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  عنوان البحث 

  علاقة الرشاقة والتوازن في أداء سلسلة الحركات
  الأرضیة في الجمناستك الفني

  بحث وصفي
  مقدم من

  زینة عبد السلام عبد الرزاق العزاوي. م
  ر مي محمد سلمانوطالبة الماجستی

  
  مستخلص البحث

اذ ، اش  تمل البح  ث عل  ى خم  سة اب  واب تناول  ت الباحث  ة ف  ي الب  اب الاول التع  رف بالبح  ث   

وب  رزت اھمی  ة ، ی  شمل المقدم  ة بھ  ا التواف  ق الحرك  ي واھمی  ة ف ي مج  الات  التربی  ة الریاض  یة  

حرك ات الارض یة   البحث في التعرف على علاقة بعض مكونات التواف ق الحرك ي ف ي اداء سل سة ال       

في الجمناستك الفني التي یتطلب اداءھا قدرة عالی ة عل ى التنظ یم والتت ابع المنطق ي المبن ي عل ى            

  . التوجیھ في الاداء الحركي للوصول الى المسار الصحیح 

وجاءت مشكلة البحث من خلال التباین ف ي اداء السل سلة الحركی ة عل ى الب ساط الارض ي           

ى الرغم من ادائھن الجید للحركات المفردة ل ذا ارتئ ت الباحث ة دراس ة     من قبل غالبیة الطالبات عل   

ھذه المشكلة والخروج بنتائج قد تفسر س بب ھ ذا التب این وال ضعف ف ي الاداء وھ دف البح ث ال ى              

التعرف الى بع ض الحرك ات التواف ق الحرك ي ف ي اداء سل سلة الحرك ات الارض یة ف ي الجمناس تك            

د علاقة ذات دلالة احصائیة بین بعض التوافق الحرك ي ف ي اداء   الفني وافترضت الباحثة من وجو 

سلسلة الحركات الارضیة في تالجمناستك الفني وت م تحدی د مج الات البح ث م ن اھ م الم صطلحات           

الواردة فیھ ام ا الب اب الث اني ال ذي ی شمل الدراس ات النظری ة وتناول ت الباحث ة موض وع التواف ق               

  .لارضیةالحركي ومكونات ومفھوم الحركات ا

وفي الباب الثالث الذي یشمل على منھج البحث واجراءات ھ المیدانی ة اذ ت م اعتم اد الم نھج       

الوصفي ملائمتھ وطبیعة المشكلة وتم اختیار عینة البحث بالطریقة العشوائیة من طالبات المرحلة 

 للعین  ة طالب  ة وت  م اس  تخراج التج  انس ) ٦٢(الثانی  ة ف  ي كلی  ة التربی  ة الریاض  یة للبن  ات وبواق  ع    

وحددت الوسائل والادوات وطرائق تنفیذ البحث واھم الاختبارات المستخدمة اذ استخدمت الباحثة 

اختبار المصفوفات المتتابعة لقیاس الراشاقة والتوازن مع الاداء واعتماد تق ویم المحكم ات لاداء          

ح  صائیة سل  سلة الحرك  ات الارض  یة كم  ا اج  رت الباحث  ة تجرب  ة اس  تطلاعیة وح  ددت الوس  ائل الا     

  .المستخدمة في البحث 

واخیرا الباب الخامس استنتجت الباحثة ظھور علاقة موجبة بین اختبرا الرشاقة وسلسلة 
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الحركات على البساط الارضي في الجمناستك الفني لعینة البحث وظھور علاقة سالبة بین اختبار        

ین ة البح ث واس تنادا ال ى     التوازن وسلسلة الحركات على البساط الارضي في الجمناس تك الفن ي لع    

النتائج اوصت الباحثة بضرورة الاھتمام بتطویر مكونات التوافق الحركي لكونھ ا ت شكل الاس اس        

  .للعدید من الفعالیات الرباضیة ومنھا الجمناستك الفني والسلسلة الحركیة على البساط الارضي 

Abstract 
This research has five chapters . first chapter is the 

research definition that it includes the in production and its 

significance in sport education fields . Its significance 

proceeded from knowing the relation of some motor 

coordination aspects in performance of floor exercises sequence 

in artistic gymnastic , while demand high ability of logical 

sequence and organization based on direction in motor 

performance to reach the right way. 

This chapter also includes the problem of the research 

which lies in existence of differences in performing movement 

sequence which is done by most students although they have 

good performance of individual movements . so the researcher 

tries to study that problem to reach some results which may 

explain the cause of that difference and weakness in 

performance the research aims at knowing some motor 

coordination aspects in performing floor movements sequence in 

artistic gymnastic . 

The researcher hypothesizes that there is statistical 

significant relation ship among some motor coordination 

aspects in performance of floor movements sequence in 

artistic gymnastic . 

The second chapter has the theoretical studies 

regarding the subject of motor coordination and its aspects 
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and floor movements concept . 

The third chapter has the text of the research and its 

field procedures It has been used the descriptive method as 

it suits the nature of the research problem . The sample 

composes of 62 female students of 2nd stage from 

college of sport education for women .  The sample has 

been chosen randomly and the researcher pays more 

attest in to the homogeny of sample .  Also,  she sets the 

methods and most important tests that she uses sequent 

also the researcher makes pi lot study and ident ifies the 

stat istical means that used in the research .  Fourth 

chapter has the results and its analysis and discussion 

according to scienLi; is resources and the researchers 

experience .  

Fifth chapter includes the conclusions that the 

researcher concludes that there is positiva relationship 

between agi lity  test and movement secuence in art ist ic 

gymnastic for the sample . Also there is passive 

relationship between balance test and movement 

secuence .  

According to the results , the researcher recommends 

with the necessity of improving and developing motor 

coordination aspects as they are the bases of many sport 

activities and from which is artistic gymnastic . 

