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مسابقات العاب  القدرات الحركية بأستخدام بعضبعض برنامج مقترح لتنمية  تأثير
 ( سنة 21 – 7لممرحمة السنية )  القوى للاطفال
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 عبِؼخ الاعىٕذس٠خ

 فٍّٕظ -و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ٌٍجٕبد 

 لغُ اٌزذس٠ت ٚػٍَٛ اٌؾشوخ

 عبِؼخ الاعىٕذس٠خ

 اثٛل١ش  -ٌٍج١ٕٓ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ 

 لغُ رذس٠ت ِغبثمبد ا١ٌّذاْ ٚاٌّعّبس
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 المقدمة وأىمية المشكمة:
ٚرزعؼ رؼزجش ِشؽٍخ اٌؽفٌٛخ ِٓ أُ٘ اٌّشاؽً فٝ ؽ١بح الأغبْ ؽ١ش رّٕٛ لذسارٗ                  

ُ٘ أ، ٌزا فأْ اٌؼٕب٠خ ثبٌؽفٌٛخ ٚالا٘زّبَ ثأٔشؽزٙب ِٓ ِٛا٘جٗ ٠ٚىْٛ لبثلا ٌٍزأصش ٚاٌزٛع١ٗ ٚاٌزشى١ً

ػٍٝ رخؽ١ػ ٚرص١ُّ اٌجشاِظ ػٍٝ اٌمبئ١ّٓ ٝ رغُٙ فٝ رمذَ اٌّغزّؼبد ، ِّب ٠ٛعت اٌّؤششاد اٌز

ٌزؼ١ّ١ٍخ ٚاٌزشث٠ٛخ ،أْ رشًّ ٘زٖ اٌجشاِظ أٔٛاػب ِخزٍفخ ِٓ اٌخجشاد اٌزٝ رٙذف اٌٝ إٌّٛ اٌّزىبًِ ا

   (11: 22)ِٓ ع١ّغ إٌٛاؽٝ . 

                                      

ٚ لذ أ٘زُ الأؼفبي ِٕز صِٓ ثؼ١ذ ثبٌزٕبفظ ِغ ثؼعُٙ اٌجؼط ٚٚظغ أفغُٙ فٝ ِمبسٔخ ِغ        

الأخش٠ٓ. ِٚٓ صُ رز١ؼ اٌؼبة ا١ٌّذاْ ٚاٌّعّبس ثّب رؾز٠ٛٗ ِٓ ِغبثمبد ِزٕٛػخ فشصخ رٛافش ثشٔبِظ 

 بثش ثش٠مغخ١ش٠خ اثشا١ُ٘ اٌغىشٜ ِٚؾّذ عِّزبص ٌٙزا إٌٛع ِٓ اٌزٕبفظ إٌج١ً. ؽ١ش ٠شٜ وً ِٓ 

عٕٛاد ( فٝ ثشاِظ  12:  6ثأٔخ  ٠غت أْ ٠شزشن الأؼفبي فٝ اٌّشؽٍخ اٌز١ّٙذ٠خ )ِٓ  (1002)

رزغُ ثبٌشذح إٌّخفعخ ؽ١ش ر١ًّ اٌجشاِظ اٌٝ اٌزش٠ٚؼ أوضش ِٕٙب اٌٝ اٌزذس٠ت ،فّؼظُ الأؼفبي  رذس٠ت

 ( 51: 12.)  لا ٠ّزٍىْٛ اٌمذسح اٌجذ١ٔخأٚ اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌّزؽٍجٗ ٌٍزذس٠جبد ػب١ٌخ اٌشذح

 

ٍخ اٌغ١ٕخ ِٓ ػٍٝ اْ اٌّشؽ (2991(،وّبي عبٌُ )2992اعّبػ١ً رٛف١ك )وً ِٓ فك زوّب ٠                

رؼزجش ِٓ أُ٘ اٌّشاؽً اٌغ١ٕخ ٌلأٔزمبء اٌزٝ ٠ّىٓ أْ رّذ  ِشؽٍخ اٌزؼ١ٍُ الاعبعٝ(ــ عٕٗ  12:  9)

 اٌش٠بظ١خ خصٛصبٌ ِغبلاد الأٔشؽخاٌّغبي اٌش٠بظٝ ثبٌؼٕبصش إٌّبعجخ ِٓ إٌبشئ١ٓ ٌّخزٍف 

ْ ٚاٌّعّبس اٌزٝ رؼزجش أعبعبً صبدلبً ٌّغزٜٛ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌذٜ رلا١ِز ٘زٖ اٌّشؽٍخ ٌّغبثمبد ا١ٌّذا

ٓ ؼبلبرُٙ ٚلذسارُٙ ٘زٖ اٌّشؽٍخ ثٙذف اٌىشف ػ، ٌٚمذ شٙذد اٌغٕٛاد الأخ١شح ػٕب٠خ وج١شح ثأؼفبي 

اٌزٝ رؼزّذ ػ١ٍٙب ٍخ ِٓ أدق ٚأُ٘ ِشاؽً إٌّٛ ٚ ٘زٖ اٌّشؽ ش رؼزجشاٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ ٚاٌّٙبس٠خ ، ؽ١

اٌّشاؽً اٌزب١ٌخ ،وّب رؼزجش ِٓ أؽغٓ اٌّشاؽً اٌغ١ٕخ ٌزؼ١ٍُ ِخزٍف اٌّٙبساد ٚاٌمذساد اٌؾشو١خ ٠ٚشٜ 

  (481: 14(،)  322: 6) .اٌىض١ش ِٓ اٌؼٍّبء ثأٔٙب اٌغٓ إٌّبعجخ ٌٍزخصص اٌش٠بظٝ اٌّجىش 

 

اٌّشبسوخ فٝ الأٔشؽخ اٌش٠بظ١خ أؽذ أُ٘ الأ٘ذاف اٌزٝ رغبػذ ػٍٝ  وّب ٠ؼذ رشغ١غ الأؼفبي            

ٌُٙ ػٍٝ اٌّذٜ اٌجؼ١ذ. ٚوزا ٠زعؼ أْ اٌصؾخ اٌجذ١ٔخ رزؾمك ِٓ خلاي اٌؾ١بح  رؾغ١ٓ اٌؾبٌخ اٌصؾ١خ

 ٝ اٌّشبسوخ فٝٚاٌزٝ ٠ّىٓ رؾم١مٙب ِٓ خلاي لبػذح ػبِخ ِٓ أعبع١بد اٌؾشوخ ٚاٌشغجخ ف إٌشؽخ

الأعظ  أٔشؽخ ِزٕٛػخ ِذٞ اٌؾ١بح. فئْ أٌؼبة اٌمٛٞ رؼذ أوضش الأٔشؽخ اٌش٠بظ١خ ِلائّخ ٌزشع١خ

ٌزٛعٗ ٘زا اٌزؾذٞ  اٌصؾ١خ اٌغ١ٍّخ ٌٍٕشبغ اٌؾشوٟ ٌٚزا فمذ رُ رغ١ّخ ِغبثمبد أٌؼبة اٌمٛٞ ٌلأؼفبي

 .اٌغ١ٕخ ثزمذ٠ّٙب ِٙبَ ِخزٍفخ ِٕٚغمخ ِٚشرجؽخ ثبٌّشاؽً

 

إربؽخ اٌخجشاد اٌؾشو١خ اٌغذ٠ذح رٛفش ٌلأؼفبي ػٍٝ الألً رؾذ٠بد ؽشو١خ  ِّٚب لاشه ف١خ اْ            

اٌّزٛفشح  اٌزٍمبئ١خ ٚالاعزّزبع ٠زؽٍت اٌزغ١١ش أٚ رؼذ٠ً إٌّبرط اٌؾشو١خ اٌزم١ٍذ٠خ ِزٕٛػخ فٝ عٛ ِٓ

ٓ اثزىبس ثشاِظ رغغذ اٌؼٕبصش ٌٙزا ٠غت ػٍٝ اٌّٙز١ّ.ؽب١ٌبً فٝ ِغبثمبد اٌؼذٚ ،اٌزؾًّ ، اٌٛصت،اٌشِٟ

 الأعبع١خ اٌزٝ رؾفض الأؼفبي ػٍٝ ِّبسعخ الأٌؼبة اٌش٠بظ١خ.

                         

اْ اعٍٛة اٌز١ّٕخ  (1002اٌغىشٜ ِٚؾّذ عبثش ثش٠مغ ) اثشا١ُ٘  ِٓ خ١ش٠خ٠ؤوذ وً ؽ١ش            

اٌشبٍِخ فٝ ع١ّغ الارغب٘بد شبئغ الاعزخذاَ فٝ دٚي ششق اٚسٚثب ،ؽ١ش رمَٛ اٌّذاسط اٌش٠بظ١خ 

ثزمذ٠ُ ثشاِظ اٌزذس٠ت الأعبع١خ اٌزٝ رزأعظ ػٍٝ رؽ٠ٛش اٌؾشوبد الأعبع١خ ِضً اٌغشٜ ،اٌٛصت 

ب١ٌخ ِٓ اٌزٛافك ٚػ١ٍٗ ٠صجؼ اٌؽفً ػٍٝ دسعخ ػ،اٌشِٝ ،اٌٍمف ،اٌذؽشعبد ،ٚؽشوبد الأرضاْ 

اٌؾشوٝ ٚاٌؼعٍٝ اٌؼصجٝ ٚاٌزٝ رّىٕٗ ِٓ إٌغبػ فٝ ِخزٍف اٌش٠بظبد اٌفشد٠ٗ ٚاٌغّبػ١خِضً 

  ( 12:12اٌغٍخ )  ِغبثمبد ا١ٌّذاْ ٚاٌّعّبس ٚوشح 

أٔٗ ٠غت الأ٘زّبَ ثٛظغ ثشاِظ ٌلأؼفبي  Hagedorn et al (1002 )ْ ٚأخشْٚ س٘بع١ذٚ ٠شٜٚ

%ِٓ ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظ ِّب ٠ؤصش ػٍٝ رؾغ١ٓ 02ثؾ١ش لا رمً ٔغجزٙب ػٓ ٔشؽخ ؽشو١خ ِزٕٛػخ أرعُ 



