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 ممخص البحث

تدريبات الرشاقة التفاعمية واثرىا عمى بعض  تصميم مجموعو من الدراسة ىدفت
ضعف مستوى  الاداء المياري عن  المتغيرات البدنية في الجمناستك والكشف

 ذات فروق ىناك كان إذا عمالتحسين أدائين و والبدني لمطالبات في الجمناستك 
 وبمغ التجريبي، المنيج الباحثتان المجموعات واستخدمتإحصائية بين  دلالة

( طالبة  من المرحمة الثالثة 50طالبة أما العينة بمغت ) ) 05 (الدراسة مجتمع
قسمت  2522-2522جامعة القادسية لمعام –كمية التربية البدنية وعموم الرياضة 

 . ئجلاستخراج النتا (SPSS) الى مجموعتين واستخدم البرنامج الاحصائي
الرشاقة التفاعمية كان ليا دور فعال في نجاح التعمم أن  إلى النتائج أشارت وقد

المنيج التدريبي ايضا ساعد في تحسين اداء الطالبات بميارات  بالإضافة الى
التركيز عمى صفة الرشاقة في السمسمة الحركية في الجمناستك وأوصت الباحثتان 

 في الجمناستك. التدريب عمى ميارات السمسمة الحركية
 

 :الكممات المفتاحية 

 الجمناستك  -   ةالرشاقة التفاعمي  
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Abstract 

The study aimed to design a group of interactive agility 
exercises and their impact on some physical variables in 
gymnastics and to reveal the weak level of skill and physical 
performance of female students in gymnastics to improve 
their performance and whether there were statistically 
significant differences between the groups by using the 
experimental approach. The study population included (50) 
students. For the academic year 2022-2023, the sample 
consisted of (15) students from the third stage, College of 
Physical Education and Sports Sciences - University of Al-
Qadisiyah. It was divided into two groups. By  using the 
statistical program (SPSS). The results indicated that 
interactive agility had an effective role in the success of 
learning in addition to The training curriculum also helped 
improve the performance of the students with the skills of the 
kinetic chain in gymnastics. The researchers recommended 
focusing on the characteristic of agility in training on the skills 
of the kinetic chain in gymnastics. 
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 : ةالمقدم -1

 . المقدمة وأهمية البحث 1-1

يعد البحث العممي من أىم مميزات العصر الحديث الذى نعيش فيو ، والسمو 
مختمف الرياضات وخاصتا رياضة  فيالمميزة لو ، حيث التطور الممحوظ 
، والذى يرتكز   الرياضيعمم التدريب  تالجمباز، ىذا ما يتطمب الكثير من تقنيا

 الأساليبعمى الاسس العممية ، ومن ىنا يتسابق العمماء في استحداث وتطبيق 
كثر العمماء قد أو  والوسائل العممية الحديثة لتحقيق أعمى المستويات الرياضية.

عمى أن الصفات البدنية أحد أىم العوامل المؤثرة فى  الرياضيالتدريب  فى اتفقوا
 .عمى الارقام أعمى المستويات وتحقيق أ إلىلموصول  الرياضينجاح الاداء 

ويحتاج الفرد الرياضي لصفة الرشاقة لمحاولة النجاح في إدماج عدة ميارات 
التمرينات الفنية حركية في إطار واحد ، كما ىو الحال في حركات الجمباز و 

و ذلك بقدر كبير  ةمتباينأداء حركة ما تحت ظروف متغيرة و  و..... الخ ، أو في
من الدقة ، كما في مختمف الألعاب الرياضية ) كرة القدم ،كرة السمة و اليوكي 
مثلا أو في المنازلات الفردية كالملاكمة و المصارعة أو جري الموانع..... الخ ( 

أن المتغيرات البدنية وتنميتيا أحد الموضوعات اليامو  ( 2558واشار قدري )، 
في مجال عمم التدريب بصفة عامة والانشطة الرياضية بصفة خاصة، لارتباطيا 

