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 الأولى التجريبية الجرعة برنامج

: الأول الشهر

٠١٩٩١/١١/٤ الأثنين بوم: الأذل الألبوع

 ق١٥ لمدة اخاء

 يارا (،٢) خلفا ،(١) يمينا الراش دوران( الوسط فى الذراعان فتحا {الوقوف ا

• يكرر (،٤) أماما ، ا٣١

 يكرر(٤ )ا وخفضه الاين الكتف رفع( الجسم بجانب النراعان فتحا الوقوف)

• يكرر (،٨٥) الاير بالكتف

 يارا يكرر (،٤-١) جانبا يمينا الجذع ميل( عاليا الذراعان مد- فتحا الوقوف د حد

• يكرر (،١٨٥

 الوضع هذا فى بالصدر الضغط( جانبا الذراعا مد أماما الصدر ميل فتحا الوقوف ا د

· يكرر (،٨ )ا- بالقدمين مسكتان والذراعان لاسفل الضغط (،٨ ا

 الركبتين فرد ا،٢ )ا الركبتين مفصلى ثنى مع للداخل الضغط السابق الوضع من ه

• يكرر (،٤٣١ اماما الارض لى الخبط مع

• الصقف مع المكان فى الجرى( الوقوف

• يكرر (،٨ )ا القدمين وضم فتح مع الوثب( الوقوف)

• مفرودان والمشطين الوضع هذا فى الثبات مع اماما الضغط( طويل جلوس

 و

 ج

٤ اليمنى)ا الرجل على الضغط مع جانبا الجذع ميل( فتحا طويل )جلوس ط

• يكرر (،٨-٥) الأخرى الجهة يكرر

(١)'٤٥ الار عن الجذع رفع( الراى خلف الذراعان الركبتين ثنى- الرقود ا ى

• يكرر ،(٢) الرقود



٣

 اليمنى الرجل ثنى( الراس خلف النراعان'٤٥ الارض عن الظهر رفع مع الرقود) ك

• يكرر ، والتديل اليسرى الرجل فرد مع الصدر على

 ق٢ راحة

} المهارة

• الجهاز لجانب المواجه المستقيم بالاقتراب بداية

: المهارة اسم

•" البرجل بطلوع البدء"

: للمهارة الفنية الخطرات

 الجهاز للامام تحرر ولكن الجهاز على قدمها وضع وعدم الصدر تجاه الينى الرجل تثنى الارتقاء بعد"

 اثناء للامام قليلا الجذع يثنى ان ويلاحظ• البرجل ارتكاز وضع فى لتصبح اماما قردها ثم الذراعين بين

" متقيصين ونراعهما اليدين على الارتكاز ويستمر ، المرور رجل فرد مع يستقيم ثم ، الرجل مرور

( ١٢١٢٠٩٠

: التعليمية الخطوات

• الصدر على الركبتين ثنى مع المكان فى الوثب

 القدمين امشاط لمس ومحاولة المقعدةعاليا رفع مع )مرات٠ المكان فى الوثب باليدبن التوازن عارضة صك

• التوازن بعارضة

• التوازن عارضة على القدمين ووضع الركبتين ثنى محاولة مع السابق التمرين نفس

 من اقل بعد على متوازيين مقعدين على المنخفضة او الارضية التوازن عارضة وضع

• التوازن عارضة طول



٤

:( السند) المساعدة

• العضد من الزميلة وسك الجهاز خلف المساعدة الزميلة وقوف

 بحيث التوازن عارضة جهاز عملى تعمل اخدهما طالبات ا٤) منها كل في(٢) الى المجموعة وتقيم

 على الموضوع المنخفض التوازن عارضة عد الثانى والقم تساعدهما وطالبات واحد وقت فى طالبتين تعمل

 على بالقدمين والارتكاز الركبتين وثنى الوثب عتلى تعمل الثالث القم أما ، الأول القسم كما وتعمل المقعدين

• وهكذا والاخر القم الى ينتقل قم فى الاداء من ينتهى الذي بحيث الأقسام بتبديل يقوموا ثم الحصان جهاز

: الاتزان جلوس
 د

 للأمام الجذع ثنى عدم مع العارضة عن عاليا الرجلين رفع ، قليلا الذراعين ثنى طولا الجلوس من

 والفخذين الجذع مابن المحصوره الزاوية تكون آن يجب بل ، الوجه ن تقترب حتى عاليا الرجلين ورقع

١١٠" (شكل باليدين متند الغر) الحر الاتزان جلوس فى جانبا النراعين وتمتد.٤٥

١٢٠٢٢٢)

(١) شكل

 الاتزان جلوس

: التعليمية الخطوات

• الأرض على الوضع أفاء
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• السويدى المقعد على الوضع أاء

• المنخفض التوازن عارضة على الوضع آناء

• العادى الارتفاع نو التوازن عارضة على الوضع اناء ثم

 المنخفضة التوازن وعارضة السويدى المقاعد ، الأرض على وتوزيعهم اقسام(٤) الى المجموعة تقم ثم

• القانونية التوازن وعارضة ،

• وهكذا الأقسام بين التبديل ويتم الاداء يتم ثم

• قo لمدة استرخاء تمرينات

 ا الأزل الهبر

١٩٩١/١١/١١٠ الاثنين يوم الثانى: الأسبوع

• ق ا٥ لمدة احماء

 الرجوع (،٢-١) والثبات اليمنى للجهة الراس لفت( الوسط فى النراعان )الوقوف أ

 ،(٨-٧) أماما الرجوع (،٦-٥) والثبات اليرى للجهة الرالى لفت (،٤-٣) أماما

• يكرر

 الأيسر بالتف يكرر (،٢) الأيمن الكتف وخفض رفع( الجسم بجانب الذراعان )الوقوف ب

• يكرر (،٨-٥ للخلف) معا الاثنان دوران (،٤-٣

 يارا يكرر(٤ )ا جانبا يمينا الجذع ميل( الراس خلف النراعان تشابك فتحا الوقوف١-

• يكرر (،٨-٥

 النراع بصك الضغط ع الجذع لغت( جانبا الذراعان مد أماما الصدر ميل فتحا الوقوف ا د

(.٨-٥ ا الأخرى للجهة يكرر (،٤١ اليمنى) بالرجل اليسرى



 سد

 خفضهما (،٢ ا الأرض) عن الكعبين رفع( للأرض ملامان الكفان فتحا )الوقوف ه

• يكرر (،٤-٣)

• يكرر (،٨١ بالوسط) توسط عمل مع الوثب( الوقوف)  ي ه

• خلفا أماما التبديل مع الوثب( الوقوف)

• منشتيان والمشطان الوضع عذا فى والثبات الضغط( طويل جلوس)

 بالمنتصف أماما الضغط (،٤ ا اليمنى/ الرجل على أماما الضغط ا فتحا طويل جلوس)

٠(١٦-١٣{ بالذراعيان خلفا عاليا الضغط (،١٢٩ ا يارا الضغط (،٨-٥)

• يكرر

 د٩

 ح

 ي٢

 الرجوع(.١) الأرض عن٤o الصدر رفع( عاليا الدراعن مد٩. الرجلين رفع مع )الرقود- ى

• يكرر (،٢) الابتدائى للوضع

• ا عرضا كار جراند) باليدين فتحا الرجلين ضغط( قائمة زاوية الرجلين رفع )الرقود ك

 ق٢: راحة

 الخلفية الكتفية الدحرجة: الميرة لم

 ة للبارة النية الخطرات

 اخداهما او العارضة اسفل من اليدين تصك الرقود وضع الى اللاعبة تصل الاتزان جلوس وضع من

 ويدحرج خلفا عاليا والمقعدة الرجلين ترفع الأيمن الجانب فى الرأس وتكون ، أسفل من والأخرى أغلى من

 اليمنى الرجل ترفع ، اليرى الركبة على جثو النصف وضع الى اللاعبة تصل حتى الأير الكتف على الجسم

 العارضة الى النظر فى اللاعبة تتمر أن ويجب• عاليا مائلا صتقيما خطا الجسم مع تشكل حتى خلفا

 ثم ، للخلف اليمنى رجلها بهبوط احساسها مع الدحرجة في اللاعبة وتستر ء الدحرجة استمرار اثناء

 الدحرجة توودى وعندما• ركبة ميزان وضع فى لتصيح عاليا وراسها جذعها وترفع اليرى الركبة على تهبط

 الطالبة جسم يكون أن يجب ولهذا الحركة اعاقة على الراس تعل هنا ستقيم خط فى الكتف على الخلفية

(.٢٢٢٠١٢()٢) )شكل العارضة جانب فى الراش حتى.تمر قليلا للخارج
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: للمهارة التعليمية الخطوات

• تتقن حتى سم ا٠ عرضه خط الأرض على اولا المهارة توودى

• والسلامة بالأمن اللاعبة تشعر حتى سويدى مقاعد على المهارى توودى ثم

 من أنهل المك يصبع حيث سم ا٢٠ ارتفاعه الحصان أو المقم الصندوق على الطالبة تدرب ثم

• التوازن عارضة

 لعارضة باليدين الصك على الطالبة تتعود حتى المنخفضة التوازن عارضة على المهارة تودى ثم

• تلق أو خوف دون الوقت نقس فى التوازن

• القانونية التوازن عارضة على الادا، ثم

: ملحوظة

 يتخذ حتى وهكذا علبها المرور تم التى الخطوات على المجموعة تنقسم خطوة الى الانتقال عند

• دائرى شكل والأفوات الأجهزة على الاداء
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: الأول الشهر

١٩٩١/١١١٨  الاثنين بوم: الثالث الألبوع

 ق ا٥ لمدة الاحماء

• يكرر ، جانبا ، خلفا ، جانبا ، اماما باستمرار الراس دوران( الوسط فى الذراعان )الوقوف ا

 يسارا يكرر(٤ ا) الضغط مع جانبا يمينا الجذع ميل( عاليا النراعان فتحا )الوقوف ب

• يكرر (،٨-٥)

