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 ملخص 
من الضروري تنمية عناصر اللياقة البدنية بأعتبارها من المتطلبات الرئيسية في        

الجمناستك الفني والتي تساعد اللاعبة على التكيف مع التمرينات المعطاة وقدرة الوظائف 
الداخلية وتكمن اهمية البحث في تحسين اللاعبة من ناحية اللياقة البدنية وبالتالي تحسين 

وكانت الدراسة تهدف الى التعرف على علاقة بعض عناصر اللياقة البدنية  قدراتها المهارية
ببعض المهارات الحركية في الجمناستك الفني وقد استخدم المنهج المسحي لملائمته طبيعة 
المشكلة وقد اختيرت العينة بالطريقة العمدية وشملت طالبات المرحلة الثانية في كلية تربية 

( طالبة وبعد الانتهاء من 86( طالبة من مجمتع الاصل )40عددهن )رياضية للبنات والبالغ 
وتحليلها في جداول  (spssالاختبارات تمت معالجة البيانات وفق البرنامج الاحصائي) 

ومناقشتها لتحقيق اهداف البحث وفروضه التي تكمن ان لبعض عناصر اللياقة البدنية علاقة 
ني وكانت الاستنتاجات وجود ضعف في عناصر ببعض المهارات حركية في الجمناستك الف

اللياقة البدنية وخاصة في عينة البحث وضعف المستوى المهاري لديهم اما التوصيات فمن 
الضروري الاهتمام بالاعداد البدني للوصول الى الاعداد المهاري والاهتمام بشروط القبول في 

العمر, , المعدل, الرغبة, الاختبارات  كلية التربية الرياضية من خلال مراعاة )الوزن, الطول,
 البدنية والمهارية( وتوفير كل ماهو حديث من الاجهزة والادوات الخاصة بالجمناستك الفني.

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Summary 

       It is necessary to the development of physical fitness as one of 

the key requirements in gymnastic artistic, which helps the player to 

adapt to the exercises given and the ability of the internal functions 

and lies the importance of research to improve the player in terms of 

fitness and thus improve their skills and the study was designed to 

identify the relationship of some components of fitness of some motor 

skills in gymnastic artistic has used the survey method is adequate to 

the nature of the problem was selected sample way intentional and 

included students of the second phase in the Faculty of Physical 

Education for Girls and of their number (40) students from the total 

original (86) student and after completion of the tests was processed 

the data according to statistical program ( spss) and analyzed in tables 

and discussed to achieve the research objectives and hypotheses, 

which is that some elements of physical fitness related to some of the 

skills mobility in gymnastic artistic and the conclusions and a weakness 

in the components of fitness, especially in the research sample, poor 

skill level with either the recommendations it is necessary to focus on 

preparing physical access to the numbers skill and attention to the 

conditions for admission in the Faculty of Physical Education by taking 

into account (weight, height, age, rate, desire, physical and skill tests) 

and provide everything a modern hardware and tools for the artistic 

gymnastic.  

 

 

 



 

 

 

 الباب الاول

 -التعريف بالبحث: -1
 -:ثالمقدمة وأهمية البح 1-1

تعد الرياضة ذات أهمية للمجتمع بصورة خاصة لما تسهم بمعطياتها التربوية      
والاجتماعية والثقافية وتلعب أدوارها الهامة والحيوية في النهوض وتقدم المجتمع والفرد 
وسبيل الخلاص لما يعانيه من حيرة وتخبط واغتراب وتكون مصدرا للانتماء والثقة بالنفس 

 ة والتحلي بالصبر.والقوة والشجاع
تعد رياضة الجمناستك من الفعاليات المهمة لما لها من أهمية وفوائد كثيرة وهي تنمي لدا    

الفرد القدرات البدنية والعقلية والشخصية كما تنمي التعاون الجماعي وتكسب الفرد الإحساس 
 الجماعي بالحركات .