 3 

 ٗٔأ IAAF  (1002 )الأرؾبد اٌذٌٚٝ لأٌؼبة اٌمٜٛؽ١ش ٠ؤوذ  ( 26:  26اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌٍؽفً )  

ثؼذ إعشاء اٌجؾٛس ٚاٌذساعبد فٝ اٌٛلذ اٌؾبٌٝ أصجذ أْ اٌزؾذٜ اٌزٜ ٠ٛاعٗ الأرؾبد اٌذٌٚٝ لأٌؼبة 

اٌمٜٛ ٘ٛ ص١بغخ ِفَٙٛ عذ٠ذ لأٌؼبة ا١ٌّذاْ ٚاٌّعّبس ٚاٌزٝ رٕفشد ثزٍج١خ الأؽز١بعبد اٌز٠ّٕٛخ 

خ ِٚمجٌٛخ ٚرؼ١ّ١ٍخ ٌلأؼفبي .ِٚٓ اٌّؤوذ اْ اٜ ِمزشػ ٠غت اْ ٠أخز فٝ الأػزجبس رمذ٠ُ اٌؼبة لٜٛ ش١م

 ٌلأؼفبي 

                                                                                               (1  :6) 

ثؼط اٌّذسث١ٓ  ( ا1002ْخ١ش٠خ اثشا١ُ٘ اٌغىشٜ ِٚؾّذ عبثش ثش٠مغ )٠ٚع١ف وً ِٓ             

ٌغش٠ؼخ غ١ش ِذسو١ٓ ٌّب ع١ؾذس ٌٙؤلاء اٌصغبس فٝ ٠شوضْٚ ػٍٝ اٌزذس٠جبد اٌزٝ رؾمك إٌزبئظ ا

اٌّغزمجً ،ؽ١ش ٠زؼشظٛا اٌٝ ٔٛػ١بد ػب١ٌخ ٚثشذاد ِشرفؼخ ِٓ اٌزذس٠ت دْٚ الأخز فٝ الأػزجبس 

اٌضِٓ اٌلاصَ ٌجٕبء لبػذح ػش٠عخ ِٓ اٌىفبءاد اٌٛظ١ف١خ رّىُٕٙ ِٓ الأسرمبء ف١ّب ثؼذ ، وّب ٠غؼٝ 

ٝ اٌزشو١ض اٌع١ك فٝ اٌزؽ٠ٛش اٌغش٠غ فٝ س٠بظزٗ لجً أْ ثؼعُٙ إٌٝ رشغ١غ اٌش٠بظٝ إٌبشٝء ػٍ

 (  9 : 12) ٚٔفغ١بً  ٚفغ١ٌٛٛع١بً ٠ىْٛ ِغزؼذاً ثذ١ٔبً

   

ٚوزٌه ؽعٛس دساعخ ثؼٕٛاْ اٌؼبة ِغبي رذس٠ت اٌؼبة اٌمٜٛ ٌلأؼفبي فٝ  اٌجبؽض١ٓ ِٚٓ خلاي ػًّ

ٚٚسشخ ػًّ رذس٠ت ثّشوض اٌز١ّٕخ الأل١ٍّٝ لأٌؼبة اٌمٜٛ ثبٌمب٘شح  2224اٌمٜٛ ٌلأؼفبي ػبَ 

ْ ِغبثمبد اٌؼبة اٌمٜٛ ػٍٝ شىً اٌؼبة عٛف رضٚد الاؼفبي ثفشصخ ٚعذ أ  2212إٌبشئ١ٓ ثبٌمب٘شح 

رّىٓ  . ؽ١ش اٌزؼ١ّ١ٍخ ٚرؾم١ك اٌزاد  اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌؼبة اٌمٜٛ ثأفعً اٌؽشق ِٓ إٌبؽ١خ اٌصؾ١خ ،

فٝ اٜ ٠ّىٓ ِّبسعزٙب ٚ (عبع١خ ِٓ )اٌؼذٚ ، اٌشِٝ ، اٌذفغ ، اٌٛصت اٌؽفً ِٓ اوزشبف الأشؽخ الأ

اٌّزؽٍجبد  وّب أْ، ض٠َٛ( اٚ اٜ ِٕؽمخ ِزبؽخ، صبٌخ الاٌؼبة اٌش٠بظ١خ )اٌغ١ِّٕىبْ )الاعزبد ،اٌٍّؼت 

د اٌؾشوخ الأ١ٌٚخ ؽزٝ اٌجذ١ٔخ لا ٠غت أْ رىْٛ صؼجخ ؽزٝ ٠زّىٓ وً ؼفً ِٓ اٌّشبسوخ فٝ ثذا٠ب

 . غت اْ رىْٛ الأٔشؽخ عٍٙخ ٚعش٠ؼخ الأدسانٚ ٠اٌٛصٛي اٌٝ ِشؽٍخ اٌىفبءح اٌؾشو١خ اٌّزمذِخ ،

 

 ـ  اٌذساعبد اٌغبثمخ : 

 
ٚاٌّاؤرّشاد اٌؼ١ٍّاخ ٚوازٌه     ٚ الاعٕج١اخ ػًّ ِغؼ شبًِ ٌٍذساعبد ٚ الاثؾابس اٌّشعؼ١اخ اٌؼشث١اخ    رُ   

ِٓ اٌزٛصً إٌٝ رٍه اٌذساعبد  ثّٛظٛػبد اٌجؾش ؽ١ش رّىٕب اٌخبصخ شجىخ اٌّؼٍِٛبد فٝ اٌّغبلاد

 :اٌزٝ ٔغزؼشظٙب وبٌزبٌٝ 

 

ِٕظِٛخ أٌعبة حزويخ رٛافميخ  عُىاَها ( 3122)  راَيا يحًذ حطٍ ، يحًىد حطيٍدراطخ  -

اٌأراطااخ اٌااٝ ثٕااب    وتهددذ لأطفاابي ِااب لجااً اٌّأرطااخ واطاابص ٌّظاابثمبد اٌّيااأاْ ٚاٌّ ااّبر    

ِٕظِٛاااخ أٌعااابة حزوياااخ رٛافمياااخ لأطفااابي ِاااب لجاااً اٌّأرطاااخ واطااابص ٌّظااابثمبد اٌّياااأاْ           

ٚاٌّ ّبرٚاٌزعزف عٍٝ راثيز٘ب عٍٝ اٌماأراد اٌرزوياخ ٌاأ ُٙ ٚطجماذ اٌأراطاخ عٍاٝ اطفابي        

 انًددُهحطفااً ٚطفٍااخ ٚرااُ اطااز أاَ   (35عددذد ى )طاإٛاد ٚثٍاا   (7-6) زاازاٚأ أعّاابرٖ ِاآ 

أْ إٌّظِٛاخ اٌرزوياخ أدد اٌاٝ     انُتداجح ُ اٌّجّٛعخ اٌٛاحاأح ٚوابْ ِآ أ٘اُ     اٌزجز جٝ ثزصّي

ررظٓ فٝ ِزغيزاد اخزجبراد اٌماأراد اٌرزوياخ ٚاٌماأراد اٌزٛافمياخ ٌلطفابي ٌصابٌا اٌميابص        

 اٌجعأٜ .

راثيز الأٌعبة اٌصغيزح في رطٛ ز أُ٘  ( عنوانها 1008أسعد حسين عبد الرزاق ) دراطخ  -

عداد برنامج تدريبي اٌٝ أ وتهذ ( طٕٛاد 8 -7اٌمأراد اٌجأٔيخ ٚاٌرزويخ لأطفبي ثعّز )
بأستخدام الالعاب الصغيرة ومعرفة تأثيرىا عمى اىم القدرات البدنية والحركية لأطفال 

بأستخدام التجريبى المنهج طفلا وتم أستخدام  (50)سنوات , وبمغت العينة  (7-6)بعمر
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استخدام الالعاب  النتائجتصميم مجموعتين احدىما تجريبية والاخرى ضابطة وكانت اىم 
الصغيرة من خلال برنامج تدريبى اثرت ايجابيا فى تحسن نتائج اختبارات القدرات الحركية 

 الاساسية لصالح المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى .

 
 تعميمي منياج تأثير وعنوانها ( 1004قى , سوزان سميم داود ) هدى ابراهيم رزو دراسة  -

سنوات  ( 6 – 5) لممرحمة من  الحركية القدرات بعض تطوير في الموانع لجمناستك مقترح
(  6 – 5) الى وضع برنامج تعميمى مقترح لتطوير جمانستيك الموانع لمتمميذات من  ويهدف

(  41العينة ) سنوات ومعرفة تأثيره عمى بعض القدرات الحركية لمتمميذات , وبمغ حجم 
البرنامج التعميمى أثر ايجابيا لجمانستيك الموانع عمى القدرات  النتائجتمميذة وكانت اىم 

 الحركية قيد الدراسة لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى .

ين التمييدية العامة والخاصة تأثير التمار  وعنوانها ( 1002)  ايمان شاكر محموددراسة  -
والمضمار لتلاميذ عمى تطوير بعض القدرات والميارات الحركية الأساسية لمسابقات الميدان 

التعرف عمى مدى تطور بعض القدرات اٌٝ  ٚرٙذف سنوات ( 8 – 5)  يةالأول الابتدائ
من خلال بعض التمارين التمييدية العامة والخاصة خلال درس التربية الرياضية  الحركية لمطفل

الميارات الحركية الأساسية في مسابقات لمصف الاول الابتدائى وايضا عمى مستوى بعض 
باستخدام مجموعتين احدىما  المنهج التجريبي, وقد استخدمت الباحثة الميدان والمضمار 

التمارين التمييدية العامة  اهم النتائجوكانت  ( تمميذ30)ميما تجريبية والاخرى ضابطة قوا
والخاصة ليا تأثير إيجابي في تحسن القدرات الحركية و إنجاز مسابقات الميدان والمضمار 

من خلال تقدم المجموعة التجريبية عمى الضابطة لصالح  )الجري , الوثب , الرمي( للأطفال
  القياس البعدى