 الرجوع ثم (،٨ ا) والضغط للامام الجذع ميل( عاليا الذراعان فتحا )الوقوف ح

٠(١٦-٩ وللخلف) لألى والضغط الابتدائى للوضع

• يكور (،٨-١) المكان فى منخفض توقيت( )الوقوف د

• يكرر (،١٦٩ خلفا) (،٨ ا-) للامام الحجل( )الوقوف ه

 (،٨ ا) صغيرة دوائر فى وخلفا أماما الذراعان دوران( جانبا الذراعان مد فتحا )الوقوف و

· يدرر
 الجم بجانب لألغل الذراعان خفض ،(١) الركبتين ثنى مع عاليا الذراعان رفع( الوقوف)

٠(٤،٣ يكرر) ،(٢) الركبتين فرد مع

 د

 الصدر على الركيتس ضغط أ الصر على الركبتين ثنى الرقود) الرحلين فرد (،٤ ا

• يكرر (،٨-٥) والثبات'٩٠ عاليا

 ح

• (ويكرر٨ )ه المشطين فرد (،٤١) المشطين ثنى السابق الوضع من ط

 بالرجلين تقاطع اداء( الراى خلف الذراعان تشابك قائمة زاوية الرجلين رقع مع )الرقود ى

• ويكرر مفرودان والمشطين

• منيين والمشطين بالرجلين تقاطع عمل مع السابق الوضع نقس ى

 ق٢ راحة
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 ا المهارة اسم

• لفه أ الدوران ثم الطعن
٤

 للمهارة الفلة الخطوات

 الرجل وضع عند واحدة رجل على الجسم لقل نظرا نسبيا الصعبة الأوضاع من يعتبر الطعن

 الذراعين تدوير ويراعى• القدم بكرة اولا العارضة وشمص مشطيها مد مع المرجحة رجل تفرد ان براعى• أماما

 استقامة مع الجهاز على مقدمتها على موضوعة الخلفية القحم ان ويلاحظ• الطعن اداء مع للخلف كاملة تدويره

 الكتفين لف ثم• العارضة نهاية الى موجه والظر وصتقيم عودى والجذع وتماسكها الرجل تلك مغذصل

 للجم كلى دوران ثم المنية الرجل جهة الخراع وثنى التوازن عارضة مع موازى وضع فى يكونوا بحيث

٠(١٢:٢٢٠ )

(٣) شكل
 الطعن

(٣) شكل
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 ؟ التعلة الخطوات

• الدوران ثم اولا الطعن تعليم الأرض على المهارة أداء

• السويدى المقعد على المهارة آناء

• سويدية مقاعد على تدريجيا رفعها وتتم المخفضة التوازن عارضة على المهارة أداء

• القانونية التوازن عارضة على كاملة المهارة أداء

 على بوود والذى واحد أن فى كلها الأقسام تعمل بحيث أثام )ا الى المجموعات تقسيم

 وبذلك ، وهكذا القانونية التوازن عارضة على ثم رضية الأ لعارضة ثم السويدى المقعد الى ينتقل الأرض

- سلبية رأحة فترات لأتوحد

: الأول الشهر

٤١/٢٥/١٩٩١ الاشت: الرابع الأسبوع » ي

 ق ا٥ لمدة الاحماء

 م
 أماما الرجوع (،٢،١) والثبات اليمنى للجية الرار لفت( )الوقوف ر

• (.يكرر٨٥ ويكرر) ،٤ ،٣) والشات اليسرى

 يكرر (،٤ )ا الجسم بجانب الأيمن الذراع دوران( الجسم بجانب الذراعان )الوقوف ب

 للجهة الراس لقت ،

• يكرر (،٨-٥) بالاير

- يكرر (،٨-١) الكوعين مفصلى من الذراعين وفرد ى ا عرضا المد )الوقوف حد

 يسارا (،٢،١) يمينا الجذع لفت( اليرى فوق اليمنى انراع ساعد وضع فتحا الوقوف د

٠(٨-٥ يكررا (،٤،٣)

 ، مفرودتين (والمشطين٨ )ا- عاليا اليمنى الرجل رفع ا الجانب على )الرقود ه

· رر يد
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• منثنيتين والمشطين السابق الترين نفس ر

 ولمس اللفت مع أماما وثنيه الجذع رفع( الراس خلف النراعان ، القرفصاء نصف )الرقود ح

 يكرر (،٢ أ الابتدائى للوضع الرجوع )ا(، اليسرى النراع بمرفق اليمنى الرجل ركية

• يكرر (،٤٣) الجذع رفع مع الاخرى الجهة

· يكرر (،٨-١{ بالصدر أماما الأرض لمر ا )التربيع ط

· يكرر ا،٨-٥ (خلفا)٤١) أماما العالى ا'لتوقيت )الوقوف ى

 ة٢ راحة
 ظ

: الإمامى الميزان: المهارة ألم
 ا

: الفنية الخطوات

 والذراعين والراش الصدر ورفع التقوس مع خلفا الاخرى الرجل ورفع قدم على ا>ركاز الوقوف وضع من

 ثنى عدم مع جانا والذراعن مايمكن لأفلى الخلفية الرجل رفع مع الأمامى الميزان لوضع للامام النزول ثم لأخلى

٠ ا١٩٨٦٠) المرتكزه القدم

(٤) شكل

 الميزان
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: التعليمية الخطوات

 عن البعيدة الاخرى الرجل ومرجحة القريبة باليد الحائط سك( الحائط لسلم جانيا )الوقوف ا

• تماما ثابتا الجسم من العلوى بالجزء الاحتفاظ مع مايمكن لاقصى وخلفا أماما الحائط سلم

 الحركة وعمل بيد حائط سلم على السند او الأمام من تتند زمله مع الأرض على المزان حركة عمل-٢

• الداخلية بالقدم لعملها التبديل ثم الخارجية بالقدم

• صاعدة بون تؤودى٣

• سويدى مقعد لى ادائيا ثم٤

• القانونية التوازن عارضة ثم المنخفضة التوازن عارضة الى الانتقال ثم٥

 يحين حتى الراحة فترة لاستغلال التدرج خطوات على المجموعة تقم التوازن عارضة الى الوصول بعد

- التوازن عارضة جهاز طى الاداء على دورها

• الثانى الشهر

١٢/٢/١٩٩١ الاثنين: الأول الأسبوع

• ق ا٥ لمد احماء

• ا،يكرر٤-١) الذراعان وبطح }كب ٤ تمرضا المد الوقوف

• ويكرر والعكس وخلفا أماما بالتبادل الذراعان دوران ا الوقوف

• نجمة القدمين فتح مع المكان فى الوثب ا )الوقوف

• يكرر ا،٨١) ويسارا يمينا الرجلين مرجحة مع الوثب( الوقوف)

 الجسم امام الذراعان ثنى مع الركبتين فرد أ١) الركبتين ثنى مع خلفا الذراعان ضغط ا الوقوف)

• يكور (،٤-٣ ،ويكرر)(٢) الكوعين مفصلى من

 ا

 د

 ه

 (،٤-٣ يارا) (،٢١) الفراعين فرد مع يمينا الجذع لفت( عرضا المد الوقوف) و

• يكرر
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• يكرر (،٨١) والثبات٤٥ بزاوية الأرض عن الرجلين رفع( جانبا الذراعان )الرقود ط

 والتبديل (،١) مغروده واليرى الركبة مفصل من اليمنى الرجل ثنى( الكتفين على )وقوف ى

• يكرر (،٢) الأخرى بالرجل

 آق راحه

( )الربط جمبازيه حركات

 ودورانات وثبات: المهارة الم

 ا الرثاث: أولا

 السطح ضيق جانب الى الأرض سطح عن الجهاز لارتفاع نظرا الصعوبة من بدرجة الوثبات تتم

٠(٧٠٣٢ بتوازنها) احتفاظها باستمرار الطالبة من يتطلب الذى الأمر الحركات عليه تودى الذى

- المعطاه الوثبات ومن

Ca11op Leep الحصان خطوة  الفجوه

Leep  الفجوة الخطوة الفنية الخطوات

 الهواء فى واسع مدى ذات وثبة عن عارة فهى ، كبير ومجهود اكثر بعلو وتتميز الجرى من ابطى

 بسرعة والصدر الراس برفع الانتقال عملية واثناء• الأمامية الرجل الى الخلفية الرجل من الجسم ثقل فيها ينتقل

 اتصالها القدمين فيها تترك كبيرة زمنية مدة ويوجد المستطاع بقدر وللامام لأغلى الهواء فى الجسم اتداع ويزداد

٠(٢:١٠٦) بالأرض



 كومات

<)٥ ه

Callop  ا الحصان لخطرة الفلية الخطرات

 هى المبتدئه الرجل ودائما الأخرى بالرجل خيفه بوثبه القفل ثم الأرجل بأحدى خطوة وهى

 مع وسريعة العالى الاداء مع بطيئة وتوودى ومنخفضة عالية قصيرة أو طويلة بخطوات أما وتكون• القائدة

٠(١٠٩:٢١ المبتداً لاتكون ذلك ورغم أماما تصير والتى الخلفية الرجل على يكون عادة والهبوط المنخفض الاداء

: التعليمية الخطوات

 الصحيح الايقاع لاكتساب الذراعين حركة مع انائها ثم القدمين حركة لاتقان الأرض على الخطوات أفاء ا

• للحركة الجيد والتوافق الوثبة علو اكتاب كذلك لحركة

• الصغيرة العارضة صاحة من الخوف عامل لازالة وذلك السويدية المقاعد على أدائها٢

• التوازن عارضة صاحة على للتعود المنخفضة التوازن عارضة على أدائها٣

• معا الخطوتان ودمج القانونية التوازن عارضة على ثمالاداء-٤

 بحيث دائرى شكل فى الاقسام وتبديل طالبات٣ قسم كل فى يكون بحيث اقسام٤ على المجموعة تقسم

 السويدية المقاعد وعلى الارض على العمل بحيث ، الوقوف دون واحد ان فى معا الطالبات كل تعمل

• القانونية التوازن وعارضة المنخفضة التوازن عارضة وعلى

: الفنية الخطوات: الدوران: ثانيا

 أما والدوران الاختيارية التمرينات فى الصعوبات ضمن وتدخل الاتجاهات تغبير وتعنى

 الوقوف من أو مثنية أو مفرودة ا المرتكز الرجل وتكون(١٨٠ ل '(أو٩ ل).