،و كذلك ( 5050بعممية تنمية الميارات الحركية ومستوى الاداء. لكل رياضو)
ة سرعة لمحاولة التغيير من ميارة حركية إلى أخرى بصورة ناجحة ، أو لمحاول

ترتبط فقط بالصفات البدنية و إنما تزداد  ولأن الرشاقة لا.تغيير الفرد لاتجاىو
" ىي القدرة عمى إتقان الحركات .  Hirtzيعرفيا ىيرتز  حيث  .علاقتيا بالميارة
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  التوافقية المعقدة والسرعة في تعمم الأداء الحركي وتطويره وتحسينو
التوافق الجيد لمحركات التي يقوم بيا الفرد " القدرة عمى meinelيعرفيا مينيل 

"  ورياضة الجمناستك من الرياضات سواء بكل أجزاء الجسم أو بجزء معين منو
اليامة في بناء وظائف الجسم المختمفة والتي يؤدي فييا الجانب المياري دورا 
ميما حيث توجة الفرد التوجيو الصحيح  لتنمية الصفات البدنية لدية ففي أثناء 
التدريب يجب ننظر إلى تنمية الصفات البدنية وكذلك تنمية الميارات الحركية 

لعممية واحدة ، وأن الجمباز  من الالعاب الفردية ذات الطبيعة  جزآنعمى أنيما 
 تجمع بين الفن و الرياضة لما تتضمنو من ميارات باليو ،جمباز و فييالخاصة 

وقدراتيا الفائقة فى الدمج بين الميارات .وعمى  ةخطوات راقصة  فتبرز ميارة المعب
ذلك فعمى مدرب الجمناستك أن يضع في اعتباره مراعاة الارتباط الوثيق بين تنمية 

ويرى عمرو  . الصفات الاساسية وبين عمميات التدريب عمى الاداء المياري
من القدر ة الاكثر تخصصية ( ان تعريف الرشاقة التفاعمية "ىي  2555وآخرون )

التي تظير في  ةق. فيي كثيرا ما تستخدم لوصف النوعية الحركية لمرشاةالرشاق
ويقصد تغيير فعال في اتجاه وسرعة الحركة كاستجابة لمثير  ةالانشطة الرياضي

وتعد رياضة الجمناستك واحدة من  )552 2بصري غير معموم توقيتو"  )
نتيجة صعوبة الميارات التي الرياضات التي تحتاج الى التعميم العالي المتنوع ، 

البدنية  عبة، لذا من الضروري ان تكون تنمية الصفات  والمتغيرات متحتاجيا ىذه ال
 شطة الرياضية منبثقة من طبيعة اداء ميارات ذلك النشاط..نللأ

اما مشكمة البحث حيث لاحظت الباحثتان ضعف مستوى  الاداء 
تعد الرشاقة احد اىم المياري والبدني وخاصة في الجمناستك والتي 

مقومات النجاح في تطوير المستوى لجميع الميارات المترابطة 
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بمستوى جيد ولما كانت  للأداءوالمتسمسمة في شكل سمسمة حركية كنتاج 
تمرينات الجمناستك تحتاج إلى الترابط و التسمسل الحركي والتبادل بين 

رعة زمنية وفي حركات التمرينات السريعة والتنقل من جياز إلى اخر بس
صورة منتظمة . ، لذا جاءت فكرة البحث  في تصميم مجموعة من 
تدريبات الرشاقة التفاعمية لمعرفة تأثيرىا عمى بعض المتغيرات البدنية 

 لمطالبات في الجمناستك.

 

 هدف البحث 1-2
تصميم مجموعة من تدريبات الرشاقة التفاعمية لمعرفة تأثيرىا عمى بعض 

 الجمناستك في لمطالباتالمتغيرات البدنية 
 فرض البحث 1-3

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث في  
 الجمناسنك بعض المتغيرات البدنية لمطالبات في

 مجالات البحث 1-4

 –كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  –طالبات المرحمة الثالثة  -المجال البشري 5
 يةجامعة القادس

 قاعة الجمناستك لمطالبات -المجال المكاني 5
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  5/2522/ 4 - 2522/  9/ 5المجال الزماني 
 تحديد المصطمحات 5-0