اثز ثزٔبِج رجز جٝ ِمززأ عٍٝ رّٕيخ  عُىاَها  (2993يىضف يُذور ) انح دراطخ  -

اٌجرث اٌٝ دراطخ راثيز اٌجزٔبِج  ويهذ طٕٛاد ، ( 9 -7)  الادران اٌرزوٝ ٌلطفبي ِٓ

، ٚثٍ   تُيٍ وتُاخضُىاخ  9-7اٌزجز جٝ اٌّمززأ عٍٝ رّٕيخ الادران اٌرزوٝ ٌلطفبي ِٓ 

رمأَ ولا انُتاجح طجٛررٕج اٌز بضٝ، ٚوبْ ِٓ أُ٘ طفً ٚطفٍخ ِٓ ٔبدٜ  (261)حجُ اٌعيٕخ 

اٌّجّٛعزيٓ اٌزجز جٜخ ٚاٌ بثطخ ٚرفٛق اٌّجّٛعخ اٌزجز جيخ عٍٝ اٌّجّٛعخ اٌ بثطخ فٝ 

اٌميبص اٌجعأٜ ٌلادران اٌرزوٝ ٚوذٌه رفٛق اٌجٕبد عٍٝ اٌجٕيٓ فٝ اٌّجّٛعخ اٌزجز جيخ فٝ 

 اٌميبص اٌجعأٜ فٝ اخزجبر ٍٔظْٛ ٌلادران اٌرزوٝ .
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 :  اتضح ان بعض الدراساتويٍ خلال يُالشح وتحهيم انذراضاخ انطاتمح 
(  و)  8 – 5تناولت برامج تدريبية لتنمية وتطوير القدرات الحركية لممراحل السنية من )      

( سنوات. وفى حدود عمم الباحثان لم تتطرق احدى الدراسات السابقة الى استخدام  : -6
خلال الجزء  معاالرمى (  –الوثب  –مسابقات العاب القوى الخاصة بالاطفال وشاممة ) الجرى 

ا ( سنة, مما دفعن 23 – 9الاساسى من الوحدة لتطوير القدرات الحركية لممرحمة العمرية من ) 
 لاجراء ىذه الدراسة 

 )اٌؼبة اٌمِٜٛغبثمبد ثؼط ثأعزخذاَ  ِمزشػثٛظغ ثشٔبِظ  ذساعخٌزٌه عٛف رمَٛ اٌ           

اٌخبصخ ِغبثمبد اٌؼبة اٌمٜٛ  ثؼطٚ ِغزٜٛ أداء  اٌمذساد اٌؾشو١خ ثؼط ػٍٝرأص١شٖ  ٚ(  ٌلأؼفبي

 .عٕخ  ( 12-8)  ثبٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ

 

  أ٘ذاف اٌجؾش :
 –اٌٛصت  –اػذاد ثشٔبِظ ِمزشػ ِٓ ثؼط ِغبثمبد اٌؼبة اٌمٜٛ ٌلاؼفبي اٌخبصخ ثبٌغشٜ        

 : ٍزؼشف ػٍٝ( عٕخ ٌ 12 – ١8خ ) ٌّشؽٍخ اٌغٕا ٚلذساد ِٚزؽٍجبد ٕبعتزاٌشِٝ اٌزٝ ر

 

  ( عٕخ  12 – 8)  ٌٍّشؽٍخ اٌغ١ٕخاٌمذساد اٌؾشو١خ  ثؼط ػٍٝاٌّمزشػ  رأص١ش اٌجشٔبِظ ــ  1  

 ِغزٜٛ الاداء ٌجؼط ِغبثمبد اٌؼبة اٌمٜٛ ٌلاؼفبي ػٍٝاٌّمزشػ  اٌجشٔبِظرأص١ش  - 2  

 

 فشٚض اٌجؾش:

لصالح القياس بين القياس القبمي والبعدي ذٚ دلاٌخ احصبئيخ ٌٍجزٔبِج اٌزأر جٝ  فزٚقٕ٘بن  -1
  ( طٕخ 23  - 8) ِٓ ٌٍّزحٍخ اٌظٕيخ   اٌمأراد اٌرزويخ ثعض فٝالبعدى لممجموعة التجربيية 

 

لصالح القياس بين القياس القبمي والبعدي ذٚ دلاٌخ احصبئيخ ٌٍجزٔبِج اٌزأر جٝ  فزٚقٕ٘بن  -2
ٌٍّزحٍخ اٌ بصخ ِظزٜٛ الادا  ٌجعض ِظبثمبد اٌعبة اٌمٜٛ فٝ البعدى لممجموعة التجربيية 

 . ( طٕخ 23  - 8ِٓ ) اٌظٕيخ 

 اعشاءاد اٌجؾش:
 

 يُهح انثحث ::  -2

 ٚأ٘ذاف ٌؽج١ؼخ ّزٗئٌّلا ٌٍّغّٛػخ اٌٛاؽذح ثأعزخذاَ اٌم١بط اٌمجٍٝ اٌجؼذٜ اٌزغش٠جٟ إٌّٙظ اعزخذَ

 . اٌذساعخ
 

 عيُح انثحث : -3

اٌّشزشو١ٓ فٝ ِذسعخ اٌؼبة اٌمٜٛ ثى١ٍخ  الاٚلاد ٚ اٌجٕبدِٓ  ،ؼّذ٠خاٌؽش٠مخ بٌرُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ث

( اؼفبي ِٓ اٌغ١ش  8ٚرُ اعزجؼبد )  ، ٚؼفٍخ فًؼ (23)ُ ٚػذد٘ ٠بظ١خ ٌٍجٕبد ثفٍّٕظاٌزشث١خ اٌش
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  ػذد الاٚلاد فٝ وً ِغّٛػخ  ( ؼفً ٚؼفٍخ وبْ ٠15ىْٛ ػ١ٕخ اٌذساعخ ) ثؾ١ش   ِٕزظ١ّٓ ثبٌزذس٠ت

رزشاٚػ ػّبسُ٘ أ ِّٓؼفً ٚؼفٍٗ ( 15)  اٌزغش٠ج١خّغّٛػخ اٌ ثؾ١ش رىْٛ(  6( ٚػذد اٌجٕبد )  9) 

 . اٌؼ١ٕخ عٕخ ( 12- 8)ِبث١ٓ 

 

 

  عينة الدراســــة جانست -

 

   (21ْ = ) اٌذلالاد الإؽصبئ١خ ٌٍّزغ١شاد الأعبع١خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ( 2عذٚي )
                                                                        

اٌّزغ١شاد 

 الاعبع١خ

ٚؽذح 

 اٌم١بط

 اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ

 معامل الالتواء الوسيط ع شَ
 0.54 10.8 1.15 10.45 ضُح اٌغٓ 

 0.10 28 1.083 1.38 يتر اٌؽٛي

 0.56 136 4.01 29.71 كدى اٌٛصْ

                       

مما يدل عمى  (2±إن قيم معامل الالتواء تنحصر بين )   (2) يتضح من جدولــ                         
دراسة قبل لعينة ال ( لمسن , الطول, الوزن الاساسية )  في المتغيرات  دراسةتجانس إفراد عينة ال

 . اجراء الدراسة
 

 ( 21)ْ =                ٌمذساد اٌؾشو١خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش اجؼط ٌ  اٌذلالاد الإؽصبئ١خ( 1عذٚي )

 
ِزغ١شاد اٌمذسح 

 اٌؾشو١خ
 اٌمذساد اٌؾشو١خ أخزجبساد

ٚؽذح 

 اٌم١بط

 اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ
 اٌٛع١ػ

ِؼبًِ 

 ع شَ الاٌزٛاء

 1.68 33.27 2.57 32.44 ) س( اٌغشٜ اٌّىٛوٝاخزجبس  اٌششبلخ

لذسح ػعلاد 

 اٌزساػ١ٓ
 1.52 3.35 0.96 3.37 ) َ ( سِٝ وشح ؼج١خ اخزجبس

لذسح ػعلاد 

 اٌشع١ٍٓ
 1.25 1.3 0.16 1.3 ) َ ( ٚصت ػش٠ط ِٓ اٌضجبد اخزجبس

 1.37 1.77 0.20 1.76 ) س ( ِشٝ ػٍٝ ػبسظخ رٛاصْ اخزجبس اٌزٛاصْ

 اٌزٛافك
اٌغشٜ ػٍٝ شىً  اخزجبس

 8ؽشف 
 1.26 19.92 1.83 20.23 ) س (

 اٌّشٚٔخ
اخزجبس ١ًِ اٌغزع اِبِب اعفً 

 اٌٛلٛفِٓ 
 1.71- 2 6.01 1.73 ) عُ (

         

 

مملا يلدل عملى تجلانس إفلراد عينلة  ( 2±إن قيم معاملل الالتلواء تنحصلر بلين )   (1) يتضح من جدول
قــدرة عضــلات  –قــدرة عضــلات الــذراعين  –الرشــاقة )   القــدرات الحركيــةمتغيللرات فللي بعللض ال دراسللةال

 .  قبل اجراء الدراسة ( المرونة  –التوافق  –التوازن  –الرجمين 
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 ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ِغبثمبد اٌؼبة اٌمٜٛجؼط ٌ اٌذلالاد الإؽصبئ١خ( 3عذٚي )

                                                                                                          = ْ(21 )   

 اٌّغبثمبد
 ِزغ١شاد

ِغبثمبد اٌؼبة 

 اٌمٜٛ

ٚؽذح 

 اٌم١بط

معامل  الوسيط اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ
 ع شَ الالتواء

 1.89- 6.54 0.85 6.42 ) س ( ِزش ػذٚ 30 اٌؼذٚ

 1.35- 1.54 0.17 1.52 ) َ ( اٌٛصت اٌؽ٠ًٛ اٌٛصت

 1.44- 20.84 2.37 20.48 ) َ ( سِٝ وشح ٘ٛوٝ اٌشِٝ

 

مملا يلدل عملى تجلانس إفلراد عينلة  ( 2±إن قيم معاملل الالتلواء تنحصلر بلين )   (2) يتضح من جدول
ٌلاؼفبي ل١ذ اٌذساعخ  ِّب ٠ذي ػٍٝ لجاً اعاشاء    ِغبثمبد اٌؼبة اٌمٜٛجؼط ِغزٜٛ الاداء ٌفٝ  دراسلةال

 اٌذساعخ  

 

 

 ـ  أدٚاد عّغ اٌج١بٔبد : 3

  
 رُ عّغ اٌج١بٔبد اٌلاصِخ ٌٍذساعخ ِٓ خلاي : 