  التعریف بالبحث -١
  -:المقدمة واھمیة البحث  ١-١

یشكل التوافق الحركي اھمیة بالغة في الحیاة العامة وفي مجالات التربیة المتنوعة اذ تعد 

عملیة تنظیم الایع ازات ال صادرة م ن ال دماغ ال ى الجھ از الحرك ي ھ ي عملی ة معق دة تخ ضع لع دة              
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حب الحركة في بادئ الامر بعض الاخطاء قوانین وانظمة تسمى احیانا بالسیطرة الحركیة وقد تصا

والحركات المصاحبة البعیدة عن المسار الحركي والھ دف الم راد م ن الحرك ة وبالت الي ب ذل جھ د             

اكبر وحركة مشوشة الا ان التدریب المتواصل یح سن من ة عملی ة ال سیطرة الحركی ة ش یئا ف شیئا           

ال سابقة والتغذی ة   ٩ نتیج ة للخب رة   نتیجة مرور السیالات العصبیة ال ى المجموع ة الع صبیة وذل ك       

الراجعة وذھب اغلب العلماء في العصر الحدیث الى تشخیص م واطن الق وة وال ضعف ف ي الج سم       

الریاض  ي م  ن اج  ل ادراك م  ایحص ل  ھ م  ن تغی  رات خ  لال الت  دریب وبع  ده وم  ن ث  م وض  ع الخط  ط     

  )١(ات العلیاالمبرمجة والموضوعة على اساس ان التردیب یصل الى بالریاضیى الى المستوی

وتع د اللیاق  ة الحركی ة والبدنی  ة م صطلحین مھم  ین ف ي مج  ال الت دریب الریاض  ي فاللیاق  ة       

الحركیة من متطلبات التي تشكل اھمیة كبیرة في الحیاة بصورة عامة والمجتمع الریاضي بصورة 

اس في خاصة اما اللیاقة البدنیة فھي جزء من الریاضة الشاملة وبعد عنصر التوافق الحركي الأس

  .تعلم المھارات لانھ یعتمد على مدى كفاءة الجھازین العضلي والعصبي في الإنسان

لقد أولى المختصون في مجال التربی ة الریاض یة أھمی ة بالغ ة لمكون ات التواف ق الحرك ي          

  لكافة المجالات للأھمیة التي یشكلھا في اداء الحركات الریاضیة 

ن الشد والارتخاء والتوتر العضلي یساعد على فھم وتنفیذ ان التنظیم العصبي العضلي والتناوب بی

  .الحركات الریاضیة بأقل جھد مكن وبكفاءة عالیة

كم ا أش ار محم د إب راھیم ب أن الت دریب ھ و ك ل م ا ی نجم الاث ارة الحركی ة ھادف ة ناتج ة ع  ن               

  .)٢(مجھود بدني وعصبي في الجسم

  -:مشكلة البحث  ٢-١
ي في الجمناستك الفني إحدى أھم الفعالی ات الت ي   تعد سلسلة الحركات على البساط الارض    

تتطلب قدرا عالیا في التوافق العصبي الع ضلي لكونھ ا تمث ل مجموع ة مھ ارات ت ؤدى عل ى وف ق             

وعلى لرغم من كون المتطلبات البدنیة والمھاریة تشكل عاملا حاسما في ، نسق منظم ومتسلسل 

جملة الحركیة یتطلب توفر قدرا عالیا من التوافق الأداء الا ان التوقیت الصحیح والربط المنطقي لل

  .الحركي 

ولك  ون الباحث  ة اح  دى المخت  صات ف  ي مج  ال ریاض  ة الجمناس  تك كونھ  ا لا عب  ة س  ابقة        

ومدرسة لا حظت التباین في اداء السلسة الحركیة على البساط الارضي من قب ل غالبی ة الطالب ات      

  .على الرغم من اداؤھن الجید للحركات المفردة 
                                                

(1) Aerbic traning , ( 2000 ) www.Healh Atozo .com   
اسكندریة :  محمد ابراھیم شحاتة ، صباح السید فاروز ن برامج اللیاقة البدنیة والریاضي للجمیع )٢(

 .١٤، ص١٩٩٦منشأ المعارف للنشر ، 
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لذا ارتأت الباحثة دراسة ھذه المشكلة والخروج بنتائج قد تف سر ھ ذا س بب ھ ذا الت ابین وال ضعف        

  .في الاداء 

   -:أھداف البحث  ٣-١
التع  رف عل  ى بع  ض مكون  ات التواف  ق الحرك  ي ف  ي اداء سل  سة الحرك  ات الارض  یة ف  ي          

  .الجمناستك الفني 

ة الحركات الارضیة في التعرف على علاقة بعض مكونات التوافق الحركي في اداء سلسل

  .الجمناستك الفني 

   -: فریضة البحث  ٤-١
توج  د علاق  ة ذات دلال  ة اح  صئیة ف  ي بع  ض مكون  ات التواف  ق الحرك  ي ف  ي اداء سل  سة          

  .الحركات الارضیة في الجمناستك الفني 

  -:  مجالا ت البحث ٥-١

لتربی ة الریاض یة    اجرى البحث على طالبات المرحلة الثانیة  في كلیة ا -: المجال البشري    ١-٥-١

  .طالبة  ) ٦٢(   والبالغ عددھن ٢٠٠٥ – ٢٠٠٤للعام الدراسي 

 / ٤ / ٣٠ ولغایة  ٢٠٠٥ / ٣ / ١٤اجرى البحث من خلال المدة  من :  المجال الزماني ٢ – ٥-١

٢٠٠٥.   

