البدنشية للتربية العلمية

م.1994

تطوير على مقترح  تدريبي برنامج أثر( – علي سلمة علي.3

العلمية ) – المجلةالهوكي للعبي المهاري الداء دقة

م.1994 ديسمبر – الثانشي المجلد – ولالرياضة البدنشية للتربية

على مقترح  تدريبي برنامج أثر( صقر إبراهيم فاطمة.4

الصم لدى اليد كرة في الساسية المهارات بعض تطوير

المجلد – ولالرياضة البدنشية للتربية العلمية ) – المجلةولالبكم

م.1995 ديسمبر – الثانشي

للوثب مقترح  تدريبي برنامج تأثير( فهيم رتمزي نشيللي.5

ولإنقاص الفسيولوجية المتغيرات بعض على بالحبل

للتربية العلمية ) – المجلةالثانوية المدارس لتلميذات الوزن

م.1992 ديسمبر – الثانشي المجلد – ولالرياضة البدنشية

التوازن لتنمية تدريبي برنامج أثر( حسين أحمد هدايات.6

مصر منتخب للعبات المهاري الداء مستوى على

 –ولالرياضة البدنشية للتربية العلمية ) – المجلةللجمباز الوللمبي

م.1992 أبريل – عشر ولالرابع الثالث العدد

الرسائل:
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مقترح  تعليمي تدريبي برنامج أثر( أحمد آدم أحمد.1

) -القدم كرة في الساسية المهارات أداء لتطوير

م.2002-  (دكتورتاة) – السودان

البدنشية للتربية العلمي المجلة – السنتريسي محمد أحمد.2

(تأثير 43-17ص ، م1991  أبريل10 العدد – ولالرياضة

ولالقدرة الجسمية الذات مفهوم على تدريس برنامج

القاهرة. حلوان، جامعة )،الحركية

البدنية المتغيرات دراسة( – عثمان أحمد محمد حسن.3

السودان جامعة من لعبي لدى ولالنفسية ولالمهارية

م.2002) - (دكتورتاة) - القدم كرة ولالتكنولوجيا للعلوم

م2003 – مصر – الرياضة مجلة – محمود الشحات محمد.4

للم على التدريس أساليب بعض استخدام (تأثير تع

لطلب الجمباز رياضة في الرضية المهارات بعض

.المنصورة) بجامعة الرياضية التربية كلية
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