    اٌّغؼ اٌّشعؼٟ ٌٍىزت ٚ الأثؾابس ٚ اٌذساعابد اٌؼ١ٍّاخ اٌغابثمخ، وازٌه اٌجؾاش فاٟ شاجىخ اٌّؼٍِٛابد         ــ 

  ( 122- 132:   1) ) الأزشٔذ( 

 

 ل١ذ اٌجؾش اٌؾشو١خاٌّزغ١شاد  ( 2)  عذٚي 

 

 
 

  (15 :399،422 ( )15  :346- 340 ( )28  :1 ) (16  :114  ) (13   :64   ()15  : 416 )   

 

 

 

 

 أخزجبساد اٌمذساد اٌؾشو١خ ِزغ١شاد اٌمذسح اٌؾشو١خ

 اٌغشٜ اٌّىٛوٝاخزجبس  اٌششبلخ

 سِٝ وشح ؼج١خ اخزجبس لذسح ػعلاد اٌزساػ١ٓ

 ٚصت ػش٠ط ِٓ اٌضجبد اخزجبس لذسح ػعلاد اٌشع١ٍٓ

 ِشٝ ػٍٝ ػبسظخ رٛاصْ اخزجبس اٌزٛاصْ

 8اٌغشٜ ػٍٝ شىً ؽشف  اخزجبس اٌزٛافك

 اٌٛلٛفاخزجبس ١ًِ اٌغزع اِبِب اعفً ِٓ  اٌّشٚٔخ
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 ِزغ١شاد ِغزٜٛ الاداء ٌّغبثمبد اٌؼبة اٌمٜٛ ٌلاؼفبي(  5عذٚي )       
 

 ِغبثمبد اٌؼبة اٌمٜٛ أخزجبساد اٌّغبثمبد

 ِزش ػذٚ 30 اٌؼذٚ

 اٌٛصت اٌؽ٠ًٛ اٌٛصت

 سِٝ وشح ٘ٛوٝ اٌشِٝ

 

 (26  :482) (2    :249  ( )2  :65 ) 

 

  

  الاجهزة والادوات   
    وغ1/2ُلألشةاٌٛصْ ١ِضاْ ؼجٟ ٌم١بط   - ع1/2ٌُم١بط اٌؽٛي لألشة سعزب١ِزشعٙبص . 

 – صٕبد٠ك خشج١خ ِٕخفعخعُ (  32 –عُ  22ؽٛاعض ثلاعز١ى١خ ِخزٍفخ الاسرفبع )   – ا٠مبفساعة 

 ؽجبي – وشاد ِخزٍفخ اٌؾغُ  – وغ1ُؼج١خ  وشاد  -ػصٝ رزبثغ –وشاد ٘ٛوٝ ٚرٕظ –رشدد  علاٌُ

 – اٌؾشو١خ اٌمذساد ٌم١بط اخزجبساد – ل١بط شش٠ػ – سحبفص   -الّبع ِخزٍفخ الاسرفبع  – ٌٍٛصت

 .ِغبػذ ػًّ فش٠ك
 

   اخز١بس اٌّغبػذ٠ٓ:ــ  4

 ـ  رُ اخز١بس اٌّغبػذ٠ٓ ِّٓ ٌذ٠ُٙ اٌشغجخ فٟ اٌّغبػذح ٚ اٌّشبسوخ.

 لاخزجبساد ٚاٌم١بعبد . لإعشاءـ  رزٛافش ٌذ٠ُٙ اٌخجشح إٌّبعجخ      

 

 ــ اٌذساعخ الاعزؽلاػ١خ. 5

ػٍااٝ ػ١ٕااخ ِاآ  َ  2211/  5/ 29إٌااٝ    5/ 26أعش٠ااذ اٌذساعااخ الاعاازؽلاػ١خ فااٟ اٌفزااشح ِاآ         

( ِٓ الأؼفبي اٌّشزشو١ٓ فٝ ِذسعخ 6الأعبع١خ ٚػذدُ٘ )ٔفظ ِغزّغ اٌجؾش ٚ ِٓ خبسط أفشاد اٌؼ١ٕخ 

 ٚرٌه ثٙذف:اٌؼبة اٌمٜٛ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ٌٍجٕبد ثفٍّٕظ اخز١شٚا ػشٛائ١بً 

 *   ٌزؾذ٠ذ اٌزّش٠ٕبد إٌّبعجخ ٚاعزجؼبد اٌزّش٠ٕبد اٌّشوجخ اٌصؼجخ فٟ الأداء .       

 *   اٌزأوذ ِٓ الاعزغبثخ اٌصؾ١ؾخ ٌلاؼفبي ٔؾٛ الاخزجبساد ٚ اٌم١بعبد ٌٍجؾش .     

 

 *   رؼذ٠ً رشر١ت الاخزجبساد ؽزٝ ٠زُ الأداء ثأفعً شىً ِّىٓ.     

 

 القياسات القبمية: ــ  6

 . ل١ذ اٌذساعخٍّزغ١شاد ٌ 2211َ/ 3/6اٌٝ  2211/ 6/ 1أعش٠ذ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ فٟ اٌفزشح ِٓ  -

اٌٛصات   –َ  32ل١بعبد عجبلبد ِٚغبثمبد اٌؼبة اٌمٜٛ )  –اٌٛصْ  –ل١بط اٌؽٛي  ا١ٌَٛ الاٚي : -

 سِٝ وشح ٘ٛوٝ (  –اٌؽ٠ًٛ 
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اٌماااذسح اٌؼعااا١ٍخ   -اٌششااابلخ  -اٌّشٚٔاااخ  ثؼاااط اخزجااابساد اٌماااذساد اٌؾشو١اااخ ) ا١ٌوووَٛ اٌضوووبٔٝ : -

 ٌٍزساػ١ٓ (

 اٌمذسح اٌؼع١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ ( -اٌزٛاصْ  –) اٌزٛافك  ا١ٌَٛ اٌضبٌش : -

 

      الدراسة الأساسية :ــ 6
   

َ اعزغشق رٕف١ز اٌجشٔبِظ ِذح صلاصخ اشاٙش  4/9/2211اٌٝ  4/6أعش٠ذ اٌذساعخ الأعبع١خ فٟ اٌفزشح ِٓ 

،  1ِشفاك )  ،( دل١ماخ  62   - 45د أعجٛػ١بً ثفزشح ص١ِٕاخ لاذس٘ب )  ِشا صلاسّؼذي ث( اعجٛع 12ثٛالغ )

شٔاابِظ اٌّمزااشػ ٌز١ّٕااخ اٌمااذساد اٌؾشو١ااخ ِاآ خاالاي    جٚلااذ ٔفاازد اٌّغّٛػااخ اٌزغش٠ج١ااخ اٌ   ( 4،  3،  2

زاذس٠ت  ٌ اٌّمزاشػ  بِظٔا جشاٌلذ سٚػ١ذ ثؼاط الأسشابداد ػٕاذ رصا١ُّ     ِٚغبثمبد اٌؼبة اٌمٜٛ ٌلاؼفبي 

، عّوبي عوٝ   ٛط عٛصٌٚٝ وبسٌٚ  Tudor Bomba 2000ر١ذٚس ثِٛجبوّب ٚظؾٙب وً ِٓ ٌصغبسا

اْ ثشٔابِظ اٌزاذس٠ت ٚإٌّبفغابد لاٌؼابة     ،   1009ٚث١زش ؼِٛغْٛ   2006ِؾّذ ، ػجذاٌٍّه اٌٙج١ً 

ٔشؽخ ِشؽاخ رٙاذف ٌٍّزؼاخ ٚرشاجخ اٌؼابة اٌماٜٛ ِاغ اٌزشو١اض ػٍاٝ          ِٓ أزىْٛ ٠اٌمٜٛ ٌلاؼفبي ٠غت اْ 

ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚاعاظ اٌّٙابساد اٌؾشو١اخ ، ٚاْ اعبعا١بد اٌؾشواخ ٘اٝ اٌششابلخ ٚاٌزاٛاصْ         ر١ّٕخ صفبد 

ٚاٌزٛافاك ٚاٌغاشػخ ٚاعبعاا١بد اٌؼابة اٌماٜٛ ٘ااٝ اٌّشاٝ ٚاٌغاشٜ ٚاٌٛصاات ٚاٌشِاٝ ِٚٙابساد ؽشو١ااخ         

    18:   9( )    1:  2( )    1:   11)       ِزصٍخ ثأدسان اٌغغُ ِٚلاؽظاخ اٌزٛافاك ثا١ٓ ا١ٌاذ ٚاٌماذَ .     

) 

 

 اعظ ٚظغ اٌجشٔبِظ :
 

اٌزشو١ضػٍٝ اٌزؽ٠ٛش اٌشبًِ اٌّزؼذد اٌغٛأت ،ٚرٌه ثبٌزذس٠ت ػٍٝ أٔٛاع ِخزٍفخ ِٓ  .1

)اٌغشٜ ،اٌٛصت ،اٌشِٝ ،اٌٍمف ،اٌشوً، الارضاْ ،اٌزؼٍك،  ٚاٌزّش٠ٕبد ِزعّٕٗ ٌّغبثمبدا

 -ٚاٌزٛافك –اٌششبلخ  –ٚاٌزٝ رّٕٟ ٚرؽٛس اٌمذساد اٌؾشو١خ ِضً  اٌغشػخ  (اٌذؽشعبد 

 اٌمذسح –اٌّشٚٔخ  –اٌزٛاصْ 

 

 اطز أاَ الادٚاد اٌّعأٌخ ٚاٌّرججخ ٚاٌّشٛلخ ٌلاطفبي ٚاطز أاَ اٌجيئخ اٌّريطخ فٝ اٌزأر ت .2

 ٚاػؽبئٗ اٌفشصخ ٌٍٕغبػ فٝ ٘زٖ الأٌؼبة . ثّب ٠ٕبعت عٓ الاؼفبي

 

داء اٌفٕٝ الأؼفبي ػٍٝ الأاخز١بس ػذد اٌزىشاساد إٌّبعجخ ٌىً ِٙبسح أٚرّش٠ٓ ِغ رشغ١غ  .3

 ِٓ خلاي اعزؼّبي إٌّٛرط اٌغ١ذ لأداء اٌّٙبساد اٌّخزٍفخ .١ٌٚظ اٌغش٠غ  اٌصؾ١ؼ

 