  القاعة الریاضیة المغلقة في كلیة التربیة الریاضیة للبنات :  المجال المكاني ٣- ٥-١

   - :ات  المصطلح٦-١

ھو القدرة على التعاونن بین الجھازین العصبي والعضلي  لانتااج اداء :  التوافق الحركي ١-٦-١ 

   .)١(سلیم مع تناسق حركة الجسم في الاداء 

وھي حرك ات تتطل ب توافق ا م ن اللاع ب وایقاع ا ف ي الحرك ة         :  سلسلة الحركات الارضیة  ٢-٦-١

 توالي الحركات واداء فنیا عالیا وصحیحا ومتناغما مع وتوقیتا زمنیا في الربط وتناسقا في طریق

   .)٢(الایقاع الموسیقي المصاحب للتمرین

  : الدراسات النظریة والمتشابھة -٢

                                                
مركز الكتاب ، جامعة حلوان  : ١ط، القیاس والاختبار في التربیة الریاضیة ، لیلى السید فرحان ) ١(

  . ٣١٣ص  ، ٢٠٠١، للنشر 
 ص ١٩٧١، مط ابع الاھ رام التجاری ة    ، م صر   : ف ن الحرك ات الریاض یة     ، محمد محمد فضلي    ) ٢(

١٩.  



  م2009 ....عاشرالعدد ال......المجلد الثامن ..... مجلة الریاضة المعاصرة    
  

 ٧٢ 

  : الدراسات النظریة ١-٢

  -:  مكونات التوافق الحركي واھمیتھا ١-١-٢
ضیة وی شكل  یعد التوافق الحركي من المتطلبات الحركیة المھمة في اغلب الفعالیات الریا       

اذ یع د التواف ق الحرك ي العام ل الأساس ي ف ي الأداء الحرك ي ولا         . عنصر مھم ف ي اداء المھ ارات        

سیما تلك الحركات الاكثر تعقیدا او ان التواف ق ف ي الاداء ی ؤدي دورا مھم ا ف ي الان شطة الیومی ة          

  )١(.مثل حركات المرجحات  والقفز والرمي

ة الاداء الحركي مع دقة الاداءؤ في تحقیق الھدف یمثل التوافق قدرة الریاضي على سرع 

ویتحقق ذلك من خ لال ع دة عملی ات ع صبیة ت تلخص ف ي اس تقبال الم خ          ، مع الاقتصاد في الجھد  

ث م یق وم بتحلی ل    ، للمعلومات المختلف ة ع ن طبیع ة الاداء الحرك ي م ن خ لال الم ستقبلات الح سیة            

 والفراغیة سواء للجسم ككل ام لأحد اجزائھ وبعد متطلبات الحركة من الناحیة الحركیة والزمنیة      

ذلك رسل المخ الاشارات العصبیة  الحركیة الى العضلات لتنفیذ خطج ة الاداء الحرك ي واتجاھ ات         

أي الن واحي المكانی ة وكلم ا ارتفع ت دق ة تنفی ذ الاداء       ، حركة الجسم واجزائھ في الف راغ المح یط          

  . )٢(الحركي دل على ارتفاع مستوى التوافق 

 بیوكر التوافق بأنھ المقدرة على ادماج حركات من انواع مختلفة -وكذلك یعرفة تشارلز ا

  .)٣(من اطار واحد وھو القدرة على التغییر من مھارة الى اخرى  بصورة ناجحة 

ویعتمد التوافق على بعض المكونات الاساسیة التي تشمل التوازن والإحساس بالإیقاع 

  .على الارتخاء الارادي للعضلات  والتناسق الحركي والرشاقة  والمقدرة  

   -:)٤( التوازن ١-١-١-٢
قدرة ( یعد عنصر التوازن عاملا اساسیا في الحركات الریاضیة وقد عرف بیوكر التوازن 

  ) .الفرد على السیطرة على الاجھزة العضویة من الناحیة العضلیة والعصبیة 

  -:وھناك نوعان من التوازن ھما 

 ویعني قدرة الجسم على المحافظة على اتزانھ في وضع ثاب ت وم ن دون       -:ن الثابت   التواز -١

  . حركة وعلى سبیل المثال الوقوف المتزن علة قدم واحدة او الوقوف على عارضة التوازن 
                                                

(1) Barrow , H . M and Magee . practilcalAmre TMeasurement.2 nd , lea 
& Feliger , phil , 1998 p.115. 

دار الفك  ر ، الق  اھرة : الفی  سولوجیة الت  دریب الریاض  ي الاس  س   ، اب  و الع  لا احم  د عب  د الفت  اح    ) ٢(
  .٢٠٥ص  ، ١٩٩٧، العربیب 

القاھرة : كمال صالح عبدة ، حسن سید معوض ، ترجمة ،اسس التربیة البدنیة  ، تشارلز بیوكر ) ٣(
  .٧٢ ص١٩٦٤، مكتبة  لانجوا المصریة . 

 تشارلز بیوكر) ٤(
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 ھو القدرة على المحافظة على الاتزان في ثناء التحرك  من نقطة ال ى  -: التوازن المتحرك   -٢

 .ى عارضة التوازن نقطة اخرى كالمشي عل

   -:)١(الإحساس بالإیقاع  ٢- ١-١-٢
   تعد الاحساس بالایقاع  احد العناصر الرئیسیة للأداء الجید لانھ یسمع اولا ثم یتبعھ دفع 

  ) .الاستجابة او رد الفعل ( حركي عن طریق الفعل  المنعكس 

ت ھ ي  ومن ھذه الاح ساسا ، ان الاحساس بالایقاع ضروري بالنسبة الى التوافق الحركي      

وحاسة النظر  وحاسة ال سمع  ، الشعور العضلي والاحساس بالمس والاحساس بالتوازن الحركي   

اما بالنسبة ال ى حاس ة ال سمع فلھ ا الق درة عل ى تحلی ل الاص وات وتعتم د عل ى تحوی ل التموج ات                   

الصوتیة الى ومضات عصبیة وعلى ھذا الأساس فأنھا تعطى المعلومات حول مسار زمن الحركة   

كن القول ان لكل حركة ایقاع خاص بھا  من حیث السرعة والتغییر في مكونات الاداء فضلا ویم. 