وتعد عناصر اللياقة البدنية من المتطلبات الرئيسية في الجمناستك الفني حيث تلعب     
القدرات البدنية دورا مهما فيه وتتباين مهارات اللعبة إذ أن لكل مهارة متطلبات بدنية خاصة 
بها ، وان مقدرة اللاعب على التكيف والتأقلم مع التمرينات المعطاة له سواء كانت تمرينات 

نة أو رشاقة أو سرعة أو مطاولة أو قوة وقدرة الوظائف الداخلية والعودة كحالتها الطبيعية مرو 
في أسرع وقت بعد الانتهاء من الجهد المبذول وتكمن أهمية البحث في التعرف على علاقة 

 اللياقة البدنية بمستوى أداء بعض المهارات الحركية ذات التعقيد لهذه الرياضة .
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 -:مشكلة البحث 2 – 1
لعناصر اللياقة البدنية علاقة في أداء معظم فعاليات الجمناستك ، وتتباين فعاليات    

الجمناستك .ولكل مهارة من هذه المهارات تحتاج إلى عناصر بدنية خاصة بها , لذا لاحظت 
لياقة الباحثة وجود مشكلة تكمن في ضعف واضح في أداء المهارات التي تحتاج إلى عناصر ال

البدنية الخاصة بكل مهارة, لذا ارتأت الباحثة في التعرف على علاقة بعض عناصر اللياقة 
 البدنية لبعض المهارات الحركية في الجمناستك الفني.

 
 
 -هدف البحث : 3 – 1
يهدف البحث إلى التعرف على علاقة بعض عناصر اللياقة البدنية ببعض المهارات الحركية  -

 فني .في الجمناستك ال
 
 -فرض البحث : 4 – 1
هناك علاقة معنوية بين بعض عناصر اللياقة البدنية والمهارات الحركية في الجمناستك  -

 الفني .
 
 -مجالات البحث : 5 – 1

 طالبات المرحلة الثانية / في كلية التربية الرياضية للبنات . -البشري :
 (.2/5/2010لغاية  7/12/2009الفترة من ) -ألزماني :

 جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية للبنات . -المكاني :

 



 

 

 

 

 

 الباب الثاني

 -دراسات النظرية و المشابهة :ال – 2
 -:الدراسات النظرية  1 – 2
 -القوة العضلية: 1 – 1 – 2

 تعد القوة العضلية إحدى أهم مكونات اللياقة البدنية حيث يتطلب وجودها في معظم    
مصطلحات  لسرعة أو القوة الانفجارية أو القوة المتفجرة هيباأن القوة المميزة اذ  الأنشطة .

 السرعة( +لفظية واحدة مكونة من مركبي )القوة
ر لذلك تعد القوة عنصر مهم في رياضة الجمناستك الفني بسبب الحاجة الماسة لها في كثي

ة في حركات القفز من الحركات التي يؤديها الرياضي في هذا النوع من الرياضة وخاص
و أحيث يكون الرياضي بحاجة إلى تنمية قوة عضلات الرجلين  ,والوقوف على اليدين والرأس

 .اليدين
احد مكونات اللياقة البدنية وتعرف  تعدومطاولة القوة تعد واحدة من أنواع القوة العضلية التي  

تواصل الذي يتميز بطول على أنها قدرة عضلات الجسم على مقاومة التعب أثناء التدريب الم
مدته وهذا ما نلاحظه واضحاً في بعض الحركات والمهارات في رياضة الجمناستك الفني 

1)وخصوصاً الوقوف على اليدين ). 
  -:لمرونةا 2 – 1 – 2

                                                           
 13( . ص  1994:  ) مصر, دار المعارف , علم التدريب الرياضي( محمد حسن علاوي : 1)
  12( . ص  1997: ) السعودية , دار الأندلس ,  أسس علمية في التربية البدنية( حامد الأشقر : 2)



 تؤدي المرونة دوراً مهماً في تحديد المستوى الرياضي في اغلب الفعاليات والألعاب   
ع مدى على أنها قدرة الفرد على أداء الحركات الرياضية إلى أوسوتعرف المرونة  الرياضية .

 تسمح به المفاصل العاملة في الحركة .
بأنها قابلية الجسم على المطاولة واستقبال المحيط بشكل يجعل الجسم بحالة  عرفتكما    

دم اعتيادية وليست خطرة وكذلك في مرونة المفاصل الموجودة في الجسم ابتداءً بمفاصل الق
2)وانتهاءً بأخر فقرة في الجسم يتصل بها وكذلك الأنسجة والعضلات الموجودة ). 