• فقط احداهما ثنى أو الركبتين ثنتى مع أو

 الأصابع اطراف على الأضاعوالطلوع اظراف على الوقوف من لغة ا'(٨) دوران نستخدم وهنا

 فى الثقل يقع ان ويجب الذراعان فيها تمرجح التى اللحظة نفس فى

 ورجل الظهر عضلات وتعمل عموديا الجم يكون وأن بنجاح الدوران يتم حتى الوسط
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• العارضت خارج القوط وعدم العمودى الوضع عذا حفظ على الارتكاز

 فى ولكن البسيطة الدورانات مع الجذع حركة يتبع كبيرة اهمية الدوران أثناء الراى حركة وتشكل

 الخلفية الرجل جهة الدوران حركة تجاه لفها ثم الحركة اتجاه عكس اولا الراس تتحرك الكاملة الدورانات

 للحم

 التلية الخطوات

• جيدا تعليمها يتم حتى الأرض على أولا الدوران بودى

• السوييه المقاعد على ذلك بعد توودى

• خوف دون العارضة ساحة على للتعود الأرضية التوازن عارضة على توودى

 اثناء عموديا الجسم بتماسك الاحتفاظ كيفية اللاعبة تتعلم حتى تدريجيا العارضة ارتقاع يتم ثم

• الدوران

 الأوات على بالاداء راحة فترة أى لاستغلال وذلك الوثبات تعليم فى سبق كما المجموعة تقسيم يتم

• الصاعدة

• ق ا لمدة استرخاء تمرينات

: الثانى الشهر

١٩٩١/١٢/٩ الاثنين: التانى الألبوع

• ق ا٥ لمدة: الإحماء

 الكوعين مفصلى من منشنبين وهما الذراعين دوران مع المكان فى الوثب( أ)الوقوف

• يكرر (،٨-١) بالحبل كالوثب
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•(٨ وخلفا)ا اماما بالقدمين التبديل مع الوثب( )الوقوف ب

 مرجحة ا الكوعين مفصلى من مثنيتان الذراعان اماما الجذع مل- فتحا )الوقوف ح

• يكرر (،٨ )ا خلفا مائلا وضع الى للوصول الذراعان

 مفصلى ثنى مع للخلف للذراعان مرجحة( للارض ملامان الكفان فتحا )الوقوف د

• يكرر ا،٨- )ا الكوعين

 الابتدائى للوضع الرجوع ،(٢ )ا اليمين جهة الطعن ا فتحا )الوقوف ه

 الابتدائى للوضع الرجوع ،(٥٦{ اليسار جهة }العن٣٤

• ايكرر٨-٧)

 الرجوع (،٨- ا) والضغط للامام الجذع مل( عاليا الذراعان فتحا الوقوف)

• يكرر ،(١٦-٩ الاعلى) والضغط الابتدائى للوضع

 للوضع الرجوع (،٢ )ا لاعلى الذراعان فرد( الصدر تحت الذا±ن )الانبطاح ح

•(٤١ يكرر) ،(٣٤ الابتدائى)

• يكرر ،(٨ )ا المشطين على الارتكاز مع الركبتين ثنى تبادل( )الانبطاح ط

(٢١ للجبهة ولمها الركبة ثنى ،(١) خلفا اليسرى الرجل مرجحة' أربع على اركوع ى

(٨-٥ اليمنى بالرجل يكرر ،(٤) الابتدائى للوضع الرجوع.}٣ يكرر) ،

 ا.٨ )ا يكرر

 يكرر ،(٢) جانبا مرجحتها ،(١) خلفا البسرى الرجل مرجحة اربع على )ركوع ك

٨-٥) اليمني بالرجل يكرر ،(٤) الابتدائى للوضع الرجوع.(٣)١ العدة

•(٨ يكرر)ا

 ق ا راحة فترة
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 العارضة نهاية فى اليدين على الجانبية الشقلبة: المهارة ام

 الفتيت الخطوات

 اليمنى الرجل على الجسم وزن يقع ، للعارضة مقاطع العرضى المحور جانبا نراعان أضا الوضع وقوف

 الرجل خفض وعند• عاليا ثم اسفل الذراعان يتمرجح عاليا اليسرى الرجل مرجحة وعع•( الخلفية

 للوصول عاليا الوجلين ومرجحة الاخرى بعد يد باليدين والاستناد لاسغل الجذع يختض العارضة لدقع الحرة

• ممتدتان وذراعيهما بالتتابع العارضة على اليدان تستند أن وبراعى فتحا الرجلان اليتن على الوقوف وضع الى

 بالنسبة الاستناد مكان ويتوقف ، كثيرا الجذع يثنى لا حتى الجم عن السند تراع تبتعد ان الاهمية ومن

• لاعة  طو: على الارتقاء لقدم
» ة

 اليمنى اليد ثم العارضة اليرى اليد وتدفع الرجلين تضم اليدين عملى الراسى بالوضع الجه مرور ويعد

 العرضى المحور) بالجانب المواجه الوقوف وضع فى العارضة نهاية فى الار على اللاعبة وتهبط الشقلبة لتتم

 الهبوط لامتصاص رجليها تثنى ان علها يجب الهو فى اللاعبة تثبت ولكى•( العارضة امتداد على للاعبة

 )ه( شكل• الحركة مراحل جميع فى الفقرى العمود امتداد على بالراس الاحتفاظ مع ثانيا مدهما ثم

 )ه} شكل

 العارضة نهاية فى اليدين على الجانبية الشقلبة

١٢٤٢٠٠
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: التعليمية الخطوات

• اولا الارض على( اليدين على الجانبية الشقلبة) المهارة اتقان١

 وبذلك تدريجيا الارتفاع فى يزداد ثم منخفض ارتفاع ذات المقسمة والمراتب المقسم الصندوق الخدام٢

• بالإداء الطالبات لجميع الفرصة تاح

• والمراتب الصندوق مباحة من اقل الساحة تكون وبذلك السويدى المقعد على المهارة عودى٣

• المهارة لاداء القفز حصان استعمال يمكن كما ؟

 أماء الطالبة تتطيع وبذلك الارض من القريب المنخفض الارتفاع ذات التوازن عارضة ذلك بعد تتخدم ه

• الارتفاع فى تدريجيا ويبدا الخوف عامل لإزالة أقل ارتفاع فى ولكن المطلوب الحيز فى المهارة

- المساعدة او السند طريقة : ملحوظة

 الطالبة وظهر الطالبة خلف المساعدة تقف ، اليرى للناحية اليدين على الجانبية الشقلبة أداء حد

 قد الطالبة جسم يتقوس عندما كافية الصاعدة تلك ولاتكون• )اليمنى( السند نراع من وتكها تواجهها

 من اليسرى وبيدها اليمنى بيدها اليمنى نراعها من اللاعبة صكك الساندة على ولهذا العارضة من جسمها يسقط

 علنى خطين الباحثة ترسم ولهذا جمها هبوط باتجاه الاحساس من الطالبة تتمكن حتى الحوض متوى

•(١٢:٢٠١) العارضة نهاية امتداد وعلى ومتوازيين سم ا٠ باتساع يكونا بالطباشير الار
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 بعدد للطالبات الفرصة تتاع وبذلك طالبتان قسم كل فى يكون بحيث اقام٦ الى المجموعة تقييم براعى

: الى الاقسام توزيع ويكون ، المهارة لاداء أكثر مرات

• مقم صندوق على الإداء

• الاداءعلىالارض ا

• سويدى مقعد على الإداء ا

• المقمة المراتب على الاداء٤

• القفز حصان على الاداء ه

• التوازن عارضة على الاداء٦

 الاقام بين التبديل وبتم بمساعدتها تقوم والاخرى الجهاز أو الاداء على بالاداء الطالبة تقوم بحيث

• دائرى شكل فى

(٦) شكل

 الشقلبة مهارة اناء عند( السند ا الصاعدة طريقة

 العارضة نهاية فى اليدين على الجانبية
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: الثانى الشهير

١٩٩١/١٢/١٦ الاثنين: الثالث الاسبوع

 ق1٥ لمدة احماء

 يكرر· (،٨ ا- جانب) الى جانب من بالقدمين الوثب( )الوقوف أ

• يكرر (،٨ ا الخلف) الى الإمام من بالقدمين الوثب( الوقوف) ب

(٨-١) اغلى الى الغل من بالتقاطع الذراعان رفع( الغل ماكلا النراعان فتحا )الوقوف ح

• يكرر (،١٦٩) الفل الى أنلى من الذراعين بتقاطع الابتدائى للوضع الرجوع ثم

 (،٨ ا الذرراعين) تقاطع مع للخلف الضغط( عرضا المد اماما الجذع ميل- فتحا )الوقوف د

• يكرر

(٢١) اليسرى الرجل الى اليمنى الرجل من الطعن تبديل( عرضا المد الجانبى )الطعن ه

• (،يكرر٤-٣ الاخرى) للجهة يكرر

 لاعلى فردها (،٤ ا) الصدر على ضغطها مع اليمنى للرجل الركبة ثنى( )الرقود و

 (يكرر١٦٩) باليدين اليمنى الرجل على للخلف الضغط مع المشط وفرد (ثنى٨)-

(.١٦-١) اليرى بالرجل

 خلفا الجذع وثنى الانبطاح لوضع اليمين جانبا الدحرجة( منثنيتين الركبتين )رقود ر

 الأخرى للجهة يكرر (،٤٣) الابتدائى للوضع للرجوع جانبا الدحرجة (،٢-١)

(.٨ يكرر)ا- ،(٨٥)