  .عن توقیتات الاداء 

   -: الرشاقة ٣- ١-١-٢

تع د ص فة الرش اقة م ن ال صفات الاساس یة  وذل ك لارتباطھ ا بال صفات البدنی ة  والق درات            

حرك  ي والدق  ة  وال  تحكم فھ  ي  الفنی  ة لانھ  ا تت  ضمن  مكون  ات الق  وة الع  ضلیة وس  رعة رد الفع  ل ال  

  . تشتمل على جزء كبیر من التوافق العضلي العصبي 

وتعني الرشاقة القدرة على اتجاه حركة الجسم او أي من اجزائھ بسرعة وھي تشمل على 

جوانب السرعة والقوة الممی زة بال سرعة والتناس ق وعلی ھ فھ ي تظھ ر كعم ل او واج ب مخت صر           

   )٢(.اومحدد 

اقة الف   د الق   درة عل   ى الان   سیاب الحرك   ي والتواف   ق والق   درة عل   ى   وك   ذلك تك   سب الرش   

ویتف ق معظ  م الخب  راء عل  ى ان الرش  اقة  ، الاس ترخاء والاح  ساس ال  سلیم بالاتجاھ  ات والم  سافات  

  )٣(تعني قدرةالفرد على تغییر اوضاع جسمھ سواء كان على الارض او في           الھواء 

  )١(-:وھناك نوعان من الرشاقة ھما 

                                                
(2) Wherm k mary kay , The effects of walking and Aerobic Danccng on 

the Skeletally and Carido Vascular . vow , 42 ,1981p.10. 
(1) Win nick P . Short X., phvsical fitness testing . Humankineties 

publishers, 1985.p 68. 
ت  أثیر م  نھج ت  دریبي للتمرین  ات الھوائی  ة الم  صاحبة للموس  قى ف  ي تط  ویر  بع  ض     ، رن  ا ترك  ي ) ٣(

ص  ، ٢٠٠٥، كلیة التربیة الریاضیة للبنات جامعة بغ داد  ، رسالة الماجستیر   ، ركي  مكونات الح 
٤٨  .  
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 وھما قدرة الفرد على اداء الواجب  الحركي على وفق اوجھ مختلف ة م ن   -:لرشاقة العامة  ا -١

  . النشاط الریاضي تصرفا جیدا 

 تعن ي رش اقة ع ضو مع ین م ن اع ضاء الج سم أي انھ ا حرك ات یؤدیھ ا            -:الرشاقة الخاصة   -٢

 .الفرد بأحد اعضاء جسیمة 

  - : )٢( مقدرة الارتخاء الارادي ٤-١-١-٢
المقدرة  ( ر المقدرة على الارتخاء  الارادي احخد عناصر التوافق الحركي  والذي یعني ویعد عنص

  ) على  التناسق بین العضلات العاملة للحركة  والعضلات المضادة لھا 

فیحنما یؤدي الریاضي ح رة ف أن الجھ از الع ضلي ھ و ال ذي ینف ذ الاوام ر للجھ از الع صبي لتنفی ذ                   

  . الحركة المطلوبة 

   -: التناسق الحركي ٥-١-١-٢
یعني التناسق الحركي المقدرة عل اضھار الأفعال الحركیة المناسبة في احوال معینة بناء 

على الخبرات الحركیة السابقة او المھارات المتقنة وبمعنى اخ ر مق درة الریاض ي عل ى الت صرف        

  . )٣(الحركي في مواجھة الاحوال المخلفة في اثناء الاداء  الحركي 

    -:فھوم الحركات الأرضیة  م٢-١-٢

ام  ا ف  ي ع  صرنا الح  الي  ،  ك  ان یطل  ق عل  ى الحرك  ات الارض  یة ق  دیما التمرین  ات الحركی  ة    

اذ ان . فطورت  ووضع لھا قواعد اساسیة ھامة حتى اصبحت عن صرا مھم ا ف ي جمب از الاجھ زة        

 المھ ارات ف ي   المھارات الاساسیة  للحركات الارضیة تعد العامود الفقري ال ذي ت ستند علی ھ بقی ة           

الاجھزة الاخرى فمن خلال اتقان المھارات الاسایة لبساط الحركات الارضیة یحدث تعلم ال ى بقی ة      

  .الاجھزة 

كما یجب عند اداء ھ ذه التمرین ات ان تك ون متناس قة ایقاعی ا وتت ضمن الت وازن والثب ات                

ین والوق  وف عل  ى والق  وة والمرون  ة والقف  زات وال  دورات الھوائی  ة والكب  ات والوق  وف عل  ى الی  د 

كما یجب ان تؤدي في كافة الاتجاھات داخل الم ساحة المح ددة لاظھ ار شخ صیة اللاع ب          ، الرأس  

                                                                                                                           
دار الفك  ر للطباع  ة والن  شر  ، الاردن  : ١ط، تعل  م قواع  د اللغ  ة  اللاقی  ة البدنی  ة   ، قاس  م ح  سین  ) ١(

  .٢٩٠ص ، ١٩٩٨، والتوزیع 
)٢ ( 
  . ٢٠٥ ص،المصدر السابق نفسھ ، ابو العلا احمد عند الفتاح ) ٣(
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في تأدیة الحركات المختلفة للذراعین والجذع والرجلین والیدین والقدمین والرأس والتي یجب ان 