 
 
 
 
 
 
  -:السرعة 3 – 1 – 2

تعد السرعة واحدة من المكونات الأساسية للياقة البدنية لأنها تلازم معظم أنواع النشاط     
قابلية  على أنها الحركي ، والتي تقرر المستوى في الفعاليات والألعاب الرياضية فهي تفهم

الفرد على تنفيذ الفعاليات الحركية بأقل وقت ممكن ويمكن أن تعرف على إنها القدرة والقابلية 
3)في انجاز الحركة في اقل زمن ممكن )  . 

وكون رياضة الجمناستك الفني واحدة من الفعاليات الرياضية فان السرعة تعد متطلباً   
بسبب السرعة في الأداء وخاصة في حركات الدحرجة والقفزات ضرورياً لهذا النوع من الرياضة 

4)منها العربية وحركات الخطف التي تحصل في هذه الرياضة . )  

 -:الرشاقة  4 – 1 – 2
قابلية اللاعب على تغير اتجاهه  او هيقدرة اللاعب على تغير أوضاعة في الهواء  هي     

بسرعة وبتوقيت سليم ، إلى انه يمكن عد الرشاقة قدرة حركية لأنها تتضمن مكونات القوة 
العضلية وسرعة رد الفعل الحركي والسرعة الحركية والتوافق والتوازن . وإنها من أكثر العناصر 

بالإضافة إلى السرعة والتكامل في  المطلوبة في الحركات التوافقية التي تتطلب قدراً من التحكم

                                                           
 
 .541( ص 1998،)عمان دار الفكر للنشر،علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفةحسين: قاسم حسن( 3)
, ص  (1997: ) القاهرة جامعة الزقازيق,  التدريب الرياضي أفكار ونظرياتعظيم : حمدي احمد ، ياسر عبد ال -(4) 

148  . 

 



أدائها إضافة لما لها من أهمية في التعلم السريع للحركة الرياضية وتطبيق فن الأداء الحركي 
5) بشكل محدد ومناسب . ) 

 -:الدراسات المشابهة  2 – 2
6)دراسة تماضر عبد العزيز محسن  ) 

 المهاري في الجمناستك( .)علاقة مفهوم الذات ببعض عناصر اللياقة البدنية والأداء 
قة التعرف على نوع العلاقة بين أبعاد مفهوم الذات ببعض عناصر اللياهدفت الدراسة إلى 

 البدنية والأداء المهاري في الجمناستك لإفراد عينة البحث .
ل الثانية ( طالبة يمثلن جميع طالبات المراح47تم اختيار العينة بالطريقة العمدية لتشمل )   ,
 . 2001 – 2000لثة والرابعة في كلية التربية الرياضية بجامعة بغداد للعام الدراسي والثا

ة استنتجت الباحثة أن هناك علاقة ارتباط بين أبعاد مفهوم الذات وبعض عناصر اللياق و
 البدنية والأداء المهاري في الجمناستك .

 
 
 

 الباب الثالث

 -منهج البحث واجراءته الميدانية : – 3

 -منهج البحث : 1 – 3

 استتتخدمت الباحثتتة المتتنهج المستتحي لملائمتتته طبيعتتة المشتتكلة وانتته متتن الوستتائل الجيتتدة   
 لتحقيتتق أهتتداف البحتتث المتبادلتتة بتتين المجتمتتع والاتجاهتتات والميتتول والرغبتتات بحيتتث يعطتتي

 البحث صورة للواقع ووضع مؤشرات وبناء تنبؤات مستقبلية .

 -:عينة البحث 2 – 3

 الغ عتددهنشملت عينة البحث طالبات المرحلة الثانية في كلية التربية الرياضية للبنات والب   
 ( طالبة حيث تم اختيار عينة البحث بشكل عمدي.86( طالبة من مجتمع الأصل )40)

                                                           
وطرق القياس للقويم بدني مهاري معرفي نفسي الأسس العلمية في الكرة الطائرة محمد حسين وحمدي عبد المنعم :  5

 . 248( ص  1997: ) القاهرة , مركز الكتاب للنشر,  تحليلي
علاقة مفهوم الذات ببعض عناصر اللياقة البدنية والأداء المهاري في الجمناستك , تماضر عبد العزيز محسن :   - 6

 . 2003 -2002رسالة ماجستير , جامعة بغداد . 



