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 الأول الفصل

 المقدمة

 البحث ملة واهمية ماهية ا

 النمو الى توودى فهى الشمولية بصفة تماز التى الرياضية الانشطة أنواع من الجمباز رياضة تعتبر

 الجمباز ممارسة طريق (وعن١:٢١٨{ الاداء في خاصة مقدرة وتتطلب الجم لعضلات المناق

 التوافق ، التحمل ، والمرونة ، وسرعة ، القوة مثل والنقية البدنية الحفات من العديد تنحية يمكن

 رياضة تتيح كذلك }،٣:٥) ولشجاعة بالنفض الثقة ، والحركى الثابت التوازن ، العصى العضلى

 بودى الذى الار ، لها المكونة 'لمهارات أنا في النجاح عند والسعادة الرضا لتحقيق كبيرة فرصة الجمباز

(.٩:١٤) السليم والتوقيت والاتزان والاستمرار التناسق تجيد على القدرة تنمية الى

 كرياضة الجمباز أن البعض فيرى الجماز رياضة نحو ر فى الرياضة وخبراء القادة آراء تعددت ولقد

 على وباعد الاجام بناء الى بودى لات يمارسه ان العمر مراحل من مرحلة اى فى انسان لكل يمكن

(.٨:١٧) وسلامه رشاقه من للاجام يكسبه لما بالاضافة للحركة اللازمة العضلات مطاطية

 على توازن حركات أول اذيت ولقد• التوزن عارضه على كبيرا تقدما التوازن حركات تقدت لقد

 معية صفات تتطلب ضيقة ارتكاز قاعدة تى تتم وكانت(. ويان موتى اجوس عهد قى الوازن اجهزة

 وبالمكان بالاتزان الاحاس تنمية تى التوازن أجهزة لى توودى التى التمرينات وتعمل• عبها لاتء

• بالانابية ويتم متكامل تمرين لاء والجلد والصبر بالنفض والثقة الشحاعة صفات تنمية جانب الى

 ابتكرت ذلك ويعد• ونادرة قليلة تشر الخاص القرن قيل التوازن اجهزة على الحركات وكانت

 الجملة واصبحت ، والدورانات الوثبات ن التوازن عارضة طى بها القيام يجب وصعوبات وتمرينات حركات

• ثابتة تمرينات أو أوضاع ثلاث من اكر على ولاتحتوى بالدنياميكية تتم التوازن عارضة على الحركية

 العظمى والغالبية ،( اوكران أ لتقيم طبقا التوازن عارضة جهاز على الحركات قسمت ولقد

 لعارضة للمساعدة تستخدم التى والاجيزة ، الارى على الحركات تشبه التوازن عارضة على الحركات من

 والعارضة ، القفز حصان ، السويدى المقعد ، الصندوق:المقسم ، الارض على مرسوم خط عى التوازن

(٩:١٨٥)٠ التخقضة



٣

 التدريس علية اهداف تحقيق خلالها يجرى والتى التدريس لعملية الاساسية الخلية عو الجمباز ودرس

. التدريبية كالوحدة اجزاء ثلاث من الجماز درس ويتكون للمادة

 فى والتربوى التعليمى العمل شها يرتكز التى الاس أعم من الجماز لمادة اليومى الدرس اى كما

 تخطط لعملية التنظيمى السلم فى وحدة اصغر انه على الجاز لدرس وينظر• لجما لمادة التدريس مجال

• الجمباز لحادة الدراسى المنهج ووجبات اهداف تحقيق محاولة قها تجرى وتى المنهج

) و ١٩١٠١٩٢ ٩)

• أ عدة• 'لحصا: د-.. ءته جر اء
• ة أ اة ي، ب=بم

٤ الا أ:لا

 ء٦٠٥9١« ي لو٢٠

 ة٠5 و٦- الر·. الحزة ثانا

 دقائق١ ه{ الخراء الحزء ثالثا
 ثة

 الجهاز على تدريب مرة كل بين راحة فترات وجود ، الجماز لمادة تدريها اثناء الباحثة لمت ولقد

 طويلة انتظار فترات به الالوب بهذا قالدرس وهكنا. الجهاز ملى للعل دورما الطالة انتظار نتحة

 من الاساسى الجزء فى طالبة النشاطكل أو الاداء زمن ومجموع راحة فى وقتها معظم قخى والطالق

(٢:٨)٠  دقائق بخع >يعدى الدرس

 الغا الرص لقياس استطلاعية دراسة بأجراء ااحة قاصت وعد ووحدت الحهار عملى الطالبة داء

./ رع٤ قدرها مئوية بنبة ، دقيقة ر؟٦٤ الرئيسى الجزء فاعلية زمن مجموع من الزن هذا ان الباحت

./· فترات وبذلك  ة لي دب ككل الدرس فاشية زمن مجموع دسته٣٢٦٤ تدرعا صوبة منسبة مد٣٦٠٢٧