الرشاقة التفاعمية تتكون من عوامل الادراك واتخاذ القرار  -الرشاقة التفاعمية5
باضافة الى مكونات  تغيير الاتجاة وىي صفة يجب تنميتيا بصورة جيدة 

 للاعبين.
تسمى بسيدة الألعاب لتميزىا ، و يأتي ىذا التميز من خلال ما تقوم  -مناستك5الج

إن رياضة الجمناستك ,وبو اللاعبة أو الفريق من حركات تصل إلى حد الإعجاز 
الفني، تييئ اللاعبة من  النواحي البدنية والميارية والنفسية، وغيرىا، ولكثرة 

 (00552).في حركاتيا ةمياراتيا تمتاز في الغالب بدرجة من الصعوب
 منهج البحث-3

استخدمت الباحثتان المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة الدراسة وتم ااستخدام 
 .التصميم التجريبي ذو القياس القبمي و البعدي 

 
 
 -: مجتمع وعينة البحث 3-1

(طالبة في المرحمة الثالثة بالكمية، وقد تم اختيار 05اشتمل مجتمع البحث عمى )
(يوضح ذلك، وتم  5طالبة، وتم اجراء التجانس لين وجدول ) ((20البحث )عينة 

 ة، وبذلك اصبح قوام العين الاستطلاعيةالتجربة  ءجرالإطالبة  ( 55اخذ عدد )
 الاساسيــــــــة 
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 طالبة. (50)
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 (1جدول )

 البحثالدلالة الاحصائية لتجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية قيد 
 الالتواء ع س المتغٌرات

 1..2- 3.66 22.33 العمر

 2.26- 3.72 272 الطول

 1.13 5.35 73.55 الوزن

 التوافق
الدوائر 

 المرقمة
22.13 5.15 1.22 
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تمرٌر كرة 

تنس على 

 الحائط

61 21.1. -1.44 

 الرشاقة

الوثب 

المعرج بٌن 

 الشواخص

22.72 4.36 1.77 

 2.61 1... 22 اختبار بارو 

 المرونة

ثنً الجذع 

من وضع 

الجلوس 

 الطوٌل

4.71 7.77 2.61 

 3.23 5.55 71.22 كوبري 

 القوة
دفع كرة 

 طبٌة
73.66 22 -1.61 

 
اختبار الوثب 

 من الثبات
71..1 4.55 -1.43 

 التحمل

القفز من 

وضع 

القرفصاء 

 ثا41

37.21 3.12 2.33 

 
التعلق من 

وضع ثنً 

 الذراعٌن

41... 6.21 3.15 

 1.44 2.17 273.44 القدرة )الوثب العرٌض(

 2.61 2.65 7.31 التوازن على الامشاط

 

نحراف المعياري ومعامل الالتواء لإالمتوسط الحسابي وا (5يوضح جدول )
مما يعطي  ( ± 2لممتغيرات قيد البحث ويتضح قيم معامل الاتواء تتراوح ما بين) 
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مما يدل  ةالتوزيعات غير الاعتداليدلالة مباشرة عمى خمو البيانات من عيوب 
 عمى تجانس أفراد العينة في ىذه المتغيرات.

 : ع البياناتمأدوات مجوسائل و  3-2

  :أولا 5 الادوات والاجيزة المستعممة في البحث

 صناديق مقسمة - ساعة إيقاف - شريط لقياس الطول -ميزان طبي لقياس الوزن
الواح خشبية ممونة  -كاميرا تصوير  • . عقل حائط• كرات طبية.   -شواخص–

 ابسطة اسفنجية  -سم 55*45

 -ثانيا : الاختبارات المستعممة في البحث:

تم عرض ىذه الاختبارات عمى مجموعة من الخبراء لمتأكد من مدى مناسبيا  
( تم اختيار 2و 5الخبراء المرفق )لطبيعة وعينة البحث، وفي ضوء آراء 