 اٌزأو١ذ ػٍٝ غشط إٌٛاؽٝ اٌزشث٠ٛٗ )وبلأخلاق ، اٌٍؼت إٌظ١ف ،اٌزؼبْٚ ( .4

 
اعطب  ٔفض فزص الادا  ٌلاٚلاد ٚاٌجٕبد ثأْٚ رريش ٚاْ  شًّ اٌفز ك الاٚلاد ٚاٌجٕبد ِعب  .6

 ٚاٌطٛ ً ٚاٌمصز ٚاٌّزيٓ ٚاٌزفيع ٚاٌظز ع ٚاٌجطئ حزٝ ررمك شٌّٛيٗ الادا  ٌٍجّيع 

 
ِزاعبح اٌفزٚق اٌفزد خ عٕأ رصٕيف الاطفبي عٍٝ اٌّرطبد حزٝ رربفظ عٍٝ رٚأ اٌزرأٜ  .7

ٓ ٚاٌظلاِخ ٚعأَ اججبرُ٘ لاطزّزار خ فٝ اٌزأر ت ٚرٛفيزعٛاًِ الاِٚاٌّزأ ٚاٌزشٛ ك ٚا
 عٍٝ ادا  ٚاججبد حزويخ فٛق اطزطبعزُٙ

 اٌشِٝ ( –اٌٛصت  –ّغبثمبد ) اٌغشٜ رشغ١غ الأؼفبي ػٍٝ الأشزشان فٝ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌ .0
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اٌزرًّ ِٓ  –اٌظزعخ  –ِع اٌزمأَ فٝ اطبثيع اٌجزٔبِج اٌزبويأ عٍٝ اٌزأرج فٝ رّٕيخ اٌمأرح  .1
خلاي اٌّظبثمبد اٌ بصخ ثذٌه ٌّٕبطجزخ ٌطجيعخ اٌّزحٍخ اٌظٕيخ ٚلاوٓ ِع ِزاعبح اْ رّٕٝ 

اٌع لاد اٌىجيزح ٚرىْٛ فٝ شىً ِظبثمبد اٌٛثت ٚاٌرجً ٚاٌرجً ٚاٌزِٝ ) ثبٌىزح اٌطجيخ ( 
 اٌجزٜ الاررأادٜ . –طجبلبد اٌعأٚ ٚاٌرٛاجش ٚاٌززبثع ٚاٌفٛرِيلا  –وزح اٌٙٛوٝ 

                     (32  :35 ( )21  :44-46 ( ، )7  :361- 362 )  (2 :64 ) 
 
 

 : حتوى البرنامج التدريبى كالتالىتم تقسيم م(  5جدول رقم ) 
 الوحدة التدريبية الزمن اجزاء الوحدة م

 رذس٠جبد اٌغشٜ اٌؾش ٚاٌٙشٌٚخ اٚ ٌؼجخ صغ١شح ق 6 الاحماء 2
3 

الاعداد 
 البدنى

 العام
 ق 26 – 21

 رذس٠جبد الاؼبٌخ ٚاٌّشٚٔخ

 الخاص 4
   ٚرذس٠جبد اٌزٛافك ٚاٌزٛاصْ ِٓ خلاي رّش٠ٕبد اٌغشٜ 

ABC ٓرٛافك اٌؼ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٚرٛافك ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌشع١ٍ
 ٚاٌزٛاصْ اٌضبثذ

 ق 41 – 31 الجزء الرئيسى 5
 ؽغت اٌجشٔبِظ ر١ّٕخ اٌصفبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ

اٌّشٚٔخ  -اٌزٛاصْ  –اٌزٛافك  –اٌششبلخ  –اٌغشػخ  –اٌمذسح 
ِٓ خلاي عجبلبد ِٚغبثمبد اٌؼبة اٌمٜٛ ٌلاؼفبي ) اٌغشٜ 

 فٝ ٔفظ اٌٛؽذح اٌشِٝ ( –اٌٛصت  –
 ٚاٌّشعؾبد زٕفظاٌاؼبلاد ٚرذس٠جبد  –٘شٌٚخ  ق 6 الجزء الختامى 6

                                             (  2مرفق )                                                                        

 

  القياسات البعدية :للللل   9
 ٚفمبً ٌّب ٠ٍٟ  2211/ 9/ 0اٌٝ  2211/  5/9د اٌجؼذ٠خ فٟ اٌفزشح ِٓ ٔفزد اٌم١بعب

 ٍّزغ١شاد ل١ذ اٌذساعخ ثٕفظ ششٚغ ٚرشر١ت اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ.ٌـ   

 ـــــ  المعالجات الاحصائية : 8
 

اٌجشٔابِظ  رؾم١مبً ٌفشٚض اٌذساعخ ٚأ٘ذافٙب رُ اعزخذاَ اٌّؼبٌغبد ٌٍج١بٔبد إؽصبئ١بً ػٓ ؼش٠ك اعزخذاَ 

 ٌٍؾصٛي ػٍٝ : SPSSالاؽصبئٝ 

   ٞ ٌٍفااشٚق ثاا١ٓ  T. test اخزجاابس "د"ـ ِؼبِااً الاٌزااٛاء     – ـاا اٌّزٛعااػ اٌؾغاابثٟ ـ الأؾااشاف اٌّؼ١اابس

 .ٛعػ اٌم١ُ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش لجً ٚثؼذ اعشاء اٌزغشثخ ِؼ٠ٕٛخ اٌفشٚق ث١ٓ ِزاٌّزٛعؽبد ٌٍّغّٛػخ اٌٛاؽذح 
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 ػشض ٚ ِٕبلشخ إٌزبئظ .ــ  20

 أولا عرض النتائج : -

 ويطتىي الاداء فً انعاب انمىي انمذراخ انحركيحـــ تأثير انثرَايح انتذريثً عهً 

 ( ٠ٛظؼ اٌّزٛعػ اٌؾغبثٟ ٚ الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ٚ ل١ّخ ) د (  1عذٚي ) 

     (  21ْ = )  اٌمذساد اٌؾشو١خ ٌجؼطث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚ اٌجؼذٜ  
 

 ( 22ػٕذ دسعبد اٌؾش٠خ )    2.145=   0001ػٕذ  خل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚ *                   

  ( 22ػٕذ دسعبد اٌؾش٠خ )     2.977=   0.02ػٕذ  خل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚ **                 

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚ  ٠0زعؼ ِٓ عذٚي )                

 .ٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ  اٌمذساد اٌؾشو١خ ع١ّغ فٟ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ  ٜاٌجؼذ

 

 ( ٠ٛظؼ اٌّزٛعػ اٌؾغبثٟ ٚ الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ٚ ل١ّخ ) د (  8عذٚي )  

 ( 21ْ = )  ِغبثمبد اٌؼبة اٌمٜٛ فٟاٌزغش٠ج١خ ٌٍّغّٛػخ اٌجؼذٜ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚ 

 

 اٌّغبثمبد

 

 أخزجبساد

ِغبثمبد اٌؼبة 

 اٌمٜٛ

ٚؽذح 

 اٌم١بط

 اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ
 ل١ّخ " د "

 اٌّؾغٛثخ

ٔغجخ اٌزؾغٓ 

% 
 اٌم١بط اٌجؼذٜ اٌم١بط اٌمجٍٝ

 ع  شَ ع شَ

 14.66 *7.53 0.51 5.47 0.84 6.41 ) س ( و 41عذو  اٌؼذٚ

 49.34 *8.80 0.34 2.27 0.17 1.52 ) َ ( انىثة انطىيم اٌٛصت

 19.68 *12.77 2.42 24.50 2.37 20.47 ) َ ( ريً كرج  ىكً اٌشِٝ

 

 ( 22ػٕذ دسعبد اٌؾش٠خ )     2.145=   0001ػٕذ  خل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚ *                 

 ( 22ػٕذ دسعبد اٌؾش٠خ )     2.977=   0.02ػٕذ  خل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚ **                 

 

اٌّزغ١ش 

 اٌؾشوٝ

اٌمذساد  أخزجبساد

 اٌؾشو١خ

ٚؽذح 

 اٌم١بط

ل١ّخ " د  اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ

" 

 اٌّؾغٛثخ

ٔغجخ 

اٌزؾغٓ 

% 
 اٌم١بط اٌجؼذٜ اٌم١بط اٌمجٍٝ

 ع  شَ ع شَ

 13.47 *17.38 2.32 28.07 2.57 32.44 ( ) س اٌغشٜ اٌّىٛوٝاخزجبس  اٌششبلخ

لذسح ػعلاد 

 اٌزساػ١ٓ
 48.66 *5.94 0.87 5.01 0.96 3.37 ) َ ( سِٝ وشح ؼج١خ اخزجبس

لذسح ػعلاد 

 اٌشع١ٍٓ

ٚصت ػش٠ط ِٓ  اخزجبس

 اٌضجبد
) َ ( 1.30 0.16 1.86 0.21 27.70* 43.07 

 اٌزٛاصْ
ِشٝ ػٍٝ ػبسظخ  اخزجبس

 رٛاصْ
 18.18 *12.19 0.19 1.44 0.20 1.76 ) س (

 اٌزٛافك
اٌغشٜ ػٍٝ شىً  اخزجبس

 8ؽشف 
 23.72 *15.15 1.49 15.43 1.83 20.23 ) س (

 اٌّشٚٔخ
اخزجبس ١ًِ اٌغزع اِبِب 

 اٌٛلٛفاعفً ِٓ 
 204.04 *6.54 4.42 5.26 6.01 1.73 ) عُ (

 13.47 *17.38 2.32 28.07 2.57 32.44 ) س ( اٌغشٜ اٌّىٛوٝاخزجبس  اٌششبلخ
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 ٜٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚ اٌجؼذ(  8)٠زعؼ ِٓ عذٚي           

ٌصبٌؼ اٌم١بط  غبثمبد اٌؼبة اٌمِٜٛ ع١ّغ ِزغ١شاد فٟ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ 

 .اٌجؼذٜ 
 

 

 صب١ٔب : ِٕبلشخ إٌزبئظ : 
 

اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚ اٌجؼذ٠خ  ٚٔزبئظظٛء اٌفشٚض  فِٕٝبلشخ إٌزبئظ رُ ثؼذ اٌؼشض اٌغبثك ٌٕزبئظ اٌجؾش 

 ٌّغّٛػخ اٌذساعخ اٌزغش٠ج١خ وّب ٠ٍٟ .