• حدا طويلة اللبية الراحة

 من لابد كان عنا ومن المادة تلك تمى اللازمة المهارات لتنمية اللازم المنتظم التكرار ترص لاتتوفر وذل

• الجهاز على تدريب مرة كل بين الراحة فترات شل تمى العمل فى التفكير

 رتيسين نومين الى الراحة فترة علاوى قسم ولقد

 الجلوس أو الوقوف مثل مقصود بدنى نشاط أى باناء يقوم ولا تماذ الرياضى الفرد يتربح وفيها سلبية أحدهما

 العمل خلال من الراحة عن عبارة وهى ايجابية والاخرى ، ماشرة البدنى التمرين أداء عقب الرقود أو



( ٩٥-٩٢

€

١٧ والراحة.) العل من مزيج عن عبارة أو الاداء أو

mathaeWs)الايجابية الراحة أن ard =ox  أ وعوكس ماتبوس ويخيف

 المشى أ خفيف عمل باداء العنيفة التمرينات بعد كبر بسرعة نقلد يمكن اللاكتك حمض ان حيث افضل

(٢٤-٤٢٢٢٠)٠ الثغاء استعادة فترة أثناء ما حد الى( الدحدحة أو

 لشدة طبقا تتحدد الراحة فترة طول أن صام فينكر الراحة فترة تلبها تتوتف التى العول أما

 الراحة لفترة المتميز والطابع والعضوية 'وظغية الفرد قرة متوى لى كذلك وححصد الحمل

1٥٨:١١)٠١ ايجابية ام أسلبية

 بين السلبية الراحة باستخدام الجمباز لدرس التقليدية التدرب طريقة اه الاحثة ترى سبق وصما

 عام بشكل للدرس التدريب حجم وانخفاض بل الجمباز درس فاعلية انخفاض الى بوودى واخر حركى اداء كل

 الدرس من الرئيسى الجزء فى طالبة لكل الجهاز لى الاداء زمن مجموع وان لرس ن الهدى لايتحقق وبالتالى

(٨:٦،٥)٠ فاكدة بلا ضائع طالبة وقت فمعظم ذلك وتى. دقائق بخع لايتعدى

١4 إ--٩ تملى الدرس مأبر وتقوية الجمباز درس فاعلية ريادة تي - سم لادت..٤ حا سعن الغبر  ب ،
 سب د

 بعمل الطالبة تقوم بان وذلك الجهاز على اداء مرة كل بن البينة الراحة مترات شغل عريق عن الطالبات

 وايضا الخامل الانتظار فترات تجنب على للعمل وذلك الجار على بدالاداء صاشرة الجهاز بجوار اضافي

 الفترات اباتغلال :ه٨) الايجابية باستغالراحة وذلك. أففن بطريقة الجهاز استخدام

 عملى بها والترج المتعلمة المهارات بأداء وذلك توازن عارضة على طالبة تدريب مرة بين البينية

 العمل بطييعة وترتبط الخاصة البدنية اللياقة تمرينات أذ= اسلوب كذلك. الساعدة وادوت الاجهزة

•( توازن ، شافة ، توافق ، مرونة التوازن عارضة جهاز على



٥

 المحث آعداق٢

: تملى التعرف الى البحث بهدف

 على بها والتدرج المهارة أنةء طريقة باستخدام البينية الفترات أستغلال القترحب الاسلوبين تأثير

 البدنية لكفاءة على الخاصة البدنية اللياقة تمرينات وباستخدام. صاعدة جيزة والا الادوات

• للطالبات

٢ سم م٠ بي حب ألقت الاسلهت تاث على بها والتدرج المهارة ثاء طريقة باستخدام البينية الفترات أتغلال

 المهار المستوى لى الخاصة الدنية اللياقة تمرينات وباستخدام. حات واجهزة الادوات

 توزن عارية جهز على للطالبات

٣ المهارات اداء اسلوب باستخدام البينية الراحة فترات استغلال تأثير -بن وجدت -ان الفروق

• الصاعدة والادوات تى«جيزة ة والتدرج المتعلمة البة اللياقة تمرينات اء واسلوب

 الكفاءة على} الكلية فى المتبع التلبدى الاسلوب ا للبية رحة وكند'سلوب ، الخاصة

- لطالبات البدنية

 المهارات اداء أسلوب باستخدام البينية الراحة فترات استغلال
 ج

 ى سدة

» الفروق سن وجشت ن

 الصاعدة والادوات >جيرة مى عا والرح المتعلمة البدنية اللياقة تمرينات اداء واسلوب

.' ء٠7 و• أ اللبية حة المستوى لى اللية تى التع التقليدى الاسلوب - وسلوب. الخاصة

• التوازن تارصة حيدر على للطالبات المهارق

٥ لاسلوبنالمقترحين--علال تأثيرا على ة والتدرج المهارة اداء طريقة باستخدام البينية الفترات
 زيادة على ايجابيا تأثير الخاصة البدنية اللياقة تحرينات واستخدام الصاعدة «جهزة وا الادوات