 -الاختبارات الاتية5

 تمرير كرة تنس عمى الحائط( -التوافق )اختبار الدوائر المرقمة اختبار -5
 . الوثب المتعرج بين الشواخص( -اختبار الرشاقة ) اختبار بارو -2
 كوبري( -اختبار المرونة ) ثني الجذع من الجموس الطويل -2
 اختبار الوثب من الثبات( –اختبار القوة ) دفع كرة طبية  -4
التعمق من وضع ثني  -ثا 25اختبار التحمل) القفز من وضع القرفصاء  -0

 الذراعين(
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 اختبار القدرة )الوثب العريض( -5
 ( 552 2اختبار التوازن) الوقوف عمى الامشاط() -7

  تم اجراء دراسة استطلاعية عمي عينة قواميا  -5 الدراسة الاستطلاعية 3-3
  9 / 2022 / 23الموافق  الأحدطالبات من نفس مجتمع البحث في يوم  (55)

  - :لمتعرف عمى 2022/ 9/ 30حد الموافق لأإلى يوم ا

الوحدة  لإجراءوتحديد الزمن المناسب  - المكان  المناسب لتطبيق البرنامج
ختبارات وتحديدد للااستخراج المعاملات العممية و  - وتييئة المساعدين – التدريبية

 الزمن الكمي لموحدة التدريبية .

 : البرنامج التدريبي 3-4

 عبات الجمناستكلاالبدنية الخاصة ب المياقةتحسين مستوى عناصر 

 تحسين مدة البرنامج وعدد الوحدات التدريبية  -5
 التركيز عمى أداء الواجبات التدريبية التي تتطمب رشاقة بالقدمين والرجمين -2

 

 

 خطوات البرنامج التدريبي           3-5

 ( 2 جدول )



 

  تدريبات الرشاقة التفاعمية وأثرىا عمى بعض المتغيرات البدنية في الجمناستك 

 

 (1/ المجمد )( 7مجمة الكوفة لعموم التربية البدنية / السنة الثالثة / تشرين الثاني نوفمبر  / العدد )              
 

27 

 الوحدة التدريبية ونسبتيا من زمن الوحدةأجزاء 

 المجموع الختامي سييالقسم الرئ الاحماء اجزاء الوحدة
 %555 %0 %85 %50 النسبة المئوية 

 د525 د5 د95 د58 الزمن
 

 ( 2جدول )

 توزيع زمن تدريبات الرشاقة التفاعمية خلال  البرنامج

 

 

 

 

 

  -ة:القياسات القبمي 3-6

تم اجراء الاختبارات القبمية عمى العينة التجريبية  في عناصر المياقة البدنية يوم 
 2522/ 55/ 2واختبارات الاداء المياري يوم  2522/ 55/  5

 52 55 55 9 8 7 5 0 4 2 2 5 الاسبوع
تدريبات 
 الرشاقة 

 د25 د25 د 20 د20 د20 د20 د25 دد25 دد25 د50 د50 د55
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 -البرنامج التدريبي : 3-7

قامت الباحثتان بتطبيق البرنامج التدريبي عمى عينة البحث بقاعة الجمناستك  
لقسم لمطالبات حيث تم تطبيق  تدريبات الرشاقة التفاعمية وتم تطبيقيا في ا

(أسبوع  52و بواقع  )   2522/   4/55وذلك يوم   ةالرئيسي من الوحدة التدريبي
 أي وحدتين اسبوعيا.

 :القياسات البعدية 3-8

 2522/ 5/  4تم إجراء القياسات البعدية لعينة البحث في يوم  - 

  -:الوسائل الاحصائية 3-9

 . (598 55في استخراج النتائج) SPSSتم استخدام البرنامج الاحصائي 

 

 

 

 -عرض النتائج ومناقشتها : 4-1

دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي لعينة البحث في  (4) جدول
 المتغيرات البدنية قيد البحث

 ت البعدي القبمي المتغيرات
  ع س ع س 
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 *9.55 3.19 15.11 4.14 11.12 التوافق
 51 11.18 48 1.23 7.95* 