 

  ِٓ خلاي اٌّزٛعػ اٌؾغبثٝ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٜ ٚل١ّخ " د "  أْ   ( ٠0زعؼ ِٓ عذٚي )      

ٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ  اٌّمزشػفشٚق رٚ دلاٌخ اؽصبئ١خ ٌٍجشٔبِظ ٕ٘بن 

   -ٍزساػ١ٓ ٌاٌمذسح اٌؼع١ٍخ  -اٌششبلخ  اٌّزّضٍخ فٝ )اٌؾشو١خ اٌمذساد ثؼط ٌٍّغّٛػخ اٌزغشث١١خ فٝ 

 اٌّزٚٔخ ( –اٌزٛافك  –اٌزٛاسْ  –اٌمأرح اٌع ٍيخ ٌٍزجٍيٓ  -

اٌششبلخ ) ٔزبئظ اخزجبس اٌغشٜ اٌّىٛوٝ فٝ ) (0,05ػٕذ ِغزٜٛ   ؽ١ش ظٙش اْ ٕ٘بن فشٚق ِؼ٠ٕٛخ 

مبرنامج التدريبي المقترح والذى يحتوى عمى ل ذلك رجعي( ٚ  10,38ٚعبءد ل١ّخ " د " اٌّؾغٛثخ ) ( 
الحواجز التى تنمى الرشاقة و مجموعة من سباقات الجرى الزجزاج والارتدادى والتتابعات وسمم التردد 

وتغير اتجاه  zigzagيم وفى المنحنى والاتجاه المتعرج ورد الفعل وتغيير الاتجاىات فى خط مستق
تتميز  2877عن عنايات فرج  1003نعمة السيد محمد الجرى للامام والخمف والجانبين بما تؤكدة 

( سنة بحسن التوقيت والانسيابية وحسن الانتقال من  23 – :حركات الطفل فى المرحمة السنية ) 
ان مسابقات العاب  Bill Foran 1002بيل فوران الجذع الى الذراعين والى القدمين ويضيف 

القوى تحتاج الى قدرات حركية خاصة بمسابقات الجرى والوثب والرمى وخاصة الرشاقة من خلال 
  بطة ايضا بالتوافق والتوازن العضمى والقدرة والمرونة .وتدريبات الوثب المرت  ABCتدريبات الجرى 

                                                                 (29  :598   ()33    :276 ) 

اْ ٕ٘بن فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ػٕذ ِغزٜٛ  لمرجمين(  -نتائج القدرة العضمية ) لمذراعين وّب أظٙشد 

سِٝ وشح ؼج١خ ٚاٌٛصت ٌؼش٠ط ِٓ اٌضجبد ٚعبءد ل١ّخ " د " فٝ ٔزبئظ اخزجبساد  ) (0,05

لأن معظم مسابقات الجرى والوثب المقترح لمبرنامج  ويرجع التقدم . ( 20,02( )  5,94اٌّؾغٛثخ ) 
الاطفال لمرجمين والجذع والذراعين جسم درة عضمية موجية لمعضلات الكبيرة فى والرمى ىى انشطة ق

ى بما تحتويو عمى وثبات وحجلات لمسافات مختمفة ورميات بأدوات مختمفة فى الاتجاه الافقى والرأس
جورج دينتمان مع ما ذكرة الاوزان وقفزات من فوق الحواجز ونط الحبل بشدات متدرجة وىذا يتفق 

أن تدريب القدرة )القوة المميزة George Dintiman, Bob Ward (1002 )وروبرت ورد 
والتي تظير أثناء العدو وتزايد السرعة  Speed- Strengthسرعة القوة  بالسرعة( يعمل عمي تحسين

 ويضيف (78: 36)  من خلال تطوير قدرة وكفاءة الألياف العضمية السريعة عمي سرعة الانقباض.
الحجلات باستخدام اليدف الأساسي من التدريب  إن Donald A. Chu (1003) دونالدكو
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تؤدي بالقدمين أو بقدم واحدة ىو تقميل زمن الارتكاز أثناء العدو  التيوالوثبات عمي الحواجز والوثب 
 والوثب.

                                                                              (35  :2 )  

 
انة يترتب عمى نمو القوة نمو وتحسين السرعة  2883عن عثمان  1004منال جويدة وتضيف    

مثل سرعة وتردد الرجمين وذلك يرجع الى وجود علاقة ارتباطية كبيرة بين العنصرين السرعة والقوة , 
 ( 49:   28فلا تستطيع العضمة الانقباض بسرعة ان لم تكن تتمتع بقوة كافية للأداء )   

 
 12,19( ٚعبءد ل١ّخ " د " اٌّؾغٛثخ  2,25)  وّب ؽصً ػٕصش اٌزٛاصْ ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ 

القدرة العضمية لمطرف السفمى لعضلات  لتحسنلبرنامج المقترح ونظرا ا اٌٝ ٠ٚشعغ ٘زا اٌزؾغٓ
الرجمين مما اثر ايجابيا عمى التوازن العضمى لمرجمين وبالتالى اثر عمى التوازن الحركى لممجموعة 

ان اللاعب الذى يمتمك التوازن ىو من لدية  Bill Foran 1002 بيل فورانالتجريبية كما ذكر 
التوافق والتحكم فى اجزاء جسمة عند الاداء من خلال تدريبات التوازن والثبات والتوازن العضمى 

لبرنامج ) الوثب مع الثبات والحجل مع والتوازن المتحرك وىو ما تم التدريب عمية من خلال مسابقات ا
٠ٚزفك ا٠عب ِغ  (  231:  33)  وتمرين المربعات حجل عمى القدمين معا الثبات وتبادل الوثب وال

 1992ٔزبئظ دساعخ ٘بٌخ ِٕذٚس 

 

( ٚثٍغذ ل١ّخ  2,25ظٙشد إٌزبئظ رؾغٓ ػٕصش اٌزٛافك ، ؽ١ش ؽصً ػٍٝ ِؼ٠ٕٛخ ػٕذ ِغزٜٛ ) ٚأ

 ABCتدريبات الجرى البرنامج الذى احتوى عمى  ذلك الىشعغ ٚلذ ٠ 15,15 " د " اٌّؾغٛثخ 
لمتوافق بين اليدين والرجمين والتوافق بين العين والرجمين وايضا تدريبات المربعات ونط الحبل وتدريبات 
السمم فى الاتجاة الامامى والخمفى والجانبى بقدم واحدة والقدمين والوثب الجانبى عمى الحاجز والوثب 

  George  ينتمان ورود د  1022ورانيا محمد حسن ومحمود حسن  الثلاثى وىو ما يتفق عمية

Dintiman, Bob Ward  1002 العضمى عن ماتيوث ان التوافق   2888و عماد الدين نوفل
ادماج مجموعة من الحركات فى وقت واحد  العصبى ىو العمل اسميم لمجيازين العضمى العصبى عن

                                                          , مما يؤدى لظيورىا فى نموذج انسيابى منسق

                                                      (23 : 293 )(36 :62 ()24  :78 ) 
( وجاءت قيمة  1016كما أظيرت النتائج تحسن عنصر المرونة من خلال الحصول عمى معنوية ) 

التحسن الى اىتمام البرنامج بيذا العنصر وتحديد زمن معين لو من ويرجع ىذا  7065"ت " المحسوبة 
 من تدريبات مرونة ثابتة ومتحركة ومن كل وحدة تدريبية فى جزء الاعداد العام وما يحتوية

خلاي اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ِٚب ٠ؾز٠ٛخ ِٓ ِٙبساد رغبػذ ػٍٝ ص٠بدح اٌّذٜ اٌؾشوٝ خلاي الاداء فٝ  

 اٌٛصت ٚاٌغشٜ ٚاٌشِٝ
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ٓ وً ِب عجك ٔغذ اْ ِؼ٠ٕٛخ اٌفشٚق ٌٕزبئظ اخزجبساد اٌمذساد اٌؾشو١خ ٌٍؼ١ٕخ ل١ذ اٌجؾش رٛظؼ ِٚ

 رؾمك اٌفشض الاٚي ٌٍذساعخ

ٔزبئظ ثؼط ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌٗ اؽصبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٝ  -

 .مذساد اٌؾشو١خ ٌٍؼ١ٕخ ل١ذ اٌذساعخ اٌ

  

الرمى (  –الوثب  –( أن مسابقات العاب القوى للاطفال ) الجرى  9كما أظيرت نتائج جدول رقم ) 
(  9091( )  8064( وكانت قيمة " ت " المحسوبة )  1016قيد الدراسة وجود معنوية عند مستوى ) 

القوى التى ( عمى التوالى , ويرجع ذلك لمبرنامج المقترح بأستخدام تمرينات وأنشطة ألعاب  23088) 
وتطوير اساسيات الاداء لكل مسابقة من خلال المعب والمنافسة فى احتوت عمى تمرينات لتنمية 

المسابقات المشابية للاداء التى تؤدى معا فى وحدة تدريبية واحدة متداخمة وشاممة من خلال ادوات 
ياس القبمى والبعدى القمعدلة تحقق اليدف من البرنامج وىو ما ظير من خلال الفرق المعنوى بين 

و هدى  (1008 )اسعد حسين عبد الرازق  ممجموعة التجريبية وىو ما يتفق مع ما ذكره كل منل
 1002)ايمان شاكر , Tudor Bomba (1000)تيدور بومبا و(  1004 )رزوقى وسوزان سميم

أن الطفل في المرحمة المبكرة لا يكون معدا لبرامج التدريب التخصصية ولكنو  (2883خميفة )  عن( 
مؤىلا لتعمم الميارات والحركات الرياضية والمشاركة في مسابقات العاب الميدان والمضمار بما 

يتماشى مع قدراتو البدنية والوظيفية والنفسية ويتم توجييو في ضوء الخبرة الشخصية لممدرب 
كما ويتميز بسرعة التعمم لمميارات الحركية المتنوعة ولو القدرة عمى السيطرة وربط  .  ومعموماتو

 81:  9()  23  : 38 )  (21:  32( ) :27:  6.) ري والوثب أو الجري فرمي الكرةالحركات كالج
          )  

أْ اٌٙذف ِٓ ر١ّٕخ اٌصفبد اٌجذ١ٔخ ٘ٛ اٌٛصٛي  ( 1001ٚأخشْٚ ) اثشا١ُ٘ اٌغىشٜخ١ش٠خ  ٚرع١ف