 من الهبو مرات عدد خفض للدرس الفعال ثرن ريادة الدرس فاعلية انخفاض الجهاز على

 الخاطئة- البدايات مرات عدد خفض التمريتالاجارى اداء زمن



٦

: البحث فروض٣

 والتدرج المهارة آناء طريقة باستخدام البينية الفترات باستغلال المقترحين الأسلوبين بوثر ا

 على ايجابيا تاثيرا الخاصة البدنية اللياقة تمرينات وباستخدام ، المساعدة والاجهزة الادوات على بها

• لغالبات النتنة الكفاءة

 أقترحبن الالون بماثر بها والتدرج المهارة أداء طريقة باتخدام البينية الفترات باستغلال
٢ اب بم

 المتوى على ايجابيا تأثرا الخاصة البدنية اللياقة تمرينات باستخدام الصاعدة والاجيزة الادوات على

• التوازن عارضة جهاز تى للطاات المهار

 اداء اسلوب باستخدام البينية الراحة فترات استغلال من كل تأثير بين احصائيا مالة فروق توجد٣

 الجنية اللياقة تمرينات اداء واسلوب الصاحدة والادوات ، الاجهزة على بها والتدرج التعلة المهارات

 الحتة الكفاءة لى( الكية فى المتبع انتقليدى الاسلوب ا اللبية الراحة 'سوب وكنث الخاصة

• المخاصة ألدية اللياقة تمرينات استخدام وب لعاح لطالبات

 اداء اللوب باستخدام البينية الراحة فترات استغلال من كل تاثير بين إحصائيا أة فروق توجد٤

 البدنية اللياقة تحرينات اداء وتلوب لماحدة والادوات الاجهزة على بها ولتدرج العنة المهارات

 ألنهار التوى على( الكت فى الع 'لتقليدى الأللوب١ اللبية الراحة وكنوب الخاصة

- بها والتدرج المهارة اداء طريقة اسلوب لصالح التوازن عارضة حيا: تمى لمطالبات

oالادوات على بها والتدرج المهارة اناء طريقة بأتخنام البينية الفترات القرحينباستغلال تأثيرالاسلوين 

 )زيادة الدرس فاعلية تىزيا.ة ايجابيا تأثيرا الحاصة البدنة اللياقة تمرينات وباستخدام التاتدة. جيزة والا

 خفض- الاجبارى التمرين ء اذا زس انخفاض على"لحيا: من الهبوط رات عدد ت--حفض الفعا_ الزمن

• بها والتدرج المهارة اداء طريقة لصالحالوب الناياتلخاطتة( مرات عدد



٧

 البحث في الستخدمة المصطلحات٤

: البينية الفترات١

 الجهاز على للطالبة تدريب مرة كل بين الموجودة الراحة فترات مى الباحثة بها وتقصد

: نوتتين الى عنا الباحثة وتقسمها الدرس فى

 دورها يحين حتى نشاط أى دون الجهاز بجوار الطالبة تجلس أن وهو لبى طابع ذات راحة فترات

• الجهاز على للاداء

 على ء للادا دورعا بحين حتى الجهار حوار بنشاط الطالبة تقوم ان وهو ايجابى طابع ذات راحة فترات

 الجهاز.

 هما رئبن نوعين الى الراحة فترات وتنقم

: سلبية راحة أ

 ناط إنى ناء فبها يقوم ولا تماط الرياضى القرد فبها يتريج التى الزمنية الفترة وهى

• ماشرة البدنى التمرين أداء عقب الرقود أو الجلوس او الوقوف مثل ، مقصود بدنى

١٥:٥٣)

: ابحاة راحة ب

 العمل خلال من راحة عن عارة وهى والراحة النمل من مزيح من عارة أو ، الأناء أو

 تهم معينة بطريقة الدنية الانشطة من انواع بعض واداء بممارسة الرياضى فيها يقوم اذ

 بعض اداء ثل ، بالتعب احاد زيادة الى ولاتوودى ، العمل على القدرة استعادته فى

 بعد الخفيف الجرى او ، العيفة التقوية تمرينات عقب والاسترخاء المرونة تمرينات

(١٥:٥٣) السريع. العدو

• الباحثة وضع من اجرائى تعريف



٨

: المهارى المكوى آ

 جهاز على الموضوعة الحركية الحملة آناء بعد الطالبة عليها تحصل التى الدرجة وهو

 الجمباز. خبراء من التحكيم طريق ن وذلك التوازن عارضة

 ؟ البدلة الكنا،ة٣

 البدنى المجهود أثناء التعب ظهور تأخر مع للطالبة والتنفسى الدورى الجزين كفاءة صدى
_$٠٠.٠٠١ ا•, . الفيولوجيةللطالة كقاءة البعض علها ويطق

• الباحثة وضع من اجرائى تعريف«