  -الأجهزة والأدوات ووسائل جمع المعلومات: 3 – 3

 -وسائل جمع المعلومات : 1 – 3 – 3

 والأجنبية  المصادر العربية 
 )الاستبيان )تحديد القدرات البدنية من قبل الجزاء 
  )الاستبيان )تحديد الاختبارات 
 الملاحظة 
  الخبراء 
  -الأجهزة والأدوات المستخدمة: 2 – 3 – 3

 شريط قياس 
  ساعة توقيت 
  مقعد سويدي 
  طباشير 
 فريق عمل مساعد 
 حواجز 
  -الاختبارات التي يتم ترشيحها: 4 – 3

7)اختبار القفز العمودي من الثبات 3-4-1 ). 

 -الغرض من الاختبار قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين :

أشتير علتتى حتتائط بواستطة شتتريط قيتتاس تقتف الطالبتتة بجتتوار بعتتد اختتذ الت -طريقتة الأداء : -
ضتع و الحائط والذراع محدودة ونضع إشارة لذلك ، ثم تقفتز الطالبتة بتأعلى ارتفاعهتا ممكتن 

 إشارة بواسطة الطباشير . 
8)اختبار شناو بنات 3-4-2 ). 

                                                           
 .213(،ص1995ي,،)القاهرة،دارالفكرالعرب القياس والتقويم في التربية الرياضيةحسنين:محمد صبحي -1
 – 302 (، ص1988, )بغداد ، مطبعة التعليم العالي ،  اللياقة البدنيةين, منصور جميل العنبكي: قاسم حسن حس -2

103 . 
 101(, ص2008الأرقم ,, )بغداد, دار علم التدريب الرياضي لعبيدي :افاطمة عبد مالح  نوال  -3
 



 -الغرض من الاختبار قياس قوة عضلات الذراعين : -
ة وضع الاستتناد علتى التذراعين والتركبتين ثتم تقتوم بثنتي ومتد تأخذ الطالب -قة الأداء :طري -

 ثا . 10الذراع بحساب عدد مرات خلال وقت 

  .(3)اختبار مرونة الأكتاف-3-4-3

 -الغرض من الاختبار قياس مرونة الأكتاف : -
تقف الطالبة وتكون اليدين ممدودة إلى الأمام مع الضغط على الكرة لمدة  -طريقة الأداء : -

 عشرين ثانية 

 اختبار الركض المتعرج. -3-4-4

 -الغرض من الاختبار لقياس الرشاقة : -

م في ملعب لمسافة  8 – 7توضع حواجز تبعد واحدة عن الأخرى بمسافة  -طريقة الأداء : -
خط البداية وخط النهاية ثم تنطلق الطالبة من خط البداية من وضع الوقوف م مع تأشير  50

بعد سماع إشارة البدء )الصافرة( للركض بسرعة بين الحواجز للوصول إلى خط النهاية 
 بحساب الوقت بأقل زمن ممكن )ثانية(.

 :تقييم مستوى الأداء لبعض المهارات الحركية بالجمناستك  3-4-5

تتتم تقيتتيم مستتتوى الأداء المهتتاري بالجمناستتتك بوستتاطة المحكمتتين بوضتتع درجتتة متتن عشتترة   
 وبأخذ الوسط الحسابي لدرجات المقومين .

  -التجربة الاستطلاعية: -3-5

إن التجربة الاستطلاعية هي تدريب عملي للباحث من اجل الوقوف على السلبيات  
والايجابيات التي تواجهها أثناء إجراء الاختبار و الوقوف على السليم على تنفيذ مفردات 
الاختبار التي تؤدي إلى الحصول على نتائج صحيحة ودقيقة وفقاً للطرق العلمية المتبعة وقد 

 م على عينة البحث وذلك لأجل التوصل إلى 2009-12-7الاستطلاعية يوم  تم إجراء التجربة

o . معرفة مدى ملائمة الاختبار لمستوى العينة 
o من صلاحية الأدوات المستخدمة . دالتأك 
o . تجاوز الأخطاء التي تحدث عند تنفيذ الاختبار 



o . معرفة مدى كفاءة طريقة العمل المساعد 
 -التجربة الرئيسية: 3-6

يت التجربة الرئيسية على مدى يومين , إذا تم اختبار الصفات البدنية في اليوم الأول أجر    
وتم الاختباران   2010-1-5وتم أجراء الاختبارات المهارية يوم   2010-1-4الموافق 

 الساعة العاشرة صباحا وبمساعدة فريق العمل.