ثبٌؽفً اٌٝ اٌمذس إٌّبعت ِٓ اٌّٙبسح اٌؾشو١خ وٝ رغبػذ ػٍٝ سفغ ِغزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚرؽ٠ٛش 

 . ( 50:  11اٌصفبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبساد اٌؾشو١خ الأعبع١خ ) 

اٌمأرح اٌع ٍيخ رزرجط اْ رّٕيخ  Chiara Milanese  ( 3121 )شيرا ييلاَيص واخروٌ وتضيف  -

 ( 379:  34عز ض ٚاٌزِٝ ٚثبلٝ ِىٛٔبد اٌمأراد اٌرزويخ ) ا  ب ثزطٛ ز اٌظزعخ فٝ اٌٛثت اٌ

 وهو ما يحقق الفرض الثانى لمدراسة 
ثعض ٍّجّٛعخ اٌزجز جيخ فٝ ٔزبئج ٌميبص اٌمجٍٝ ٚاٌجعأٜ ٌ ٕ٘بن فزٚق ذاد دلاٌٗ احصبئيخ ثيٓ -

 .ٌٍؼ١ٕخ ل١ذ اٌذساعخ ِظبثمبد اٌعبة اٌمٜٛ ٌلاطفبي 

 :الأستنتاجات
أىدف الدراسة والفروض والعينة والنتائج التى تم التوصل الييا من خلال المعالجات فى ضوء 

 الاحصائية المختمفة يمكننا استنتاج ما يمى :
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 – 9من  القدرات الحركية للأطفالبعض ايجابيا عمى تنمية  اثرالمقترح البرنامج التدريبى  -2
 .المرونةالرجمين ( والتوازن والتوافق و  –والرشاقة والقدرة ) الذراعين سنة المتمثمة فى  23

مسابقات العاب بعض البرنامج التدريبى المقترح اثر ايجابيا عمى تنمية مستوى الاداء ل -3
 الرمى ( –الوثب  –) الجرى  سنة المتمثمة فى 23 – 9القوى للأطفال من 

 التوصيات:    
 الاستنتاجات السابقة يقترح الباحثان التوصيات التالية :فى ضوء 

 قررة عمى ىذة المرحمة فى المدارسمضمن البرامج الالبرنامج التدريبيى المقترح ادراج  -2

ان تعطى التمرينات والبرامج التدريبية فى شكل انشطة ومسابقات لتحقيق المتعة والمرح يجب  -3
 المرحمة للاطفال

خلال التدريب عمى مسابقات العاب القوى فى شكل فرق جماعية   الاطفاليجب ان توزيع  -4
 .لجذب اكبر عددمن الاطفال لمعبة  

ضمن برامج تدريب المرحمة السنية المقترح تجنب التخصص المبكر من خلال تعميم البرنامج  -5
 وخاصة القوى  ( سنة فى الاندية وتكون ضمن توصية الاتحاد المصرى لالعاب 23 – 9) 

 . برنامج عالمى يشرف عمية الاتحاد الدولى لالعاب القوى ان ىذا ال
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 لمراجعا
 أولا :المراجع العربية

 الأرؾبد اٌذٌٚٝ لأٌؼبة اٌمٜٛ 1
عّبي عٝ  )فشٔغب(عٛصٌٚٝ رّذ اٌزشعّخ ثّشوض اٌز١ّٕخ الأل١ٍّٝ ثبٌمب٘شح ،ِشاعؼخ ٚرذل١ك شبسٌض 

 َ( . 1002، ) 1غ )الارؾبد اٌذٌٚٝ (،ِؾّذ )اٌغضائش(ػجذ اٌّبٌه اٌٙج١ً 

 َ(1003( اوزٛثش )32اٌمب٘شح اٌؼذد )– ِغٍخ ِشوض اٌز١ّٕخ الأل١ٍّٝ لأٌؼبة اٌمٜٛ  الأرؾبد اٌذٌٚٝ لأٌؼبة اٌمٜٛ 2

 َ(1001( اوزٛثش )38اٌمب٘شح اٌؼذد )– ِغٍخ ِشوض اٌز١ّٕخ الأل١ٍّٝ لأٌؼبة اٌمٜٛ  الأرؾبد اٌذٌٚٝ لأٌؼبة اٌمٜٛ 3

4 
ِشوض  الأرؾبد اٌذٌٚٝ لأٌؼبة اٌمٜٛ

 ،اٌز١ّٕخ الأل١ٍّٝ ثبٌمب٘شح

أعظ ِٚجبدٜء اٌزؼ١ٍُ ٚاٌزذس٠ت فٝ أٌؼبة اٌمٜٛ رأ١ٌف ط. َ.ثب١ٌغزشٚط ، ط. اٌفبس٠ض رشعّخ 

–ػضّبْ ؽغ١ٓ سفؼذ ، ِخّٛد فزؾٝ ِؾّٛدٚرمذ٠ُ ِٚشاعؼخ ع١ٍّبْ اؽّذ ػٍٝ ؽغش ، اٌمب٘شح 

 ٠2992َٕب٠ش 

 صاقأعؼذ ؽغ١ٓ ػجذ اٌش 5
 , ( سنوات7 -6تأثير الألعاب الصغيرة في تطوير أهم القدرات البدنية والحركية لأطفال بعمر )

 1009              اٌّغٍذ اٌضبٟٔ-اٌضبٟٔاٌؼذد  ِغٍخ ػٍَٛ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ

 إعّبػ١ً رٛف١ك ص٠ذاْ 6
اٌزؼ١ٍُ  الأٌٚٝ ِٓ اٌؾٍمخ رؾذ٠ذ ِغز٠ٛبد ِؼ١بس٠خ ٌّغبثمبد ا١ٌّذاْ ٚاٌّعّبس اٌّمشسح ٌزلا١ِز

اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ  ِبعغز١شغ١ش ِٕشٛس،و١ٍخ (عٕخ ثّؾبفظخ وفش اٌش١خ،سعبٌخ9:21الأعبعٝ ِٓ )

 َ( 2992)د،بٌٍجٕ

 َ (1001ٔظش٠بد ٚثشاِظ اٌزشث١خ اٌؾشو١خ ٌلأؼفبي، داس اٌفىش اٌؼشثٝ ، اٌؽجؼخ الأٌٚٝ ، ) أ١ِٓ أٔٛساٌخٌٛٝ ،أعبِخ وبًِ سارت 7

 ِؾّٛدا٠ّبْ شبوش  8
ٚاٌخبصخ ػٍٝ رؽ٠ٛش ثؼط اٌمذساد ٚاٌّٙبساد اٌؾشو١خ الأعبع١خ  رأص١ش اٌزّبس٠ٓ اٌز١ّٙذ٠خ اٌؼبِخ

ِغٍخ اٌؼٍَٛ اٌزشث٠ٛخ  –عبِؼخ اٌجؾش٠ٓ  ، ٚاٌّعّبس ٌزلا١ِز الأٚي الاثزذائٟ ٌّغبثمبد ا١ٌّذاْ

 1003اٌؼذد اٌضبٌش  –اٌّغٍذ اٌشاثغ    ( 13 -21ٚإٌفغ١خ ص ) 

 ث١زش رِٛغْٛ 9
 

 1009رأ١ً٘ اٌّذسث١ٓ ٚٔظبَ اٌشٙبداد  –اٌّذخً ٌٍزذس٠ت ٚ الارؾبد اٌذٌٚٝ لاٌؼبة اٌمٜٛ 

10 
اثشا١ُ٘ اٌغىشٜ ،ِؾّذ عبثش خ١ش٠خ 

 ثش٠مغ

عٕخ،اٌغضء الأٚي ، ِٕشأح اٌّؼبسف  28-2عٍغٍٗ اٌزذس٠ت اٌّزىبوً ٌصٕبػخ اٌجؽً ِٓ :

 . (َ 1002)،  ثبلأعىٕذس٠خ

11 
ٚع١ٍخ ، اثشا١ُ٘ اٌغىشٜخ١ش٠خ 

 ِٙشاْ ، فبؼّخ فٛصٜ

:اٌّٙبساد الأعبع١خ فٝ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٌش٠بض الأؼفبي الأع٠ٛبء ٚرٜٚ الأؽز١بعبد اٌخبصخ ، داس 

 َ (1001اٌٛفبء ٌذ١ٔب اٌؽجبػخ ٚإٌشش ، الأعىٕذس٠خ ، )

12 
سا١ٔب ِؾّذ ؽغٓ ، ِؾّٛد ؽغ١ٓ 

 ِؾّٛد

:ِٕظِٛخ اٌؼبة ؽشو١خ رٛافم١خ لأؼفبي ِب لجً اٌّذسعخ وأعبط ٌّغبثمبد ا١ٌّذاْ ٚاٌّعّبس، 

اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بظخ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ٌٍج١ٕٓ ثبٌٙشَ، عبِؼخ ؽٍٛاْ ، 

 َ(1022)اٌؼذد اٌضبٌش ٚاٌغزْٛ ١ٔٛ٠خ )عضء أٚي( 

 ػّبد اٌذ٠ٓ ٔٛفً اؽّذ 13
 9ظ ٌزّش٠ٕبد اٌزٛافك اٌؼعٍٝ اٌؼصجٝ ػٍٝ رشل١خ اٌؾبٌخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ ٌلاؼفبي ِٓ رأص١ش ثشٔبِ

 عٕخ 21 –

 َ( .2991) ،اٌمب٘شح اٌّؼبلْٛ ثصش٠ب خصبئصُٙ ِٕٚب٘غُٙ،اٌذاس اٌّصش٠خ اٌٍجٕب١ٔخ عبٌُ وّبي عبٌُ عٟ 14

 2991َاٌم١بط ٚاٌزم٠ُٛ فٝ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بظخ ،اٌؽجؼخاٌضبٌضخ ،اٌمب٘شح ،داساٌفىش اٌؼشثٝ ،  ِؾّذ صجؾٝ ؽغب١ٔٓ 21

 1003َاٌم١بط ٚاٌزم٠ُٛ فٝ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بظخ،داساٌفىشاٌؼشثٝ،اٌؽجؼخاٌخبِغخ ،اٌمب٘شح ، ِؾّذ صجؾٝ ؽغب١ٔٓ 22