 *55.55 4.22 18.89 3.25 11.71 الرشاقة
 11 8.81 15.9 4.56 5.45* 

 0.95 1.11 9.44 6.67 3.71 المرونة
 71.11 4.44 75.2 4.88 0.22 
 *5.88 2.89 78.9 11 72.55 القوة
 62.81 3.44 61.23 2.87 5.55 

 5.55 1.89 36.7 2.11 26.91 التحمل
 33.88 5.11 35.5 4.21 55.55* 
 9.75 3.11 181.1 1.16 172.33 القدرة
 5.89 2.81 7.45 1.54 6.21 التوازن
 2.54( =54( ودرجة حرية )5.50قيمة ت جدولية عند مستوى دلالة )          

 القبمي يا بين القياسينئ( الى وجود فروق دالة احصا4نتائج الجدول ) تشير
 . البعدي سلصالح القيا والبعدي

التفاعمية بالبرنامج التدريبي  ةن ىذه الفروق الى استخدام الرشاقوتعزو الباحثتا
والتي ليا دور كبير عمـى العناصر البدنية الخاصة بالسمسمة الحركية بالجمناستك 

 والذي توضح  من خلا ل نتائج القياس البعدي 

اتفقوا أن الصفات البدنية  الرياضيأن عمماء التدريب   2555ويشير محمد موافى 
لموصول إلى المستويات ، وأن  الرياضياء نجاح الاد فيأحد أىم العوامل المؤثرة 

سيولوجية ، إذ ان تطوير تمك الصفات البدنية يرتبط ارتباطا وثيقا بعممية الكفاءة الف
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حالة  فياتقان الميارات الحركية لنوع النشاط الذى يمارس  ويمكن الرياضيالفرد 
ساىمت  والتي الفسيولوجية لذلك النشاط ، يوالنواحلمصفات البدنية الخاصة  افتقاره

الالعاب الفردية والجماعية وفى رياضة الجمناستك  في الرقمي الإنجازتحقيق  في
 (575 7بصفة خاصة .) 

ومن ىنا نستنتج أن لصفة الرشاقة تأثير عمى أداء السمسمة الحركية ، فالرشاقة 
عمى سيولة التحرك و الارتقاء جيد والقفز والدوران حيث ىذا ىو  اللاعبةتساعد 

يجب أن تتمتع بدرجة من الرشاقة لكي  واللاعبةف من تطوير صفة الرشاقة اليد
بصورة جيده  ويشير  بأدائيايكون لدييا توافق  وتناسق جيد بين الحركات و القيام 

شمولينسكي في قولو بأن الرشاقة تنمي الفيم السريع لمحركات الجديدة ، وتسيل 
ن الاعتماد عمى مثل التمرينات خلال عممية تعميم التكنيك الجيد ،فالمدربين يوجبو 

 التدريبات

( حيث عرف الرشاقة عمى أنيا " قدرة الفرد عمى التوافق 2559) ويؤكد أبوعودة
 (594 2الجيد لمحركات التي يقوم بيا الفرد سواء بكل أجزاء جسمو أو بجزء معين)

 

 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في اداء السمسمة الحركية بالجمناستك (0)جدول

 ت البعدي القبمي المتغيرات
  ع س ع س 

السمسمة 
 الحركية

0.588 5.55 7.22 5.25 4.28* 

 2.54( =54( ودرجة حرية )5.50قيمة ت جدولية عند مستوى دلالة )          
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 Arjunan (2550 ); Devaraj Bento (،2552 );  , Milanović,ويتفق 
Zoran ( ان استخدام تدريبات الرشاقة داخل البرنامج التدريبي 2555وآخرون.)

 (75554( )77552) ( سن مستوى الاداء البدني والمياريتساعد في تح

ترجح الباحثتان ىذه الفروق إلى فعالية البرنامج التدريبي المقترح بما تضمنو من 
متنوعة وموجيو نحو تحقيق اليدف ، والتي ساعدت عمى زيادة دافعية تدريبات 

 اللاعبات و رغبتيم في التعمم و استمتاعيم بالتدريب.