 الوسائل الإحصائية  7 – 3

( في معالجة وأستخراج البيانات الخاصة SPSS  استخدمت الباحثة البرنامج الأحصائي ) 
 بإشراف متخصص في هذا المجال وكانت القاونين المستعملة في البحث على النحو التالي:

 الوسط الحسابي. 

  الانحراف المعياري. 

 )الارتباط البسيط )بيرسون. 

 
 
 
 

 الباب الرابع
  -عرض وتحليل النتائج ومناقشتها: – 4

عرض وتحليل مصفوفة الارتباط للمتغيرات البدنية لمهارة الوقوف على 1 – 4
 اليدين ومناقشتها.

 (1جدول رقم )
 يوضح معامل الارتباط للمتغيرات البدنية  لمهارة الوقوف على اليدين .

المعالجات                        ت
 الإحصائية

 
 البدنية عناصر اللياقة

 دلالة الدلالة قيمة معامل الارتباط المحتسبة



 معنوي  0,45 قوة مميزة بالسرعة للذراعين 1
 معنوي  0,67 قوة انفجارية للرجلين 2
 معنوي  0,57 المرونة 3
 معنوي  0,53 الرشاقة 4

 38ودرجة حرية  0,05عند مستوى خطا  0,30القيمة الجدولية لمعامل الارتباط = 
 

زة القتتوة المميتت( كانتتت قيمتتة )ت( المحتستتبة للاختبتتار 1متتن ختتلال ملاحظتنتتا لجتتدول رقتتم )      
ة ( عنتد مستتوى دلالت0‚30( وهو أعلى متن القيمتة الجدوليتة ) 0‚45هو )  بالسرعة للذراعين

بالسرعة  وان علاقة الارتباط معنوية ، وهذا يؤكد أهمية القوة المميزة 38( بدرجة حرية 0‚05)
لعضتتلات التتذراعين لمهتتتارات الجمناستتتك وخاصتتة مهتتتارة الوقتتوف علتتى اليتتتدين ، حيتتث تكتتتون 

ة فتتتي التتتذراعين لتستتتاعدها فتتتي رفتتتع جستتتمها إلتتتى الأعلتتتى اللاعبتتتة بحاجتتتة إلتتتى القتتتوة العضتتتلي
ن و باستقامة ومقاومتة قتوة الجاذبيتة الأرضتية للمحافظتة علتى توازنهتا وكمتا يؤكتد) قاستم حستي

ذا ( إن القتوة العضتلية احتد عوامتتل الأداء الجيتد فهتي تحقتق الانجتاز الأساستي لتتلمنصتور جميت
ب فتي زء الرئيسي من مجموع وحدات التتدرييجب أن تستعمل تمارين القوة المميزة بالسرعة الج

 .أكثر الفعاليات والألعاب الرياضية 

 

ة ( وهتتي اكبتتر متتن القيمتت0‚ 67نلاحتتإ إن قيمتتة اختبتتار القتتوة الانفجاريتتة والتتتي كانتتت )     
ين ب( وهذا يدل على وجود علاقة ارتباط معنوية 0‚05( وتحت مستوى دلالة )0‚30الجدولية )

ليتتدين امهتتارة الوقتتوف علتتى اليتتدين, وتتترى الباحثتتة أن مهتتارة الوقتتوف علتتى القتتوة الانفجاريتتة وال
لتتى إتحتتتاج إلتتى تنميتتة القتتوة العضتتلية الخاصتتة بالعضتتلات العاملتتة للتتذراعين أكثتتر متتن حاجتهتتا 

 عضلات الرجلين.