   )١(تؤدي بطریقة فنیة صحیحة وفقا لمبادئ الاوضاع الجمناستیكیة 

   - :)٢()التمرین ( روط تنفیذ السلسلة  ش١-٢-١-٢
التوزیع المتطور للحركات یؤدي لمنح اللاعبة درجة عالیة عندما تغطى وصلات الاكروبات بشكل 

  -:متوازن كما یلي 

  .استخدام كامل المساحة الارضیة بالتنویع في الرقص في المكان او المتنقل  -١

  . التناوب بأداء حركات قریبة من الارض وبعیدة عنھا -٢

الحیوی  ة والان  سجام ف  ي تلاح  م حرك  ات ال  رقص والاكروب  ات والارتباط  ات المن  سجمة  م  ع       -٣

 . نوعیة الموسیقى 

 .توافق اداء اللاعبة مع الموسیقى  -٤

 . لتعبر عن احساسھا ) المزج ین الحركة والموسیقى ( تقدیم  -٥

 . التعبیر عن المشاعر والعواطف من خلال تطابق الحركة للموسیقى  -٦

 . التغیر في الایقاع والرشاقة المرونة و -٧

   -: الدراسات السابقة ٢-٢
   - : )٣( ٢٠٠٥،  دراسة رنا تركي ١-٢-٢

   -:  اجرت الباحثة رنا تركي دراستھا الموسومة تحت عنوان 

تأثیر منھج تدریبي للتمرینات الھوائیة المصاحبة للموسیقى في تطویر بعض مكون ات التواف ق          ( 

  ) .الحركي 

الجامعة / لبات قسم التربیة الریاضیة في كلیة التربیة الاساسیة على عینة من ط

  . طالبة وتم اختیارھن بالطریقة العمدیة  ) ٢٥( المستنصریة  والبالغ عددھن 

وقد ھدفت الدراسة الى معرفة تأثیر المنھج الت دریبي ف ي تط ویر بع ض مكون ات التواف ق          

لة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدی ة   الحركي وقد افترضت الباحثة ان ھناك فروق ذات دلا    

  . للتمرینات الھوائیة المصاحبة للموسیقى في بعض مكونات التوافق الحركي 

                                                
 ٢٥ص ، ١٩٨٥الجمناستك بغداد مطبعة جامعة بغداد ، ابراھیم خلیل مراد ، صائب عطیة احمد ) ١(

 . 
الاتحاد العربي السوري للجمباز للسیدات : قواعد التنقیط للجمباز الفني للسیدات ، فائز الخطیب ) ٢(

  . ٣٢ص  ، ٢٠٠١، الاتحاد العربي السوري للجمباز : 
ت  أثیر م  نھج ت  دریبي للتمرین  ات الھوائی  ة الم  صاحیة للموس  یقى ف  ي تط  ویر بع  ض     رن  ا ترك  ي ، ) ٣(

  .٢٠٠٤، جامعة بغداد ، كلیة التربیة للبنات ، رسالة لماجستیر ، مكونات التوافق الحركي 



  م2009 ....عاشرالعدد ال......المجلد الثامن ..... مجلة الریاضة المعاصرة    
  

 ٧٦ 

وق  د اس  تنتجت الباحث  ة ال  ى ت  أثیر ایج  ابي للم  نھج الت  دریبي الموض  وع ف تط  ویر مك  ون    

 القبل ي والبع دي   الرشاقة والاحساس بالایقاع مما ادى ال ى ظھ ور ف روق معنوی ة ب ین الاختب ارین          

ولصالح القیاس البعدي وكذلك اوصت الباحثة بضرورة اھتمام المختصین بعم ل اس الیب تدریبی ة           

جدی  دة لتط  ویر عن  صر التواف  ق الحرك  ي والاھتم  ام بالتمرین  ات الھوائی  ة الم  صاحبة للموس  یقى         

  .المتعلقة في تطویر اللیاقة البدنیة والحركیة 

  : نیة  منھجیة البحث واجراءتھ المیدا-٣

   -: منھجیة البحث ١-٣
استخدمت الباحثة المنھج الوصفي بأسلوب المسح لملائمتھ لطبیعة مشكلة البحث  وعدھا 

وسیلة لحل م شكلة البح ث والت ي م ن خلال ھ یمك ن تحقی ق اھ دافھا اذ یوض ح ھ ذا الم نھج ص ورة              

 لان ھ وص ف   الواقع الحیاتي ووضع مؤشرات وبناء تنبؤلات م ستقبلیة وی سمى ب المنھج الوص في         

   .)١(مھما تغیر اتجاه الدراسة 

   - :   عینة البحث ٢-٣

ان الاھداف التي یضعھا الباح ث والاج راءات الت ي ی ستخدمھا س تحدد طبیع ة العین ة الت ي          

   . )٢(یختارھا 

اذ یأتي اختیار عینة البحث ض من النق اط  الاساس یة والمھ ة  الت ي اعتم دتھا الباحث ة ف ي              

ل ذا اش تملت عین ة البح ث عل ى      ، صداقیة  عالیة التنفی ذ خط وات البح ث      الوصول الى نتائج ذات م    

طلب ة   ) ٦٢( طالبات المرحلة الثانیة في كلیة التربیة الریاضیة للبنات  والبالغ ع ددھن                

طالبة وقد تم اختیارھن بطریق ة ع شوائیة الب سیطة واج رت الباحث ة التج انس           ) ١٠٠( من اصل   

ةعم ت الباحث ة عل ى    )   ال وزن   – الط ول  –العم ر  ( ح ث  عل ى وف ق متغی رات     بین أف راد عین ة الب   

استخراج متغیرات معامل الألتواء الذي اظھر تجانسا للعینة وكما ھ و موض ح ف ي الج دول الت الي           