٠(٠٢ اليسار)ا- جهة الجانب ثنى مع جانبا اليمنى الرجل فرد( عرضا المد- )الركوع ح

 جهة الجانب ثنى مع جانبا اليرى الرجل فرد (،٤-٣ الابتدائى) للوضع الرجوع

- يكرر (،٨٠٧) الابتدائى للوضع الرجوع (،٦٥) اليمين
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 واليدين الركبتين (فرد٢ ا اربع) على للوقوف التبديل( اماما السند الركوع )جلوس ط

 يكرر (،٨-٧) الابتدائى للوضع الرجوع (،• )ه الركبتين ثنى (،٤-٣ للارض) ملامتنان

 ق٢ فتربة راحة

• للبعض بعضها الجملة ربط: المهارة اسم

 الفنية الخطوات

 الذراعين داخل اليرى الرجل تمربر مع الارتقاء ثم( خطوات ثلاث ا تصر اقتراب ، مواجهه وقوف

 عاليا الرجلين رفع ، الركوب جلوس الى لتصل اليمين ناحية لفه ربع ء5 ا ، البرجل ارتكاز الى لتصل

• عرضا مدا الذراعان الوقوف ثم العارضة على بالقدمين والارتكاز الرجلن فتح ، الاتزان لجلوس

) leepCallop الفجوة ثم خطوة اداء ) ا الحصان خطوة عمل ثم اخرى خطوة أخذ ثم

• عاليا اماما دائرة لترسم عاليا الذراعن رفع الوثه، اخذ عند براعى( )كومات

• التوازن على والمحافظة العارضة سطح عن الا,تقام مع الجم استقامة براعى كما

 جهة الدوران يكون أن وبراعى القدمين امشاط وعلى الوقوف من لفة( ا'٨٠) دوران عمل

• الراس حركة ومراعاة عاليا، اماما ممتدة والذراعان الخلفية القدم

 ثلاث المزان فى والثبات ، بها خطوة واخذ عاليا رفعها بعد اليمنى القدم على العالى الميزان اداء

• الخلفية والقدم والراس الصدر رفع مراعاة ويجب ، عدات

• اماما ليتقووا للذراعين دوران عل مع( العميق او) المنخفض الطعن وعمل خطوة اخذ الوقوف ثم

 الكوع من المنشية الرجل جهة الذراع وثتى التوازن لعارضة موازيين الكتفين يصبح بحيث الجذع لفت ثم

 والاخرى المثنية القدم امشاط على كله للجسم لفة دوران عمله ثم عرضا ممتدة والاخرى

 لوضع للوصول طولا الجلوس ثم ، القرفصاء لوضع للوصول للعارضة ملامة غير جانبا ممتدة

• الوقود
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 خلفية دحرجة وعل الايمن الجانب فى الراس وتكون العارضة اسفل باليدين والصك الرقود وضع ومن

• الركبة على ميزان الى للوصول( شرحها سبق كما) الكتف على

 مع بالتساوى الرجلين على موزعا الجسم وزن ويكون المتقاطع الوقوف من للقدمن تبديل عمل الوقوف

• جانبا والذراعان والمقعدة الطن ضلات تماسك

• ثبات فى العارضة جهاز امتداد على والهو ، اليدين على الجانبية الشقلبة عمل
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: التعليمية الخطوات

· البعض بعضها الجملة تسلسل على الطالبات يتعود بحيث الارض على الجملة تعليم ا

• تفاع الا فى التدرج فى ويبدا المنخفضة التوازن عارضة على الجلة أناء٢

 الاخر القسم عن مختلفة مهارة باداء قسم كل يقوم بحيث اقام1 الى المجموعة تقيم يتم

· حدى على قسم كل العارضة على الاداء دور يحين حتى الاتسام بين الدائرى التبديل ويتم



(٢ رقم)

 ا'- المجوعة برنامج الثانية
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: الأزل الشهر

• الأربعاء بوم الأول الأسبوع

 ق1٥ لمدة أحماء

 اليار الى اليمين جهة من الراس دوران( الحوض ثبات- الركبتين ثنى فتحا )الوقوف ا

(.٨ يكرر)ا- (،٨-٥/ الاخرى للجهة يكرر (،٤١)

•(٨ ويكرر)ا- (،٢) خفضها (،١) الكعبين رفع( )الوقوف ب

• الارتداد مع نجمة القدمين فتح مع المكان فى الوثب( )الوقوف حد

• ارتداد دون نجمة القدمين فتح مع السابق التمرين نفس د

 برقع يكرر (،٢) أماما فردها مع الوثب ،(١) اليسرى الركبة رفع مع الوثب( )الوقوف ه

(.٨-٥ اليمنى) رفع مع يكرر (،٤) بالقدمين الوثب ،(٣) اليرى الركبة

 البديل (،٤ )ا السابق الوضع فى الضغط( للارى ملامان الكفان امامى )طعن و

• يكرر (،٨-٥) الاخرى بالقدم للضغط بالطعن

(١٦-٦) الاخرى بالرجف التبديل (،٨١) خلفا اليمنى الرجل رفع( ميزان نصف)

• يكرر

 بالرجل يكرر ،(٢) جانبا اليمنى الرجل رقع ،(١) خلفا اليمنى انرجل رفع السابق الوضع نفس ح

(.٨-٥) الاخرى

 (،٢) الابتدائى للوضع الرجوع ،(١) الزاوية لوضع للوصول بالقدمين اليدين لمس )رقود ط

• يكرر

 الاخرى بالرجل يكرر (،٤ ،١) خلفا اليمنى الرجل رفع( الجانب على )الرقود ى

• يكرر (،٨-٥{

 ق ؟ فترية راحة
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• الجهاز لجانب المواجه المستقيم بالاقتراب بداية: المهارة

" البرجل بطلوع البد،": المهارة ألم

: الفلية الخطوات

 بين الجهاز للاام تمور ولكن الجهاز على قدمها وضع وعدم الصدر تجاه الرجل تثنى القوى الارتقاء بعد

 مرور أثناء للامام تيلا الجذع يثنى ان ويلاحظ• البرجل ارتكاز وضع فى لتصبح أماما فردها ثم الذراعين

• متقيمين ونراعيهما اليدين على الارتكاز ويتمر ، المرور رجل فرد مع يتقيم ثم ، الرجل

: الجهاز على اداء مرة كل بين داه الحو التمرينات

 الارى· للمس بالاستمرار الاهتزازى والضغط الغل اماما الجذع ثنى( عاليا الذراعان• فتحا )وقوف١

 الاخر للجانب الميل ثم الضغط واستمرار جانبا الجذع ميل( عاليا الذراعان فتحا الوقوف)٢

• باستمرار والضغط

 مكن· مدى لاقصى خلفا الجذع ميل( عاليا الذراعان فتحا )وقوف٣

• عاليا اماما الرجلين رفع تبادل( الوسط فى النراعان• وقوف.)٤

• الحواجز بين الزجزاج الجرى( )الوقوف٥

 الانبطاح وضع الى للوصول خلفا الرجلين قذف {ا( القرفصاء وضع الى الوصول ا )الوقوف٦

• يكرر ، الوقوف ثم}٣) القرفصاء لوضع الوصول ثم(٢)

• والشات الرجلين رفع تبادك( )الوقوف٧

• خلفا والدوران الوثب( )الوقوف٨

• كاملا والدروان الوثب( )الوقوف٩

• جانبا اليمنى الذراع رفع مع عاليا اماما اليسر الذراع رفع( )وقوف ا٠

• والعكس السرى الذراع ثنى مع اليمنى الذراع رفع( )وقوف ا١

• الراس فوق التصفيق مع فتحا الوثب( )وقوف-١٢



 ه٢٨

٩ الأزل الشير

• الأربعاء يوم الثانى الاسبوع

 ق15 لمدة احماء

 الذراعين فرد (،٢ ا) للخلف الضنط( الصدر امام مثنيان الذراعان )الوقوف ا

• يكرر (،٤-١٣ للخلف والضغط

 بالهبوط يكرر (،٨ ا- بالتقاطع) اعلى الى أسفل من الذراعين رفع ا الوقوف)

• (،يكرر١٦-٩) الفل الى أظى من بالذراعين

• يكرر (،٨-٥) العالى التوقيت(٤ ا المنخفض) التوقيت( الوقوف)

 ،(٣) الصدر على الركبتين ضم (،٢-١) المكان فى بالقدمين الوثب( الوقوف)

• يكرر ،(٤) الابتدائى للوضع الرجوع

 ا

 ل

• مفرودتين والمشطين وخلفا اماما الرجلين فتع تبادل( )الوقوف ه

• مثنيين والمشطين الاداء مع الابق التمرين نفس و

 (هبوط٤٣ لأغلى) الرجلين رفر (،٢-١) الصدر على الركبتين ضم ا الرقود)

• يكرر (،٨-٥) ببطىء الارض على مفرودتين الرجلين

 الاخرى الجهة يكرر (،٤ )ا اليمين جهة الحوض دوران ا عاليا الذر'عين )ركوع ح

٠(٨ ا١ ا.يكرر٨-٥)

 فترية راحة ق٢



٢٨ إ ب

: الأثل الشبر

• الأربعاء يوم الثاني الابوع

 و1o لمدة أخما،

 الذراعين قرد (،٢ )ا للخلف الضغط( الصدر أمام مثنيان الذراعان- )الوقوف أ

• يكرر (،٤-٣ للخلف) والضغط

 بالهبوط يكرر (،٨ ا- بالتقاطع) اعلى الى أنفل من الفراعين رفع( )الوقوف ب

• يكرر ا(،٦-٩ الغل) الى اظى من بالذراعن

• يكرر (،٨٥) العالى (التوقيت٤ المنخفض)ا التوقيت( )الوقوف حد

 ،(٣) الصدر على الركبتين ضم (،٢١) المكان فى بالقدمين الوثب] )الوقوف د

• يكرر (،٤) الابتدائى للوضع الرجوع

• مفرودتين والمشطين وخلفا أماما الرجلين فتح تبادل( )الوقوف ه

• مشنن والمشطين الاداء مع السابق التمرين نفس و

 (هبوط٤-٣ لأنلى) الرجلين رفر (،٢-١ الصدر) على الركبتين ضم( )الرقود ر

• يكرر ا،٨ )ه- ببطىء الارى لى مفرودتين الرجلين

 الأخرى الجهة يكرر (،٤ )ا اليمن جهة الحوض دوران ا عاليا الدرعين ركوع)