وتمرينات الرشاقة التفاعمية ليا الكثير من الفوائد حيث انيالا تقتصر فقط عمى 
الجسم بل ليا فوائد عقمية ونفسية حيث أنيا تحسن المزاج، وتخفف من التوتر 
والضغط الناتج من عمل شاق، وغيرىا، وتخفف من آلم المفاصل والعضلات و 

 2555  العمود الفقري، وىذا ما يدعمو "نصر الدين رضوان"

ي لمحركات من التنفيذ السريع القو او اللاعبة اللاعب ن الرشاقة تعمل عمى تمكين إ
 (4259لكونيا تربط بين السرعة والقوة العضمية في آن واحد. )

 ةمكونات المياقة البدنية المرتبط ان ( 2558و تتفق ىذه النتائج مع الدليمى ) 
عة ، القدرة ، الرشاقة و التوازن تتطمب بعامل الاداء و التي تتمثل  بالتوافق ، السر 

تنميتيا مراعاة بعض الشروط وأساليب تدريبية تتشابو و تتداخل مع بعضيا 
 العدد و الصعوبة في التمرينات والميارات  فيالبعض مثل الزيادة المتدرجة 

(55 545 )  

التوافق لمرشاقة حيث عرفيا عمى أ نيا " قدرة الفرد عمى  (2555ويؤكد ابو عبده )
 الجيد لمحركات التي يقوم بيا الفرد سواء بكل أجزاء جسمو أو بجزء معين"
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( 5 508) 

الحركية يجب ان تتكيف مع مزاج المتعمم والمتعممة  ةكذلك ان تركيب السمسم
وانسجام الوزن الحركي الخاص مع ملاحظة التغيير او التبادل الموزون بين 

 (95555التقمص والارتخاء)

 -اجات و التوصيات:الاستنت -5

 -الاستنتاجات: 5-1
المتغيرات  في والبعدي القبمياحصائية بين القياسين  ةلالتوجد فروق ذات د

باستخدام  البعديالبدنية  ومستوى اداء السمسمة الحركية ولصالح القياس 
 البرنامج التدريبي.

 -التوصيات: 5-2
تعمـم ميـارات الجمبـاز عمـى مختمـف  فيضـرورة تطبيـق البـرامج التدريبيـة  -5

 . المراحل السنية
 .ضرورة التركيز عمى صفة الرشاقة في التدريب عمى ميارات الجمناستك  -2
يجب عمى المدربين والمدربات الاىتمام بصفة الرشاقة بوضعيا في الحسبان  -2

، و أن يكون المدرب عمى عمم بكل التمارين لتنمية  التدريبي طيمة المشوار
 اللاعبةالرشاقة و كيفية العمل بيا و لجميع اللاعبين ، حيث كمما كان  صفة

 ن أدائيا لسمسمة الحركات متناسق.كا عاليةذات رشاقة 
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ـــةاســـتخدام أفضـــل الأســـاليب التعميميـــة  -4 ـــدة فيمـــا يكـــون ليـــا الأثـــر  والتدريبي الجي
 الأكبر في التعمم وفق الأسموب الصحيح .

 

 

 

 

 

 

 

 

 المصادر

، مكتبة الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم لاتجاىاتحسن5 اأبو عبده،  -5
 255 5، مصر 5ومطبعة الإشعاع الفنية، ط 

ابو عودة محمد5  فاعمية برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة  -2
ببعض الحركات الأرضية لدى طلاب كمية التربية الرياضية بجامعة الأقصى 

 2559ر منشورة، جامعة الأزىر بغزة. بغزة،  رسالة ماجستير غي
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، تدريبات الساكيو :-عمرو حمزة، نجلاء البدري نور الدين، بديعة عبد السميع5 -2
 2555، دار الفكر العربي، القاىرة

قيس محمد ، واخرون 5 تقويم بعض عناصر المياقة البدنية لطمبة كمية  -4
المعممين ، العدد المعممين ، الجامعة المستنصرية ، بحث منشور ، مجمة كمية 