  . مما یشیر الاى التجانس عینة البحث  ) ٣+  ،  ٣ -( نظرا لكون معاملات الالتواء اصغر   من 

  

  

  

                                                
ص  ، ١٩٩٦، دار الكت اب للطباع ة والن شر    ، بغداد : البحث العلمي و مناھجة  ، وجیھ محجوب   ) ١(

٢٦٧ .  
دار النھضة ، القاھرة : منھاج البحث في التربیة وعلم النفس ، بد المجید واحمد خیري جابر ع)  ٢(

  . ٤١ ص ١٩٩٦، العربیة
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   )١(جدول 

  ) الوزن – الطول -العمر( تجانس عینة البحث من حیث یبین 

  المتغیرات
الوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري
  الوسیط

معامل 

  الالتواء

  ١٫٣٢٦  ٢١  ٠٫٧٦٨  ٢٠٫٦٦١  )سنة ( العمر 

  ٠٫٣٩٥  ١٦٠  ٦٫٢٥٣  ١٦٠٫٨٢٢  )سم (الطول 

  ٠٫٠٣٦  ٥٧  ٩٫٣٩٧  ٥٧٫١١٣  )كغم ( الوزن 

  -:المستخدمة في البحث  الأدوات والأجھزة  والوسائل ٣-٣

 .المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة  .١

 .القیاسات والاختبارات  .٢

 .شریط قیاس الطول  .٣

 .میزان طبي  .٤

 .ساعة إیقاف الكترونیة  .٥

 .صنع یاباني  ) svc( جھاز مسجل نوع  .٦

 . منقلة فرجال كبیر – صافرة –طباشیر  .٧

 ) . كاسیت ( شریط تسجیل  .٨

  .*بل المحكمین استمارة لتقویم الاداء من ق .٩

   -:  القیاسات والاختبارات المستخدمة في البحث ٤-٣ 

   -: القیاسات الجسمیة ١-٤-٣ 
 لقد ت م قی اس الط ول لغ رض التج انس باس تخدام ش ریط مثب ت عل ى الح ائط اذ ت م                -:قیاس الطول   

  . قیاس أطوال عینة البحث وھن حفاة الاقدام وعلى وفق الاسلوب العلمي 

 قیاس الوزن عینة البحث لغرض التجانس باستخدام المیزان الطبي وھ م حف اة    تم -:قیاس الوزن   

  .الاقدام 

                                                
  .تم تسجیل تم تسجیل اداء المختبرات من قبل الخبیرات * 
  .اختصاص تعلم حركي ، جمناستك / كلیة التربیة الریاضیة للبنات / د عایدة علي . أ 
  .اختصاص الیاقة البدنیة / لتربیة الریاضیة للبنات كلیة ا/ د منى طالب . أ 
  .اختصاص جمناستك اجھزة / كلیة التربیة الریاضیة للبنات / م ھدى شھاب . م 
 .اختصاص جمناستك اجھزة / كلیة التربیة الریاضیة للبنات / م فردوس مجید . م 
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    - :)١( اختبار التوازن ٢-٤-٣

  .اختبار التوازن : اسم الاختبار 

  .قیاس توازن المختبرات : ھدف الاختبار 

  .ساعة ایقاف :  الادوات المستخدمة 

  .الثانیة : وحدة القیاس 

  -:وصف الاداء 
  .حاولة واحدة سمح بم -١

، الوثب أماما لل دائرة الت ي تلیھ ا وللاخ رى  وھك ذا      (*) الوثب على القدم الیمنى في  دائرة       -٢

 . مع تبادل الرجلین في كل مرة  ) ١٠( لغایة رقم 

 .تترك القدم الأرض في كل مرة  -٣

  ) .٥عد لغایة ( قبل الوثبة التالیة )  ث ٥(  الثبات في كل دائرة  مدة  -٤

 ) .  الاخطاء –عدد الثواني المستغرقة في الاختبار +  ٥٠( الدرجة  -٥

 ) . نقاط لكل خطأ ٣( تحذف درجات الاخطاء كلھا من المجموع  -٦

  .لمس خارج الدائرة ، وتتضمن الأخطاء ما یلي لمس الكعب  ، حركة قدم الارتقاء 

  . او لمس أي شيء اخر على الأرض 

  )  الأخطاء –قة الاختبار عدد الثواني المستغر + ٥٠(  الدرجة -:التسجیل 

  : الرسم 

  

  

  

  

  

  

  

  : )٢( اختبار الرشاقة ٣-٤-٣

  . اختبار الرشاقة -: اسم الاختبار 

                                                
  .٢٦٥ص ، محمد إبراھیم شحاتة ، صباح السید فاروز ، المصدر السابق نفسھ ) ١(
  . ٢٥٧ – ٢٥٦محمد ابراھیم شحاتة ، صباح السید فاروز ، المصدرالسابق نفسھ  ، ص ) ٢(
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  .قیاس رشاقة المختبرات : ھدف الاختبار 

  . ساعة ایقاف -:الادوات المستخدمة 

  .الثانیة : وحدة القیاس 

   -: وصف الاداء 

اس تقامة ال  ذراعین وال ركبتین خ  ارج   وض ع القرف  صاء وض ع راحت  ي الكف ین عل  ى الارض و    -١

  . المرفقین 

 .دفع الرجلین خلفا للانبطاح المائل  -٢

 .الرجوع لوضع لاقعاء بحیث تكون بین الركبتین بین المرفقین  -٣

بحی ث یك ون ثق ل الج سم عل ى الی دین       ، دفع الرجلین ام ا لوض ع الانبط اح المائ ل المعك وس          -٤

 .والعقبین  

بحیث تواجھ الارض م رة ثانی ة للانبط اح    ، واحدة باللف نقل ثقل او وزن الجسم على ذراع   -٥