(.٨ ا١ يكر, ا.٨٥) ٢ به

 ح

 تترية راحة ق٢
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 الخلفية الكتفية الدحرجة: المهارة أم

: الفنيا الخطرات

 اخداهما او العارضة الفل من اليدين تصك الرقود وضع الى اللاعبة تصل الاتزان جلوس وضع من

 ويدحرج خلفا عاليا والمقعدة الرجلين ترفع ، الايمن الجانب ن الراش وتكون الفل من والاخرى الثنى من

 اليمنى الرجل ترفع ، اليسرى الركبة تمى جثو النصف وضع الى اللاعبة تصل حتى الاير الكتف على الجم

 العارضة الى النظر في اللاعبه تتمر ان ويجب• عاليا مائلا متقيما خطا الجم مع تشكل حتى خلفا

 تهط ثم ، للخلف اليمنى رجلها بهبوط احساسها مع الدحرجة فى اللاعبه وتتمر الدحرجة· استمرار أثناء

 على الخلفية الدحرجة توودى وعندما ركبة. ميزان لتصبح 'عاليا وراسها جنتها وترفع اليرى الركبة على

 حتى قليلا للخارج الطالبة جم يكون ان يجب ولهذا الحركة اعاقة على الراس تعمل ستقيم خط فى الكتف

٠(٢) شكل العارضة. جانب فى الراش تمر

: الجاز على اناء مرة كل بين تودى التى التمرينات

• باتمرار والضغط اماما بالرجلين الطعن تبادل( الوقوف) ا

• ألتموار والضغط جانبا بالرجلين الطعن تبادل ا الوقوف٢١

• مدى أقصى فى والثبات الرجلين رفع تبادل ا طولا )الجلوس٢

• الهواء فى كاملة دورة عمل ثم مرتن المكان في الوثب( )الوقوف٤

 الخط ولمس الار جهة الجرى ثم الاو الخط ولمس اليمن جهة الجرى أ فتحا )الوقوف٥

 ولمس اليسار جهة الجرى ثم الثانى الخ ولمس اليمين جهة الجرى ثم الاخرى الجهة الأول

• جانبا الجرى ان ويلاحظ الاخرى الجهة فى الثانى الخط

• خلفى مزان( )الوقوف٦

• امامى ميزان( )الوقوف٧ »



٩ <٣ م

• جانبى ميزان( )الوقوف٨

• الركة على ميزان عمل( المنخفضة التوازن عارضة طلى )الوقوف٩

• جانبا الذراعين رفع مع اماما المشي( )الوقوف ا٠

• ويسارا يمينا الراش لفت تبادل مع اماما المشى( )الوقوف ا١

• والعكس اماما اليرى الرجل رفع مع عاليا اماما اليمنى الذراعن رفع( )الوقوف١٢

: الأول الشهر

: الثالث الألبوع الاربعاء بوم

 ق ا٥ لمدة احماء

٠( لاطالتها) لأغلى ومدها أماما الرقبة ثنى( الوسط ثبات )الوقوف ا

• يكرر (،٤-٣ ا،يسارا)٢١) يمينا الري لفت ا )الوقوف

 لأعلى اليمنى الذراع رفع (،٢ )ا للخلف العضدين ضغط( عرضا انثناء )وقوف ح

(.٤-١ يكرر) ا،٤-٣) خلفا الضغط مع لاسغل واليرى

 التمرين وبوودى ا خلفا اماما كالطاحونة بالتبادل الدراعن دورا( عاليا الرى الذراع )وقوف د

•( متوطة او بطيئة بسرعة

• وخلفا اماما الخراعين مرجحة تبادل مع الوثب الراعين الوقوف١ ه

 د د المكان فى لقدمين الوثب ا الوقوف )ج اماما اليرى الركبة رفع مع الوثب (،٣١١

• ايكرر٨٥) اليمنى الركبة رفع مع يكرر

 يكر ا،٨ )ا والمشطين بالكعبين اماما الطمر تبادل( خلفا السند- القرفصاء جلوس

 ورفع الارض على والقدمين الركبتين ثنى مع خلفا الجذع ثني( جانبا الند مع الطويل الجلوس)

(.٤ (يكرر)ا-٤-١٣ الابتدائى لنوضع الرجوع (،٢-١) حلقة الذراعين

 سد ؟

 ج
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 لمس مع أماما الجذع ضغط الرجلين وفتح الركبتين فرد مع( الركبة سند- القرفصاء )جلوس ط

٠(٤) الابتدائى للوضع الرجوع (،٣ )ا- الكعبين

 الكعبين لمر مع اماما الجذع ضغط خلفا اليرى بالرجل خطوة أخذ مع( عاليا الذراعين وقوف)

•(٤) الابتدائى لموضع الرجوع (،٣-١)

 ق ا فتريه راحة

- ى

• لفة الدوران مع الطعن: المهارة ألم

 الفدية الخطوات

 الرجل ونع عند واحدة رجل على الجسم ثقل لنقل نظرا نبيا الصعبة الأوضاع من يعتبر الطعن

 الذراعين تدوير ويراعى القدم· بكوة أولا العارضة وتلس مشطها د مع المرجحة رجل تفرد أنه براعى أماما.

 استقامة مع الجهاز على مقدمتها على موضوعة الخلفية القدم أن ويلاحظ الطعن· اداء مع للخلف كاملة تدويره

 الكتفين لف ثم العارضة نهاية الى موجه والنظر وصتقيم عمودى والجذع ، وتماسكها الرجل تلك مفاصل

• لمجم كى دوران ثم المثنية. الرجل جهة النراع وثنى الوازن عارضة مع موازى وضع فى يكونوا بحيث

٠(٣١ شكل

 الجهاز علي اداء مرة كل بين الموداه القرينات

• مدق لاتصى الرجلين رفع تبادل( طولا الجلوس)

• باليدين لصكها الرجلين رفع تبادل( طولا )الجلوس٢

- بالمرار والغط اماما الجذع ثنى( طولا )الجلوس٣

• والثبات ءما الجذع ى( طولا )الجلوس٤
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 ثم(٢ الانبطاح) وضع الى للوصول خلفا الرجلين قفز ثم(١) القرفصاء وضع الى الوصول( )الوقوف ه

• وهكنا(٤) والوقوف}٣) القرفصاء وضع

• السويدية المقاعد بين الزجزاج الجرى٦

• العارضة على المشى( المنخفضة العارضة على )الوقوف٧

• بالقدمين للامام الوثب( المنخفضة العارضة على )الوقوف٨

 بالقدمين العارضة على للاام الوثب تبادل} المخفضة العارضة على الوقوف)٩

• اليرى الخراع ثنى مع جانبا اليمنى الذراع رفع( )وقوف-١٠

 والتبديل جانبا اليمنى الذراع مع عاليا اماما اليرى الخراع رفع( )وقوف ا١

• خلفا ومرة عاليا مرة التصفيق مع فتحا الوثب( )وقوف ا-٢

 الأزل الحير

• الأربعاء يوم: الرابع الأسبوع

 ق ا٥ لمدة أحماء

(٤٣) يارا الرقبة ضغط (،٢-١) أماما الرقبة ضغط( الوسط ثبات )وقوف

• اليمنى للجهة يكرر

٤
 ر

 ، الفراعين ضغط مع ا.٣ ا لأعلى) الذراعين رفع( الغل خلفا اليدين تشبيك مع )الوقوف ت

 يكرر· ا،٤ الابتدائي/ للوضع الرجوع

 (،المرجحة٣ )ا- خلفا ضغطهما مع جانبا الذراعين مرجحة( أماما النراعان فتحا وقوف) حد

• يكرر ، ا٤! التصفيق مع للامام

 }،١) للكف القدم أنباع ولمس اماما اليمنى والرجل اليمنى الخراع مرجحة( الوسط ثبات )وقوف د

٠(٤ (.كرر)ا٤٣) اليرى الرحف ، أ٢ الاتدئى\ للوضع الرجوع



٣٣

 مع يكرر(٤ )ا اليسرى باليد اليسر القدم صك مع اليمنى الرجل على الوثب( )الوقوف ه

(.٨-٥) التبديل

 الصقف مع اماما الرجل مرجحة مع الوثب(٣١) المكا فى بالقدمين الوثب( )الوقوف و

(.٨-٥) الاخرى الرجل رفع مع يكرر ،(٤) أماما رفعها أثناء الرجل تحت

 الكعب ولمس اماما الجذع ضنط خلفا وثنيها الرجا سحب مع( جانبا الذراعان طولا )جلوب ر

 ويكرر }،٨-٥) الاخرى بالرجل يكرر (،٤ الابتدائى) للوضع الرجوع ا،٣-١

•}٨ ا

٥ ء  الرجوع (،٢١)٤٥ زاوية اماما مائلا الجذع ميل( عاليا النزاعان طولا )جلوس- ح

٠(٤-١ ويكور) (،٤-٣ الابتدائى) للوضع

·٠٥ ء  للوضع الرجوع (،٢ ا٤٥١ زاوية اغلى مائلا الجذع وفع( عاليا الذراعان )رقود ى

(.٤-١ ا.يكرر)٤-٣ الابتدائى)

 دقيقتين لمدة فترية راحة

 الإمامى المزان: المهارة لم

: الفنية الخطوات
«

 والذراعين والراش الصدر ورفع التقوس مع خلفا الاخرى الرجل ورفع قدم تى الارتكاز الوقوف وضع من

 عدم مع جانبا والذراعين مايمكن لالى الخلفية الرجل رفع مع مى الاما المزان لوضع للامام النزول ثم لاعلى

 ا.٤١ شكل٠ المرتكزة القدم ثنى

 الاتزان جلوس: المهارة ألم

 الفنة الخطرات
 ا

 للامام الجذع ثنى عدم مع العارضة عن عاليا الرجلين رفع قللا الذراعين ثنى طولا الجلوس من