 ِٕبي ع٠ٛذح اثٛ اٌّغذ 21
( عٕٛاد ػٍٝ ثؼط اٌمذساد اٌؾشو١خ  20 – 8رأص١ش رؼ١ٍُ اٌغجبؽخ خلاي اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ِٓ ) 

 - 11اٌؼذد  –و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ٌٍج١ٕٓ ثلاعىٕذس٠خ  –اٌخبصخ ، ِغٍخ ٔظش٠بد ٚرؽج١مبد 

1001 

 ٔؼّخ اٌغ١ذ ِؾّذ 28
عٕخ وأؽذ ا١ٌبد  21 – 9ٓ فبػ١ٍخ ثشٔبِظ ِمزشػ ٌزؾغ١ٓ ثؼط اٌمذساد اٌؾشو١خ اٌؼبِخ ٌٍج١ٕٓ ِ

و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ِغٍخ ٔظش٠بد ٚرؽج١مبد  1002اٌّششٚع اٌمِٛٝ ٌٍٕبشئ١ٓ، 

 1002 - 13اٌؼذد  –ثبلاعىٕذس٠خ 

 ٘بٌخ ٠ٛعف ِٕذٚس 29
 ٌؼ١ٍّخ ا اٌّغٍخعٕٛاد،  9-2أصش ثشٔبِظ رغش٠جٝ ِمزشػ ػٍٝ ر١ّٕخ الأدسان اٌؾشوٝ ٌلأؼفبي ِٓ 

اٌضبٌش ، ١ٌٛ٠ٛ)  اٌؼذدو١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ٌٍجٕبد ، عبِؼخ الأعىٕذس٠خ ، ١خ ٚاٌش٠بظخ، ٌٍزشث١خ اٌجذٔ

2991 )َ 

 ٘جخ ػجذ اٌؼظ١ُ اِجبثٝ 10
ِٙبساد  ثؼط رشث١خ ؽشو١خ ٌز١ّٕخ ثؼط لذساد الادسان اٌؾظ ؽشوٝ ٚأصشٖ ػٍٝ أداء ثشٔبِظ

ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ  ٌؼ١ٍّخ ااٌّغٍخ، ٜٚ الاؽز١بعبد اٌخبصخ اٌغّؼ١خ رالأٌؼبة اٌغّبػ١ٗ ٌٍزلا١ِز 



 10 

 َ( . 1009) ٚاٌش٠بظخ، اٌؼذد اٌضبِٓ ٚاٌضلاصْٛ ،١ٌٛ٠ٛ

12 
٘ذٜ اثشا١ُ٘ سصٚلٝ ، عٛصاْ ع١ٍُ 

 داٚد
 القدرات بعض تطوير في الموانع لجمناستك مقترح تعميمي منهاج تأثير( وعنوانها  1004) 

 الاول, العدد بابل, جامعة - الرياضية التربية عموم مجمة .( سنوات  6 – 5لممرحمة من )  الحركية

 1004 الرابع, لدا
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 )  اٌّشفمبد (                              

 

 ( 2ِشفك )  – اٌجشٔبِظ اٌزغش٠جٟ اٌّمزشػ             

 

 الاعجٛع

 اٌجشٔبِظ

 اٌشِٝ اٌٛصت عشٜ

 اٌضبٌش –اٌضبٔٝ  –الاٚي 

  

 تتاتع يكىكً وعذو ًَىرج -

 انطهى -

 2فىرييلا  -

 

 

 تتاتع انىثة انطىيم -

وثة خاَثً تانمذييٍ يعا يٍ  -

 فىق انحاخس

 وثة انًرتعاخ -

ريً كرج تُص او  ىكً  -

 نلاياو

تكرج  –لاصاتح انهذ   -

  ىكً

ريً كرج ضهح نلاياو تانيذيٍ  -

 يعا

  -اٌخبِظ  – اٌشاثغ

 اٌغبدط

 و  31 – 21عذو  -

تتاتع انعذو يٍ فىق  -

 انحىاخس تانداَة

 اندري فً داجرج او يُحًُ -

تانمذييٍ يعا انىثة تانحثم  -

 وعهً لذو واحذج تانتثادل

 انىثة تانحثم يع اندري -

 انىثثح انثلاثيح يٍ انثثاخ -

يٍ  نلاياو ريً كرج طثيح -

 اندثى

ريً كرج ضهح تانيذيٍ يٍ  -

 انداَة

 ىكً يٍ اندثى  ريً كرج -

 َصفا

 اٌزبعغ -اٌضبِٓ  –اٌغبثغ 

 و 26 تتاتع اندري انسخساج -

تتاتع يكىكً نهعذو  -

 وانحىاخس انًتعرخح

 زيادج انًطافح 2فىرييلا  -

 انىثة داخم انذواجر انرلًيح  -

وثة خاَثً يع زيادج  -

 الارتفاع

انىثة تانحثم يع رفع  -

 انركثتيٍ تانتثادل

ريً كرج طثيح نلاياو  -

 وانخهف

كرج  ىكً يٍ وضع ريً  -

 انريً

ريً طىق يٍ انداَة  -

 ونلاياو

 –اٌؾبدٜ ػشش –اٌؼبشش 

 اٌضبٔٝ ػشش

يع زيادج انًطافح  2فىرييلا  -

 وعذد انحىاخس وانعىاجك

 و 41 – 31عذو يطافح  -

 و 31تتاتع انحىاخس  -

تتاتع انىثة انعريض يٍ  -

 انثثاخ

انىثة انطىيم يٍ التراب  -

 لصير

 4انىثة انثلاثً يٍ التراب  -

        R R L R خطىاخ

ريً كرج طثيح يٍ انصذر  -

 ونلاياو

ريً كرج  ىكً يٍ الالتراب  -

 خطىاخ فمط 4

ريً كرج طثيح يٍ وضع  -

 انريً
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 ( 1ِشفك )  - ٌٍجشٔبِظ ِزغ١شاد ؽًّ اٌزذس٠ت              

 

 الاعبثغ

 ِزغ١شاد اٌزذس٠ت

%
ح 

شذ
اٌ

 

د
سا

شا
زى

اٌ
د 

ػب
ٛ
غّ

ٌّ
ا

 

ؽخ
شا

اٌ
 

 ٓ
ث١ د
ٕب

ش٠
زّ

اٌ
 

ؽخ
شا

اٌ
 

 ٓ
ث١ د

سا
ٚ
ٌذ

ا
 

 

 اٌضبٌش –اٌضبٔٝ  –الاٚي 

 
 ق 3ق /  2 دٚسح 2 س 21 – 20 خف١فخ

 ق 3ق/  2 دٚسح 1 س 21 – 20 ِزٛعؽخ اٌغبدط  -اٌخبِظ  – اٌشاثغ

 اٌزبعغ -اٌضبِٓ  –اٌغبثغ 
فٛق 

 اٌّزٛعؽخ
 ق 1ق /  1 دٚسح 3 س 21

 ق 1/ ق  3 دٚسح 2 س 21 ِزٛعؽخ اٌضبٔٝ ػشش –اٌؾبدٜ ػشش –اٌؼبشش 

 

 ( 3ِشفك )  - عجٛع رذس٠جٝلأّٔٛرط 

 

 ا١ٌَٛ

 ِزغ١شاد اٌزذس٠ت اٌجشٔبِظ

 اٌشِٝ اٌٛصت اٌغشٜ
اٌشذح 

% 
ؽخ اٌّغّٛػبد اٌزىشاساد

شا
اٌ

 
 ٓ

ث١ د
ٕب

ش٠
زّ

اٌ
  ٓ

ث١
خ 

ؽ
شا

اٌ

د
سا

ٚ
ٌذ

ا
 

 1فٛس١ِلا اٌغجذ
رزبثغ اٌٛصت 

 اٌؼش٠ط

سِٝ وشح 

ؼج١خ ِٓ 

 اٌغبٔت

 ق 3ق /  1 3 س 15 ِزٛعػ

 الاص١ٕٓ

انعذو  تتاتع -

يٍ فىق 

انحىاخس 

 تانداَة

 

ٚصت  -

 اٌّشثؼبد
سِٝ وشح ٘ٛوٝ 

 ِٓ اٌغضٛ

فٛق 

 ِزٛعػ
 ق 3ق /  1 2 س 20

 الاسثؼبء
 و 31عذو  -

 ٔػ اٌؾجً ثبٌمذ١ِٓ

اصبثخ اٌٙذف 

ثىشح عٍخ اٌشِٝ 

ِٓ اٌغبٔت 

 ثب١ٌذ٠ٓ

 ق 3ق /  3 2 س  21 ِزٛعػ
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 ( 5يرفك )  - ًَىرج نيىو تذريثً خلال الاضثىع -

 

 

 

 

 

 ( 1اٌّشفك )   -ّٔبرط ٌٍّغبثمبد ثبٌجشٔبِظ اٌّمزشػ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الوحدة التدريبية الزمن الوحدة اجزاء م

 رذس٠جبد اٌغشٜ اٌؾش ٚاٌٙشٌٚخ اٚ ٌؼجخ صغ١شح ق 6 الاحماء 2
1 

الاعداد 
 البدنى

 العام
 ق 26 – 21

 رذس٠جبد الاؼبٌخ ٚاٌّشٚٔخ

2 
   ٚرذس٠جبد اٌزٛافك ٚاٌزٛاصْ ِٓ خلاي رّش٠ٕبد اٌغشٜ  الخاص

ABC ٓرٛافك اٌؼ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٚرٛافك ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌشع١ٍ
 ٚاٌزٛاصْ اٌضبثذ

 ق 41 – 31 الجزء الرئيسى 3
 ؽغت اٌجشٔبِظ ر١ّٕخ اٌصفبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ

اٌّشٚٔخ  -اٌزٛاصْ  –اٌزٛافك  –اٌششبلخ  –اٌغشػخ  –اٌمذسح 
ِٓ خلاي عجبلبد ِٚغبثمبد اٌؼبة اٌمٜٛ ٌلاؼفبي ) اٌغشٜ 

 اٌشِٝ ( فٝ ٔفظ اٌٛؽذح –اٌٛصت  –
 اؼبلاد ٚرذس٠جبد اٌزٕفظ ٚاٌّشعؾبد –٘شٌٚخ  ق  6 الجزء الختامى 4