 .المائل ثم الرجوع الى وضع القرفصاء 

ولاكث ر  .  ث واني  ١٠ ج  فق ط ف ي م دة   – ب – للسیدات علیھن اداء الاختبار متضمنا أ     -: التسجیل  

  . عدد من التكرارات 

   -: الرسم 

  

  

  

  

  

  

  

  

  -:  تقویم الأداء ٤-٤-٣

حركات الارضیة في الجمناستك الفني تقویما موض وعیا ل درجات   من اجل تقویم سلسلة ال  

المحكمات الاربع واستخراج الدرجة النھائیة لكل طالبة لجأت الباحثة الى حذف اعلى درجة وأوطأ 

  . تم جمع الدرجتین المتوسطتین وتقسیمھا على اثنین . درجة حسب القانون الدولي للنساء 
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   بارات الشروط العلمیة للاخت٥-٣

فق د عمل ت الباحث ة    . م ستخدمة ف ي البح ث    ب ارات  لغرض التأكد من الشروط العلمیة للاخت  

طالب  ات واع  ادة الاختب  ارات بع  د اس  بوع     ) ٧( ال  ى اج  راء اختب  ار اول  ي عل  ى عین  ة مؤلف  ة م  ن      

  . واستخدمت الباحثة علاقة ارتباط بین كل من الرشاقة  والتوازن والاداء 

  )٢(جدول 

  الاختبارات المستخدمة في البحث) الثبات والموضوعیة ( العلمیة یوضح استخراج الشروط 
  الدلالة  الموضوعیة  الدلالة  الثبات  العینة  الاختیار  ت

  دال  ٠٫٩٣٠  دال  ٠٫٨٢٠  ٧  التوازن  ١

  دال  ٠٫٩١٨  دال  ٠٫٨٣٦  ٧  الرشاقة  ٢

  دال  ٠٨٧٠  دال  ٠٫٧٧٦  ٧  الاداء  ٣

   ٠٫٧٠٧ = ٦درجة حریة وب ) ٠٫٠٥(    الجدولیة تحت مستوى دلالة  Rقیمة  

   -:  التجربة الاستطلاعیة ٦-٣

 الباحث  ة اختب  ارات وقیاس  ا التجرب  ة   أج  رت والأدوات الأجھ  زةبع  د عملی  ة اع  داد وتھیئ  ة   

واجری ت التجرب ة الاس تطلاعیة     . الأساس یة طالبات من غیر افراد العین ة      ) ٥( الاستطلاعیة على   

 أظھرتوقد .  ا لریاضیة للبنات ةلكلیة التربیني  في قاعة الجمناستك الف ٢٠٠٥ / ٣ / ٧في یوم     

 والأدوات الم  ستخدمة وك  ذلك ملائم  ة المك  ان     الأجھ  زةالتجرب  ة الاس  تطلاعیة ملائم  ة وص  لاحیة    

  ولاحظت الباحثة كفایة وكفاءة فریق العمل المساعد وكذلك تم تحدید 

  . تحدید الوقت اللازم لاداء القیاسات والاختبارات 

   - : حصائیةالإ الوسائل ٧-٣

استخدمت الباحثة الوسائل الإحصائیة المناسبة لمعالجة نتائج البح ث بواس طة  البرن امج        

   . spssالجاھز الخاص بھذه الطریقة ضمن منظومة البرامج الجاھزة 

  .الوسط الحسابي  -١

 .الانحراف المعیاري -٢

 .الوسیط  -٣

 . معامل الالتواء  -٤

 " .قانون بیرسون " معامل الارتباط البسیط  -٥
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  -:  عر ض وتحلیل ومناقشة نتائج البحث -٤

  بعــد ان أتمت الباحثة اختباراتھا عمدت الى معالجة النتائج احصائیا كما موضح في الجدول

       )٣. (   

   )٣(جدول 

یوضح نتائج علاقة الارتباط بین بعض مكونات التوافق الحركي والاداء لسلسلة الحركات الارض 

  .في  الجمناستك الفني 

    المعالجات  

      الإحصائیة

  

  

  الاختبارات

  العینة
 Rقیمة 

  المسحوبة

درجة 

  الحریة

 Rقیمة 

الجدولیة تحت 

  مستوى الدلالة

٠٫٠٥  

دلالة 

  العلاقة

  دال  ٠٫٢٥٠  ٦١  ٠٫٧٢٠  ٦٢  اختبار الرشاقة 

  دال  ٠٫٢٥٠  ٦١  ٠٫٦٦٧  ٦٢  اختبار التوازن

الم سحوبة ف ي اختی ار الرش اقة     ) R(بأن قیمة ) ٣(یتضح لنا من خلال النظر الى الجدول  

) ٠٫٧٢٠(مع الدرجة الاداء لسلسلة الحرك ات عل ى الب ساط الارض ي ف ي الجمناس تك الفن ي بلغ ت          

وبدرج ة  ) ٠٫٠٥(تح ت م ستوى دلال ة            ) ٠٫٢٥٠(وھي اكبر  من الدرج ة الجدولی ة البالغ ة      

لاق ة الایجابی ة اذ كلم ا    وھذا یعن ي وج ود علاق ة ایجابی ة وتع زو الباحث ة وود ھ ذه الع            ) ٦١(حریة  

كما ان انخفاض . تصاعد مستوى الرشاقة تحسن الاداء على السلسلة او اثناء الانتقال في الھواء 

م ستوى الرش اقة م ن ال صفات الاساس یة الت ي یكث  ر الج دل حولھ ا ب سبب الطبیع ة الحركی ة  لھ  ذه            

تتضمن مكونات القوة العضلیة الصفة من ناحیة ارتباطھا بالصفات البدنیة  والقدرات الفنیة لانھا 