٣٤

·٤٥ والفخذين الجذع مابين المحصورة الزاوية تكون ان يجب بل الوجه من تقترب حتى عاليا الرجلين ووقع

٠(١١) .شكل( باليدين ستتد الغير) الحر الاتزان جلوس فى جانبا الذراعين وتتد

: الجهاز على أناه مرة كل بين الموداه التمرينات

 الحائط· عقل ممكن متوى لاعلى تدريجيا الرجلين رفع تبادل( الحائط عقل مواجهة الوقوف)

• الغل أماما الغط ثم الرجلين رفع تبادل( الحائط عقل مواجهة وقوف)

• ممكن دى لاقصى للخلف الجذع ثنى ثم الرجلين رفع تبادل( الحائط عقل مواجهة وقوف

• باستمرار للامام والضغط باليدين القدمين مشط (م طولا جلوس)

 الاول الخط ولمس اليسار جية الجرى ثم الاول الخط ولمس اليمين جهة الجرى( فتحا الوقوف)

 الخط ولمس اليار جهة الجرى ثم الثانى الخط ولمس اليمين جهة الجرى ثم الاخرى الجية

• جانبا الجرى أن ويراعى الثانى

٢

3

٦

٥

• يكرر ، الهواء فى كاملة لفة عمل ثم مرتين الوشب٦

• أمامى ميزان( المنخفضة العارضة على )الوقوف٧

• خلفى ميزان ا المخفضة العارضة على )الوقوف٨

• جانبى مزان( المنخفضة العارضة على )الوقوف٩

• الرأس فوق التصفيق مع فتحا الوثب( )الوقوف١٠

• خلفا التصفيق مع فتحا الوثب( وقوف ا1 ا

 اماما ونراع الاخرى عن متقدمة قدم الوثب ثم جانبا الفراعين رفع مع فتحا الوثب( )الوقوف١٢

• والعكش جانبا الخراع فتحا الوثب ثم جانبا والاخرى
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: الثانى الشير

 الأربعاء يوم: الاول الاسبوع

 ق١a لمدة احماء

٠ ا٨-٥) خلفية دوائر عمل مع (ويكرر٤ ا) بالكتفين امامية دوائر عمل( )الوقوف

• بالتبادل يكرر

 خلفا وخفضهما عاليا التراعبين رقع }،٢ ا-) خلفا النراعن رفع( جانبا الذراعان وقوف)

٤٠١-١ (ويكرر)٤-٣)

 (يكرر٨-٥ الاصابع) اطراف على الوقوف (،٤-١) كامل الركبتين ثنى( الوقوف)

(.٨ )ا-

 اة

 ايكرز٤-٣) اليرى القدم على ايكرر٢ ا اليمنى! القدم على الوثب( )الوقوف د

• بالتبادل

• بالكوعين الارض لمس ومحاولة العضدين تقاطع مع لاقل الجذع ضغط( فتحا )الوقوف ه

٠(٣-١ الارض) ولمس أماما الجذع ضغط الرجلين تباعد مع أ جانبا النراعن طولا جلوس أ و

٠ ا٤ ا-١ يكرر ،(٤ الابتدائى) للوضع الرجوع

 الابتدائى للوضع الرجوع ا،٤ ا ا للرقود ببه خلفا الجذع (ميل طويل )جلوس ز

٠}٨ يكرر)ا (،٨-٥)

• (،يكرر٨-٥ ا الرجلين وخفك ا٤ ا ا عاليا الرجلين رفع( )رقود ح

 (،٤-٣ خفضة) (،٢-١ الحوض) رفع( الوسط وثبات الرجلين فتح مع القرفصاء )رقود ط

٠(٤١ يكرر)

(.٤ (يكرر)ا-٤-٣١ (خفضها٢ لأغلى)ا- والجذع الرجلين رفع )انبطاح

 ق1 فرية راحة
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• مفتوح ودوران الحصان وخطوة الفجوة خطوة  المهارة أمم

: الفجوة خطوة: الفدية الخطرات

• الامامية الرجل الى الخلفية الرجل من الجسم ثقل فها ينتقل الهواء فى واسع مدى ذات وثبة هى

 المستطاع بقدر وللامام لأغلى الهواء فى الجسم اندفاع ويزداد بسرعة والصدر الراش برفع الانتقال عملية واثناء

• بالارض اتصالها القدمين فيها تتراك كبيرة زمنية مدة وبوجد

:( الكومات) الحمان خطرة

 القاعدة هى المبتدئة الرجل ودائما الاخرى بالرجل خفيفة بوثبة القفل ثم الارجل باحدى خطوة هى

 المنخفض الاداء مع وسريعة العالى الاداء مع بطيئة وتودى ومنخفضة عالية قصيرة أو طويلة بخطوات أما وتكون

• المبتداً تكون لا ذلك ورغم اماما تصر التى الخلفية الرجل على يكون عادة والهبوط

: المفتوح الدهران

 وبراعى الخلفية القدم جهة الدوران اتجاه ويكون الاخرى تسبق الرجلين احدى الوقوف وضع من

 الثقل يقع ان ويجب النراعان فبها تمرجح التى اللحظة نفر قى الاصابع اطراف على الدوران يكون أن

 الجذع حركة يتبع كببرة اهمية الدوران اثناء الراس الحركة وتشكك بنجاح الدوران يتم حتى الوسط الى

 حركة تجاه لفها ثم الحركة اتجاه عكس أولا الراس تتحرك الكاملة الدورانات فى ولكن البسيطة الدورانات مع

• الدوران

 الجهاز على اداه مرة كل ببن داه المو التمرينات

 على الموجودة الرجل الركبة ثني مع الرجلين رفع تبادل} الحائط عقل مواجهة )وقوف ا

• الأزف

 عقل من متوى لاعلى الداخلية الرجل رفع أ الحائط عتل مواجها الجانبين احد )وقوف٢

• والضغط للداخل الجذع ثنى من الحائط



٣٧<

 بألتمرار· والضغط للخارج الجذع ثنى( الحائط عقل مواجها الجانبين أحد• )وقوف

• بألتمرار للخلف والضغط باليدين القدمين مشط مك( طولا جلوس)

 شم(٢) الانبطاح لوضع للوصول خلفا الرجلين قذف ثم(1) القرفصاء لوضع الوصول( الوقوف)

• يكرر ،(٤) الوقوف ثم(٣١ القرفصاء لوضع الوصول

٣

٤

• الويدية المقاعد بين الزجزاج الجرى٦ ٠ ي ،»

• بط الركبتين ثني( المخفضة العارضة على )الوقوف٧

• الركبتين ثنى تبادل( المنخفضة العارضة على )الوقوف-٨

• ويسارا يمينا الراس لفت تبادل مع أماما المشى( )الوقوف٩

: الالى الشر

 الأربعاء يوم: الثانى الاسبوع

 ق ا٥ لمدة احماء

٠ ا٤-١ ا،يكرر٤-٣) خفضهما (،٢ )ا عاليا التقن رفع( الوقوف

٤٣) افل جانبا الذراعن خفض (،٢ )ا عاليا أماما النراعين رفع( الوقوف

• يكرر

٤
١

 لط

٢ للخلف)ا الفراعين مرجحة مع أماما اليسرى بالرجل الطعن ا عاليا الذراعن )وقوف>

٠(٨-٥١ اماما اليمنى بالرجل الطعن مع تكرر (،٤-١٣ بتانى الا للوضع الرجوع

 ،(٤ للامام) الذراعين دوران مع الوثب(٢ ا) المكان فى الوب( )الوقوف د

· يرر
• وخلفا اماما الرجل تبديل مع الوثب( )الوقوف ه

• اليدين بمساعدة لاسفل الركبتين ضغط( متواجهان القدان التربيع )جلوس و



 م٣ إ د

 للفين القدمن اصابع للمس الرجلين رفع محاولة( أماما والكف أماما الذراعان القرفصاء )رقود ر

 (،٢-١) الكور لوضع للوصول الصدر على الركبتين ثنى( جانبا الذراعان طويل )جلوس ح

(.٤ (،يكرر)ا٤-٣ الابتدائى) للوضع الرجوع

(٣١ الارض) ولمس اماما الجذع ضغط الرجلين تباعد مع( جانبا الذراعين طويل جلوس)

(.٤ يكرر)ا> ،(٤ الابتدائى) للوضع الرجوع

١

 خلفا والرجلين عاليا الذراعين رفع مع للانبطاح اليسار جية الدحرجة( عاليا النراعبن رقود)- ى

 اليمين جهة بالدحرجة يكرر ا،٤-٣) الابتدائى للوضع الرجوع (،٢-١)

(.٨ )ا- التمرين يكرر (،٨-٥)

 ق٢ فتربة راحة

: المهارة أم

• العارضة نهاية فى اليدين على الجانبية الشقلبة

: الفنية الخطوات

 اليمنى الرجل على الجسم وزن يقع العارضة مقاطع العرضى المحور جانبا النراعان اماما الوضع وقوف

 الحرة الرجل خفض وعند عاليا ثم اغل الذراعين تتمرجح عاليا اليرى الرجل مرجحة مع( الخلفية أ

 الى للوصول عاليا الرجلين ومرجحة الاخرى بعد يد باليدين والاستناد لاسغل الجذع يخفض العارضة لدفع

• ممتدتان ونراعيهما بالتتابع العارضة على اليدان تستند ان وبراعى فتحا الرجلين اليدين على الوقوف وضع

 لقدم بالنسبة الاستناد مكان ويتوقف كثيرا الجذع لايثنى حتى الجسم عن السند نراع تبتعد ان الاهمية ومن

• اللاعبة طول على الارتقاء

 ثم العارضة اليرى اليد وتدفع الرجلين تضم اليدين على الراسى بالوضع الجسم مرور وسعد

 فى العارضة نهاية فى الاري على اللاعه وتهط الشقلبة لتتم اليمنى اليد



 ه٢٩ م

 الهبوط لامتصاص رجليها تثنى ان ليا يجب الهبوط فى اللاعبة تثبت ولكى ، الجانب المواجه الوقوف وضع