( وهتتتي اكبتتتر متتتن القيمتتتة الجدوليتتتة 0‚ 57أمتتتا اختبتتتار المرونتتتة والتتتتي قيمتهتتتا المحتستتتبة )   
( وهذا يدل على وجود علاقة ارتباط معنوية بتين المرونتة 0‚05توى دلالة )( وتحت مس0‚30)



ومهارة الوقوف على اليدين وكما يشتير )قاستم حستن ، منصتور جميتل( إلتى انته لابتد أن تتربط 
9) اللياقة البدنية والنشاط الحركي الممارس الذي يقوم به الفرد بالهدف ارتباطاً وثيقاً  ) . 

( 0‚30( وهي اكبر من القيمتة الجدوليتة )0‚ 53أما الرشاقة فظهرت القيمة المحتسبة لها )   
( وهذا يدل على وجود علاقة ارتباط معنوية بتين الرشتاقة والمهتارة 0‚05وتحت مستوى دلالة )
أن الرشاقة تلعب دوراً مهماً فتي القتدرة علتى دمتج حركتة أجتزاء الجستم  إذالوقوف على اليدين, 

ة فتتي إطتتار واحتتد وقابليتتة التوافتتق الحركتتي التتتي تستتاعد علتتى الحتتل الستتريع للواجبتتات المختلفتت
يؤكتتد  إذالحركيتتة وبصتتورة هادفتتة فتتي الألعتتاب الرياضتتية وخاصتتة فتتي لعبتتة الجمناستتتك الفنتتي  

)عقيل الكاتب  وأثير صبري( إلى دمج صفتي المرونتة والرشتاقة أكثتر متن بقيتة الصتفات وذلتك 
1)وراً مهماً وبارزاً في عملية تحسين وتطوير اللياقة البدنيةلان هذه الصفات تلعب د 0 )  . 

 

 

 

 

ل مصفوفة الارتباط للمتغيرات البدنية لمهارة القفز على الحصان )ضماً( عرض وتحلي  4-2
 ومناقشتها.

 (2جدول رقم )
 يوضح معامل الارتباط للمتغيرات البدنية لمهارة القفز على الحصان )ضماً( .

                                                           
) دار الحكمتة للطباعتة , جامعتة بغتدا د،  الجمبتاز المعاصتر للبنتات، عايتدة علتي حستين :  ألنعيمتيعبد الستتار جاستم  -9

 .203( ص   1991

 .203( ص   1991بد الستار جاسم النعيمي ، عايدة علي حسين مصدر سبق ذكره, ع -1 

المعالجات                        ت
 الإحصائية

 

قيمة معامل الارتباط 
 المحتسبة

دلالة 
 الدلالة



 

القتتوة المميتتزة ( كانتتت قيمتتة )ت( المحتستتبة للاختبتتار 2متتن ختتلال ملاحظتنتتا لجتتدول رقتتم )     
( عنتد مستتوى دلالتة 0‚30( وهو أعلى متن القيمتة الجدوليتة ) 0‚55هو )  بالسرعة للذراعين

إن مهتتارات القفتتز علتتى علاقتتة الارتبتتاط معنويتتة  وهتتذا يعنتتي وجتتود  38( بدرجتتة حريتتة 0‚05)
الحصان تحتاج بصورة كبيرة إلى القوة المميزة بالسرعة وكما يؤكد )عبد الستار جاستم ، عايتدة 

م/ ثتا( وتستتغرق فتترة الضترب علتى القفتاز   7/  6 – 7علي(  الفترة التقريبية تستغرق إلتى )
قة البدنيتة لعينتة البحتث وخاصتة المتمثلتة ثا( وتعزوا الباحثة إلى ضعف الليا 10/0 - 16%)

1بالقوة المميزة بالسرعة 1  . 