 2555، بغداد ، كمية المعممين. 29
قدرى سيد مرسي 5 تخطيط التدريب الرياضي، محاضرات دراسية غير منشورة،  -0

 2558تحاد الدولي لكرة اليد، القاىرة لاا
،قسم التربية البدنية وعموم  اخبارات المياقة البدنيةماىر احمد العيساوي 5  -5

  2558-الجامعة المستنصرية –الرياضة 
5 تأثير برنامج مقترح لتنمية القدرات العضمية عمى 8555محمد موافى  -7

م صدر ، المجمة العممية لمبحوث فى التربية 255المستوى الرقمى لسباحى 
 جامعة قناة السويس , الرياضية ، كمية التربية الرياضية

، النجف  الإحصاء التحميمي بين النظرية والتطبيقمحمد جاسم وأخران 5  -8
 م.2555رف ، دار الضياء لمطباعة .الاش

، مركز المدخل الى القياس في التربية البدنية والرياضيةمحمد نصر الدين 5  -9
 42ص-م2555،الكتاب لمنشر، القاىر 11

، دارالضياء لمطباعة أساسيات في التعمم الحركيناىدةعبد زيد الدليمي5  -55
 2558والنشر،النجف الاشراف، 
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–،مطبعة دار الحكمة  الجمناستك الحديثوجيو محجوب واسيا كاظم5  -55
 5999بغداد ،

، بغداد ، مطبعة دار  الجمناستك الحديثوجيو محجوب واسيا كاظم 5  -52
 م. 5995الحكمة ، 
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 (5ممحق )

 جامعة القادسية

 كمية التربية البدنية وعموم التربية الرياضية

 م/ استبانو الخبراء والمختصين

 حضرة الأستاذ .........................................................المحترم

 تحية طيبة وبعد 
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تدريبات الرشاقة التفاعمية واثرها عمى بعض تروم الباحثتان إجراء دراسة )
 المتغيرات البدنية في الجمناستك(

ونظرا لما تتمتعون بو من خبرة ودراية في مجال عمم النفس والتدريب الرياضي 

والاختبارات والقياس لذا نرجو من سيادتكم تحديد  الاختبارات المناسبة لعينة 

 البحث .

 ة العممية والله الموفق .شاكرين تعاونكم معنا خدمة لممسير 

 

 
 الاشارة الاختبارات الصفات البدنٌة

  الوثب  المتعرج بٌن الشواخص اختبار الرشاقة

  الجري المكوكً 

  اختبار بارو 

  ثنً الجذع من الوقوف اختبار المرونة

  اختبار الكوبري 

  ثنً الجذع للامام 

  الدوائر المرقمة اختبار التوافق

  تنس تمرٌر كرة 

  م21*5الجري الارتدادي  

  دفع الكرة الطبٌة بالٌدٌن اختبار القوة

  الوثب من الثبات 

  الوثب العمودي 

  التعلق من وضع القرفصاء اختبار التحمل

  م 511-311الجري  
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  التعلق من وضع ثنً الذراعٌن 

  الوثب العرٌض القدرة

  رمً كرة طبٌه 

  الجري حول دائرة 

  الوقوف عللى الامشاط النوازن

  الوقوف على قدم واحدة 

الوقوق على مشط ورفع  
 الذراعٌن جانبا

 

 

 

 

 

 

 ( 2ممحق )

 أسماء السادة المختصين والخبراء الذين تم عرض الاختبارات عمييم        
 

 اختبارات وقياس د ميند ياسر م. . أ

 اختبارات وقياس د حازم موسى . أ

 احصاء واختبارات د مي عمي . أ

 كرة قدم–اختبارات  فت عبد الياديأد ر  . أ



 

  تدريبات الرشاقة التفاعمية وأثرىا عمى بعض المتغيرات البدنية في الجمناستك 

 

 (1/ المجمد )( 7مجمة الكوفة لعموم التربية البدنية / السنة الثالثة / تشرين الثاني نوفمبر  / العدد )              
 

39 

 اثقال-تدريب د عادل تركي . أ
 

 

 

 