(.٥) شكل٠ الحركة مراحل جميع فى الفقرى العمود امتداد على بالراس الاحتفاظ مع ثانيا مدها ثم

: الجهاز على اداء مرة كل بين المووداه التمرينات

• الارش للمس والضغط أماما الجذع ثنى( للحائط مواجها الجانبين احد وقوف- ا

• باستمرار والضغط للخلف الجذع ثنى( الحائط عقل مواجها الجانبين احد )وقوف٢

• والثبات عاليا الجذع رفع ٣ الانبطاح

• والثبات عاليا الرجلين رفع ا )الانبطاح٤

 ثم الاول الخط ولمس اليسار جهة الجرى ثم الاول الخط ولمى اليمن جهة الجرى( فتحا الوقوف) ه

•( جانبا الجرى) الثانى الخط ولمس اليسار جية الجرى ثم الثانى الخط ولمس اليمين جهة الجرى

• الهواء فى ملة5 لفة عمل ثم مرتين الوثب( )الوقوف ا

• خلفى ميزان لاداء الوقوف( القرفصاء )جلوس٧

• امامى ميزان لاداء الوقوف( القرفصاء جلوس)٨

 جانا اليمنى الرجل رفع مع عاليا أماما اليرى الذراع رفع

 والتبديل عاليا جانبا اليمنى النراع مع اماما المشى

• جانبا الذراعين رفع مع اماما المشى

 عاليا أماما الذراعين رفع مع أماما المشى

 وفوف

 وقوف

 وقوف

 وقوف

٩

 ا٠

 ا١

 إ-٢



٠ د

: الانى الحير

 الاريعاء بوم: الثالث الاسبوع
،

 ق ا٥ لمدة احماء

 لاسفل الذراعن مرجحة (،٢ ا) وللامام لاغل النراعين مرجحة( عرضا المد وقوف)

٠}٤ (،يكرر)ا-٤-١٣ وللجانب

• ببطىء" الأداء" وخلفا أماما كالطاحونة بالتبادل النراعين دوران( حاليا البسرى الذراع وقوف

 الرجو·(٣ ا) الركبتين ضغط ثم الاقعاء لوضع الوثب} عرضا المد فتحا الوقوف

 ا.٤ (يكرر)ا٤ الابتدائى) للوضع

(.٤١ (يكرر)٤-٣) خلفا الوثب(.٢-١١ أماما الوشب( )الوقوف

 الرجوع(٣-١ ضغطة) اليمنى للجهة الجذع لفت ا مبيل عاليا الذراعان فتحا الوقوف)

• (،يكرر٨-٥) الاخرى للجهة يكرر(٤ ا الابتدائى للوضع

 للوضع الرجوع (،٣ ا) الار ولمس اماما الجذع ضغط( عاليا الذراعان فتحا وقوف)

٠ ا٤١١ يكرر ،٤) الابتدائى

 دوران ا.٤ )ا المشطين ولمس أصاما الجذع ض ا عاليا الذراعين شويل جلو. ا

'(٨-٧٠) الابتدائى للوضع الرجوع(٦٥) الانبطاح لوضع للوصول يمينا الجسم

١٦٩١٠١ الدوران اثناء الاخر للجية يكرر

٤

 ا

 ن

 د

 ه

 ب و

(٢-١١ خلقا الجذع ثنى للانبطاح اليمين جهة الدوران مع( عاليا الذراعان طويل )جلوس ح

 اليرى للجهة الدوران مع يكرر (،٤٣ ا الابتدائى للوضع والرجوع اليمنى للجهة الدوران

٨o،) (.٨ يكرر)ا

 الرجوع )ا(، عاليا الذراعين رقع مع القرفصاء لرتود التبديل( جانبا الفراعين القرفصاء )جلوس ط

٠١٤-٣١ يكرر ،(٢) الابتدائى للوضع

(٢) الركبتين ثنى )ا( المنعكس المائل للانبطاح الجذع رفع ، خلقا( السند- طويل )جلوس

(.٤-١ (يكرر)٤) الابتدائى للوضع الرجوع ،(٣) فربها

 ق٢ فترية راحة



- ٤١

• البعض بعضها الجملة ربط: المهارة أم

 ؟ الشلة الخطرات

 الفراعين داخل اليرى الرجل تمرير مع الارتقاء ثم( خطوات ثلاث) قصير اقتراب ، مواجه وقوف

 الرجلين رفع ، الركوب جلوس الى لتصل اليمين ناحية لفة ربع رفع اداء ، البرجل ارتكاز الى لتصل

• عرضا مدا للذراعان الوقوف ثم العارضة على بالقدمين والارتكاز الرجلين فتح الاتزان لجلوس عاليا

CAllop)الفجوة خطوة اداء وبراعى (Leep)كومات أو الحصان خطوة اخذ ثم (

 سطح عن الارتفاع مع الجم استقامة براعى كما• أماماعاليا دائرة لترسم عاليا الذراعن رفع الوثب اخذ عند

• التوازن على والحافظة العارضة سطح عن العارضة

 جهة الدوران يكونه أن وبراعى القدمين امشاط وعلى الوقوف (لفة:من١٨٠) دوران عمل

• الرأس حركة ومراعاة أماما ممتدة والذراعان الخلفية القدم

 ، عدات ثلاث الميزان فى والثبات بها خطوة واخذ عاليا رفها بعد اليمنى القدم على العالى الميزان اناء

• الخلفية والقدم والرأس الصدر رفع مراعاة ويجب

( عميق ا منخفض طعن عمل ثم عاليا اليمنى القدم مرجحة ثم اليرى بالقدم خطوة واخذ الوقوف ثم

 التوازن لعارضة موازيين الكتفين يصح بحيث الجذع لف ثم أماما ليتقر للخلف للذراعين دوران عمل مع

 للجم لفة دوران عمل ثم عرضا ممتدة والاخرى الكوع مع المنشية الرجل جة الذراع وثنى

 ثم ، القرفصاء الى للوصول للعارضة ملامة غير جانا ممتدة والاخرى المثنية القدم امشاط على كله

• للرقود لوضع للوصول طولا الجلوس

 الدحرجة وعمل الايمن الجانب فى الراس وتكون العارضة أسفل باليدين المك الرقود وضع من

• الركبة على ميزان وضع الى للوصول( شرحها سبق كما) الكتف على الخلفية

 تما مع بالتساوى الرجلين على موزعا الجم وزن ويون بالقدمين تديل وعمل المتقاطع الوقوف

• جانبا والنزاعان والمقعدة البطن تضلات



٤٢ -

• ثبات فى العارضة جهاز امتداد على والهبوط ، اليدين لي الجانبية الشقلبة عمل

 الجهاز على تدريب مرة كل من الموداه التمرينات

• والثبات باليدين صكها مع والرجلين الجذع رفع( )الانبطاح ا

• وخلقية امامية مرجحات وعمل باليدين صكها مع والرجلين الجذع رفع ا )الانبطاح ؟

• مدى لاقصى القدم مفصل ود ثنى( عاليا الرجلين طولا )جلوس٣

• باستمرار القدم مفصل دوران( عاليا الرجلين طولا )جلوس٤

(٢) الانبطاح لوضع للوصول خلفا الرجلين قذف ثم(١) القرفصاء لوضع الوصول( فتحا )الوقوف٥

• يكرر(٤) الوقوف(٣) القرضاء لوضع الوصول ثم

• السويدية المقاعد بين الزجزاج الجرى( )القوق٦

• المنخفضة العارضة مى المشى( )القوف٢

• القدم امشاط على المشى( التوازن عارضة الوقوف)٨

• بالتبادل عاليا اماما الاخرى الرجل ومرجحة خطوة اخذ( التوازن عارضة -على )القوف٩

• اليرى الذراع ثنى مع جانبا الذراع رفع ا )وقوف١-

• جانبا اليمنى الذراع رفع مع عاليا اماما اليرى الذرا رفع ا )وقوف ا١

• أماما اليسرى الرجل رفع مع عاليا ذما النراع )وقوف(رفع١٢



<٤٣ ه

 البحث لخي

: البحث شكلة

 سلبية راحة فترة تقضى الطالبة أن الباحثة وجدت بالكلية الجمباز لمادة الباحثة تدريس خلال من

 على للعل التفكير من لابد كان هنا ومن الجهاز· على للاداء دورها انتظار فى الجهاز بجوار تجلس وهى

 باناء اما ونلك الجهاز على آناء مرة كل بين البينية الراحة فترات شغل طريق عن الجمباز درس فاطية زيادة

 بجهاز الخاصة الصاعدة والاجيزة الادوات باستخدام المتعلمة بالمهارة بالتدرج الخاصة والمهارات التمرينات

• التوازن عارضة بجهاز خاصة بدنية لياقة تمرينات باناء او التوازن عارضة

: البحث أهداف

:- على التعرف الى البحث يهدف

 على بها والتدرج المهارة آنًاء طريقة باستخدام البينية الفترات باستغلال المقترحين الاسلوبين تأثير ا

 للطالبات. البدنية الكفاءة على الخاصة البدنية اللياقة تعرينات وباستخدام ، الصاعدة والاجهزة الادوات

 على بها والتدرج المهارة آناء طريقة باتخدام البينية الفترات باستغلال المقترحين الاسلوبين تأثير٢

 للطالبات المهارى المستوى على الخاصة البنية اللياقة تمرينات وباستخدام ، الصاعدة والاجيزة الادوات

• التوازن عارضة جهاز لى

 المهارات اداء اسلوب باستخدام البينية الراحة فترات استغلال تأثير بين وجدت -ان الفروق٢

 الخاصة البدنية اللياقة تمرينات آناء واسلوب ، المساعدة لادوات وا الاجهزة على بها والتدرج المتعلمة

• للطالبات الحنية الكفاءة على( الكلية في المتبع التقليدى الاسلوب) السلبية الراحة اللوب وكذلك

 المهارات آناء اللوب باستخدام البينية الراحة فترات استغلال تأثير بين- وجدت ان الفروق٤