 

( وهتو أعلتى متن القيمتة 0‚53) أما اختبار القوة الانفجارية والتي كانت القيمتة المحتستبة      
علاقتتة  وهتتذا يعنتتي وجتتود  38( بدرجتتة حريتتة 0‚05( عنتتد مستتتوى دلالتتة )0‚30الجدوليتتة ) 

لانفجاريتتة للتتذراعين و  مهتتارة القفتتز علتتى الحصتتان اذ أن  صتتفة بتتين القتتوة ا الارتبتتاط معنويتتة 
القوة الانفجارية لعضتلات الترجلين ذات أهميتة كبيترة للجمناستتك الفنتي لان ارتبتاط هتذه الصتفة 
مع بقيتة عناصتر اللياقتة البدنيتة هتو دليتل علتى أن متن متطلبتات اللعبتة تنميتة اغلتب عناصتر 

هتتا بتتان تتميتتز اللاعبتتة بتتالقوة المميتتزة بالستترعة والقتتوة اللياقتتة البدنيتتة حيتتث يتطلتتب الأداء في
1)الانفجارية فضلًا عن بقية عناصر اللياقة البدنية  2 ) . 

                                                           
 

 .203(, ص1989,)جامعة بغداد، دار الحكمة، والتكتيك بالكرة الطائرةالتكنيك عقيل عبد الله)وآخرون(:  - 12

 عناصر اللياقة البدنية
 معنوي  0,55 قوة مميزة بالسرعة للذراعين 1
 معنوي  0,53 قوة انفجارية للرجلين 2
 معنوي  0,54 المرونة 3
 معنوي  0,58 الرشاقة 4

 38ودرجة حرية  0,05عند مستوى خطا  0,30الارتباط = القيمة الجدولية لمعامل 



وهو أعلى من القيمتة ( 0,54أما الاختبار للمرونة : والتي كانت قيمة )ت( المحتسبة لها )     
علاقتتة  وهتتذا يعنتتي وجتتود  38( بدرجتتة حريتتة 0‚05( عنتتد مستتتوى دلالتتة )0‚30الجدوليتتة ) 

بتتين المرونتتة ومهتتارة  القفتتز علتتى الحصتتان اذ إن المرونتتة متتن المستتتلزمات  الارتبتتاط معنويتتة 
الأساسية للاعبة الجمناستتك إذ تعتبتر أهتم عناصتر اللياقتة البدنيتة وذلتك يعتود إلتى خصوصتية 

داء وهتذه الصتفات حركات تمارين الجمناستك والتي تتطلب مداً واسعاً وانسيابية وجمالية في الأ
لا يمكتتن أن تتتتوفر فتتي أي حركتتة متتا لتتم تكتتون هنالتتك مرونتتة عاليتتة بمفاصتتل الجستتم ومطاطيتتة 

1)برباطات والألياف العضلية عند أداء الحركة المطلوبة 3 ) . 

وهتتو أعلتتى متتن (  0,58: والتتتي كانتتت قيمتتة )ت( المحتستتبة لهتتا ) ةأمتتا الاختبتتار الرشتتاق     
 وهتتذا يعنتتي وجتتود  38( بدرجتتة حريتتة 0‚05نتتد مستتتوى دلالتتة )( ع0‚30القيمتتة الجدوليتتة ) 

بتتين الرشتتاقة  و مهتتارة القفتتز علتتى الحصتتان حيتتث تعتقتتد الباحثتتة أن  علاقتتة الارتبتتاط معنويتتة 
الرياضتتية وخاصتتة فتتي الجمناستتتك الفنتتي إذ أن  تللرشتتاقة ذات أهميتتة ودور كبيتتر فتتي الفعاليتتا

كانية التكيف للواجبات الحركية الجديدة وإمكانية الرشاقة تعطي الرياضي إمكانيات عدة منها إم
الاستتتجابة الصتتحيحة للمستتتلزمات المتغيتترة وهتتي القتتدرة علتتى الستتيطرة الصتتحيحة وعتتدم فقتتدان 
الحركة وهذه الصفة لا تتوفر في عينة البحث أو عدم  إمكانية الطالبتات استتخدام الرشتاقة فتي 

1)هاالتوقيت الصحيح والمكان المناسب ولحظة البدء ب 4 ) . 

 

 

 

 

 

 الباب الخامس
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 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 الاستنتاجات  1 – 5

  وجود علاقة ذات دلالة إحصائية بين  بعض عناصتر اللياقتة البدنيتة ومهتارة الوقتوف علتى
 اليدين .