وس  رعة رد الفع  ل الحرك  ي والدق  ة وال  تحكم فھ  ي ت  شتمل عل  ى ج  زء كی  ر م  ن التواف  ق الع  ضلي        

كما یتعرض بصفة خاص ة للجھ از الع صبي والق درة عل ى التفكی ر ب سرعة والت صرف         ، والعصبي  

  .)١(بالحلول الحركیة المناسبة والسریعة 

المحسوبة في اختبار الت وازن م ع    ) R( أن قیمة ب ) ٣( كما یتضح لنا من خلال الجدول      

  )- ٠٫٦٦٧( درجة الاداء لسلسة الحركات على البساط الارضي  في الجمناستك الفني بلغت 

                                                
تأثیر منھج تدریبي للتمرینات الھوائیة المصاحبة للموسیقى في تطور بعض مكونات ، رنا تركي ) ١(

، امعة بغداد ج، كلیة التربیة الراضیة للبنات ، ) غیر منشورة ( التوافق الحركي رسالة ماجستیر 
  . ٤٧ص  ، ٢٠٠٤
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تح   ت م   ستوى دلال   ة              ) ٠٫٢٥٠( وھ   ي اكب   ر م   ن الجدول   ة الدرج   ة الجدولی   ة البالغ   ة    

 س لبیة وتع زو الباحث ة س بب وج ود      وھذا یدل على وجود علاقة ) ٦١( وبدرجة حریة   ) ٠٫٠٥( 

اذ كلم  ا ق  ل زم  ن اختب  ار الت  وازن دل  ، ھ  ذه العلاق  ة ال  سلبیة ال  ى ارتب  اط الاداء بتح  سین الت  وازن   

ویعد التوازن الذي یشكل . الأفضلیة بقابلة في مستوى الاداء وھذا ما یسفر وجود العلاقة السلبیة 

ء لكثیر من الحركات الریاضیة والجمناستك اھم مقومات التوافق الحركي عنصرا اساسیا في الادا       

وخصوصا الحركات الارضیة وتتابعھا في سلسلة منظمة ومنوعة في الحركات من حیث سرعتھا     

وتتغی  ر اتجاھھ  ا ویمث  ل الت  وازن ق  درة الف  رد ف ال  سیطرة عل  ى الأجھ  زة الع  ضویة  م  ن الناحی  ة      

  تقدمة  من التوافق العضلي والعصبي وان الانتقال في السلسلة  یمثل مرحلة  م. العضلیة العصبیة 

بان التوازن ھو القدرة على الاحتف اظ ب اتزان الج سم  او       ) ٢٠٠٣احمد وفرید ،    ( ویرى  

  .)١(التعادل اجزائھ في الاوضاع المختلفة 

وم  ن خلال  ھ یت  ضح الاھمی  ة لمكون  ات التواف  ق ف  ي تأدی  ة سل  سلة الحرك  ات عل  ى الب  ساط      

توجی   ھ الاداء الحرك   ي ی   شكل ص   حیح ع   ن طری   ق الأجھ   زة   الأرض ف   ي الجمناس   تك الف   ن اذ ان 

العضویة ولا س یما الجھ از الحرك ي ف ضلا ع ن الاس تیعاب والعم ل بموج ب المعلوم ات الاتی ة بع د                 

انتھاء العمل الحركي او خلالھ واداء المسار الحركي او خلالھ واداء المسار الحركي طبقا لم نھج         

أي ب ین النتیج ة والھ دف وبلع ب     ، م ا ح صل فع لا    الموضوع وتوقع النت ائج م ا یج ب ان یح صل و        

التوجیھ الذاتي تنظیم وت صحیح المثی رات الحركی ة الموجھ ة ال ى الع ضلات وبالت الي نج اح الاداء            

  .على وفق منھج التصرف الحركي 

وبذلك یتحقق للباحثة فرضیتھا التي وضعتھا لتحقیق أھداف بحثھا في وجود علاقة دالة 

  .ت التوافق الحركي والاداء في السلسلة الحركیة احصائیة بین بعض مكونا

   - : الاستنتاجات والتوصیات -٥

  -: الاستنتاجات ١-٥
 ظھ  ور علاق  ة موجب  ة ب  ین اختب  ار الرش  اقة وسل  سلة الحرك  ات عل  ى الب  ساط الارض  ي ف  ي          -١

  .الجمناستك الفني لعینة البحث 

لب   ساط  الارض   ي ف   ي  ظھ   ور علاق   ة س   البة ب   ین ختب   ار الت   وازن وسل   سة الحرك   ات عل   ى ا  -٢

  .الجمناستك الفني لعینة البحث 

  . تؤثر الرشاقة ایجابیا في تأدیة سلسلة الحركات الارضیة في الجمناستك الفني -٣
                                                

وتطبیقھ ا لری اض   ( فرید ابراھیم عثمان ، الاسس العلمیة للتربیة الحركیة    ، احمد عبد السرھید    ) ١(
   .١٧٥، ص  ، ٢٠٠٣، دار القلم للنشر والتوزیع ، الكویت  : ١ط) الاطفال والمرحلة الابتدائیة 
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   - : التوصیات ٢-٥

  . الاھتمام بتطویر الرشاقة كونھا تشكل الاساس للعدید من الفعالیات الریاضیة -١

ني والتطور الحركي في ربط الحركات والمھارات  ضرورة اتباع اعتماد وسائل التدریب الذھ-٢

  .المفردة في سلسلة منتظمة 

  . اجراء بحوث مشابھة على بقیة مكونات التوافق الحركي -٣

  . ضرورة اتباع الاسس العلمیة في تقویم الأداء على السلسلة الحركیة -٤

  .  اجراء بحوث مشابھھ على عینات أخرى وأعمار مختلفة -٥
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