  وجتتود علاقتتة ذات دلالتتة إحصتتائية بتتين  بعتتض عناصتتر اللياقتتة البدنيتتة ومهتتارة القفتتز علتتى
 الحصان ضما .

  اللياقة البدنية لدى طالبات المرحلة الثانية في كلية التربية الرياضية وخاصتة عينتة ضعف
 البحث .

  ضعف مستوى الأداء في مهارات الجمناستك وخاصة في مهارات    )الوقتوف علتى اليتدين
، القفز على الحصان( وذلك بسبب صعوبة الأداء في مثل هذه المهتارات وعتدم الرغبتة فتي 

 ناستك الفني .ممارسة لعبة الجم

 . قلة توفر الأجهزة الحديثة والأدوات الخاصة بالجمناستك الفني 
 التوصيات  2 – 5

   ضرورة الاهتمام بالإعداد البدني العام للاعبات التربية الرياضية والاهتمام بالإعداد البدني
 الخاص للاعبات الجمناستك والذي يهدف إلى رفع المستوى المهاري للاعبات .

   ، ضرورة الاهتمام بشروط القبول في كلية التربية الرياضية من خلال مراعاة )الوزن
 الطول ، العمر، المعدل ، الرغبة ، الاختبارات البدنية والمهارية( .

   ضرورة توفير الأجهزة والمستلزمات الحديثة لإعطاء الفرصة للاعبة لممارسة المهارة على
 الأجهزة بتكرارات أكثر .

   دراسة مشابهة لبقية المهارات للعبة الجمناستك .إجراء 
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 – 1 –ملحق رقم 

 استبيان أراء الخبراء

 إلى السادة مدرسي الجمناستك المحترمين :

المطلوبة في الجمناستك الفني يرجى تأشير أهم في النية القيام لتحديد أهم الصفات البدنية 
 الصفات التي تعتقدها ملائمة في هذه اللعبة :

 المرتبة التأشير الصفات ت
   القوة 1
   المرونة 2
   الرشاقة 3
   القوة المميزة بالسرعة 4
   مطاولة القوة  5
   القوة الانفجارية 6
   السرعة الانتقالية  7
   التوازن  8
 

 اسم الأستاذ :                                                       

 اللقب العلمي :                                                       

 

 اسم الباحثة : 



 

 

 

 – 2 –ملحق رقم 

 استطلاع أراء الخبراء

 ................................................. المحترم .الأستاذ الفاضل 

 تحية طيبة 

تنوي الباحثة إجراء البحث الموسوم )علاقة بعض عناصر اللياقتة البدنيتة بتبعض المهتارات     
الحركية في الجمناستك الفني( على عينة من طالبات المرحلة الثانية في كلية التربية الرياضية 

لما تتمتعون به من خبرة وكفاءة علمية لذا نرجو التفضل بالاطلاع عل الاختبارات  للبنات ونظراً 
الموضوعية طيا وإضافة اختبار مناسباً لعينة البحث واللعبتة . لتم يترد ذكتره فتي القائمتة وإبتداء 
ملاحظاتكم الدقيقة والعلمية القيمة شاكرين تعاونكم معنا خدمة لحركة البحتث العلمتي والارتقتاء 

 وى الرياضة .بمست

 ملاحظة / تسلسل الاختبارات وحسب الأهمية للعينة واللعبة . 

 -اسم الخبير :

 -اللقب العلمي :

 -الاختصاص :

 -التوقيع :

 -الكلية :  -الجامعة 

 -التاريخ :



 اسم الباحثة                                                        

 سوزان صادق داود                                                        

 

 

 اختبارات اللياقة البدنية

 الاختبارات العنصر البدني
 قوة مميزة بالسرعة - 1
 

 مرات مستمرة10الحجل يمين يسار  – 1
 ثا 15الركض في المكان على السلم بوقت  – 2

 قوة انفجارية – 2
 

 القفز ألعامودي من الثابت – 1
 القفز العريض ثم الهبوط بالحفرة – 2

 المرونة – 3
 

 ثني الجذع للأمام من الوقوف – 1
 ثني الجذع للأمام من الجلوس – 2

 الرشاقة – 4
 

 اختبار فليشمان للركض المتعرج – 1
 الركض الارتدادي الجانبي – 2

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 