 ، الخاصة البدنية اللياقة تمرينات آناء واللوب الصاعدة والادوات الاجهزة على بها والتدرج المتعلمة

 المهارى المتوى على( الكلية فى المتبع التقليدى الاسلوب) السلبية الراحة اللوب وكذلك

• التوازن عارضة جهاز على للطالبات

 على بها والتدرج المهارة آناء طريقة باتخدام البينية الفترات باستغلال المقترح الانلوب تأثير ه

 فاعلية زيادة على ايجابيا تأثيرا الخاصة البدنية اللياقة تمرينات وباستخدام الصاعدة والاجيزة الادوات



٤٣ د

 البحث لخي

: البحث مشكلة

 سلبية راحة فترة تقفي الطالبة أن الباحثة وجدت بالكلية الجماز لمادة الباحثة تدريس خلال من

 على للعمل التفكير من لابد كان هنا ومن الجهاز. على للاداء دورها انتظار في الجهاز بجوار تجلس وهى

 باناء أما وذلك الجهاز على آناء مرة كل بين البينية الراحة فترات شغل طريق عن الجمباز درس فاطية زيادة

 بجهاز الخاصة الصاعدة والاجهزة الادوات باستخدام المتعلمة بالمهارة بالتدرج الخاصة والمهارات التمرينات

• التوازن عارضة بجهاز خاصة بدنية لياقة تمرينات باناء او التوازن عارضة

: البحث أهدا

:- على التعرف الى البحث يهدف

 على بها والتدرج المهارة آنًاء طريقة بأتخدام البينية الفترات باستغلال المقترحين الاسلوبين تأثير ا

 للطالبات· البدنية الكفاءة على الخاصة البدنية اللياقة تمرينات وباتخدام ، الصاعدة جيزة والا الادوات

 على بها والتدرج المهارة آناء طريقة بأتخدام البينية الفترات باستغلال المقترحين الاسلوبين تأثير ا

 للطالبات المهار المستوى على الخاصة البدنية اللياقة تمرينات وباستخدام ، الصاعدة والاجيزة الادوات

• التوازن عارضة جهاز طى

 المهارات اداء اسلوب باستخدام البينية الراحة فترات استغلال تأثير بين وجدت ان- الفروق٣

 الخاصة البنية اللياقة تمرينات آناء واسلوب ، الصاعدة والادوات الاجهزة على بها والتدرج المتعلمة

• للطالبات البنية الكفاءة على( الكلية فى المتبع التقليدى الاسلوب) السلبية الراحة اللوب وكتلك

 المهارات آناء اسلوب باستخدام البينية الراحة فترات استغلال تأثير بين- وجدت -أن الفروق٤

 ، الخاصة البدنية اللياقة تمرينات آنًاء واللوب المساعدة لادوات وا الاجهزة على بها والتدرج المتعلمة

 المهارى المتوى على( الكلية فى المتبع التقليدى الالوب) السلبية الراحة اللوب وكذلك

• التوازن عارضة جهاز على للطالبات

 على بها والتدرج المهارة آنًاء طريقة باستخدام البينية الفترات باتغلال المقترح الانلوب تأثير ه

 فاعلية زيادة على ايجابيا تأثيرا الخاصة البدنية اللياقة تمرينات وباستخدام الصاعدة والاجيزة الادوات
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 آناء زمن انخفاض- الجهاز على من الهبوط مرات عدد خفش للدرس الفعال الزمن زيادة) الدرس

•( الخاطئة البنايات مرات عدد خفض الاجبارى التمرين

: البحث فروي

 بها والتدرج المهارة آناء طريقة باستخدام البينية الفترات باستغلال المقترحين بؤثرالاسلوبين ا

 على ايجابيا تأثيرا الخاصة البدنية اللياقة تمرينات وباستخدام ، الصاعدة والاجهزة الأدوات على

• للطالبات البنية الكفاءة

 على بها والتدرج المهارة آناء طريقة باستخدام البينية الفترات باستغلال المقترحين ثرالالوبين بوء ا

 المستوى على ايجابيا تاثيرا الخاصة البدنية اللياقة تمرينات بأتخدام الصاعة والاجهزة الادوات

• التوازن عارضة جهاز لى للطالبات المهارى

 آناء اسلوب باستغلال البينية الراحة فترات استغلال من كل تأثير بين احصائيا دالة فروق توجد-٣

 البدنية اللياقة تمرينات آناء واسلوب الصاعدة والادوات ، الاجيزة على بها والتدرج المتعلمة المهارات

 البدنية الكفاءة على( الكلية فى المتبع التقليدى الاسلوب ا السلبية الراحة اسلوب وكنك الخاصة

• الخاصة البدنية اللياقة ترينات اسلوب لصالح للطالبات

 آناء اسلوب بالتخدام البينية الراحة فترات استغلال من كل تأثير بين احصائيا دالة فروق توجد٤

 البدنية اللياقة تمرينات اداء وأسلوب الصاعدة والادوات الاجهزة على بها والتدرج المتعلمة المهارات

 المهارى المستوى على( الكلية فى المتبع التقليدى الاسلوب ا السلبية الراحة واسلوب وكتلك الخاصة

• بها والتدرج المهارة اداء طريقة اسلوب لصالح التوازن ارضة جهاز طى للطالبات

 على بها والتدرج المهارة آناء طريقة باستخدام البينية الفترات بامتغلال المقترح الاسلوب بوثر ه

 زيادة على ايجابيا تأثيرا الخاصة البدنية اللياقة تمرينات وباستخدام ، الصاعدة والاجيزة الادوات

 انخفاض الجهاز على من الهبوط مرات عدد خفض للدرس الفعال الزمن زيادة و الدرس فاعلية

 المهارة اداء طريقة اسلوب لصالح( الخاطئة البدايات مرات عدد خفش الاجيارى التمرين آناء زمن

• بها والتدرج
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 البحث عينة

 ، بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية الثاني الصف طالبات من بالقرعة اختيرت عشوائية عينة

 قرعة اجراء وتم ، طالبة٢٤ مجموعة كل عدد عشوائيا مجموعات ثلاث الى مقمة طالبة٧٢ العينة وتضم

 على المهارات أداء عليهن ويطيق أولى تجريبية مجموعة ، الضابطة والمجموعة التجربتن المجموعتين لتحديد

 الخاصة التمرينات بعض آناء عليهن ويطبق ثابتة تجريبية ومجموعة ، البينية الفترات في الصاعدة الاجيزة

 عليهن ويطبق الضابطة والمجموعة التوازن عارضة بجهاز الخاصة البدنية اللياقة عناصر بعض تنمى التى

• التوازن عارضة جهاز على الطالبة أداء يحين حتى للجهاز المجاور السويدى المقعد على الجلوس

: البحث الوات

• الطول لقياس ستاميتر جهاز

• الوزن لقياس طبى ميزان

• الدرس فاعلية صدى قياس

• للدرس الفعال الزمن قياس

: قياس يتم التجربة واثناء

xحده على مجموعة لكل الجهاز على من الهبوط مرات عدد احتاب •

• حده على مجموعة ولكل طالبة لكل الاجبارى التمرين آناء زمن احتساب٢

Xحده على مجموعة لكل الخاطئة البدايات مرات عدد •

: وهى هارفارد معادلة طريق عن البدنية الكفاءة قياس

١٠٠2 آتا,الاختبار في الاستمرار زمن
 للانتهاء الدقيقة بعد ث٠٣ لمدة النبضx ره7

= البدنية الكفاءة موعر

• التوازن عارضة جهاز على دى توو حركية جملة خلال من المهارى المستوى قياس
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: التجربة

 المعيدات بعض بساعدة قامت بأن الفروض صدق من للتحقق التجريبى المنج الباحثة استخدمت

 التجربة بأجراء قامت ثم ، الضابطة والمجموعة للمجموعتين السابقة للاختبارات القبلى بالقياس صاعد والمدرس

 وحدتان بمعدل شهرين استغرق والذى المقترحين البرنامجين باستخدام التجربيتين المجموعتين على

:- باستخدام احصائيا البيانات عولجت ثم مجموعات للثلاث البعدى القياس ذلك وتلى ، أسبوعيا

• والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة لحساب "ت" اختار

• الثلاثة البحث مجموعات بين الفروق لدلالة التباين تحليل

: الانتاجات

 والاطار المستخدم والمنهج البحث فروض ضو، فى منه والهدف البحث هنا ومجال طبيعة حدود فى

 امكن للبيانات الاحصائى التحليا خلال ومن العينه وطبيعة علمية وابحاث نظرية دراسات من المرجعى

:- التالية الاستنتاجات الى التوصل

 على للطالبات المهارى المستوى تحسين فى الاولى التجريبية للمجموعة المقترح الاسلوب الهم ا

• أفضل بدرجة التوازن عارضة جهاز

 بدرجة للطالبات البدنية الكفاءة تحسين فى الثانية التحريبية للمجموعة المقترح الاسلوب ألهم٢

• افضل

 الفعال الزمن زيادة) الدوس فاعلية زيادة فى التجربيتين للمجموعتين المقترحين الاسلوبين امهم٣

 خفض الاجبارى التمرين آناء زمن انخفاض الجهاز على من الهبوط مرات عدد انخفاض للدرس

 الخاطئة(· البدايات هرات عدد

 الثانية التجريبية الأولى التجريبية) الثلاثة المجموعات من كل تأثير بين فروق توجد٤

 المجموعتين لصالح البدنية والكفاءة التوازن عارضة جهاز على المهارى الصتوى على( الضابطة

• التجريبيتين
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{ الثواك

 والمنهاج العينة طبيعة الاعتبار فى الاخذ ومع ، وفروضه الاساسية البحث مشكلة ضوء فى

 توصى التجريبية النتائج على واعتمادا ، الفروض صدق من للتحقق الإحصائية والمعالجات المستخدم

:- بالتالى الباحثة

 تحين فى الاسلوب هنا اسهام لمدى وذلك الاولى التجريبية للمجموعة المقترح الاسلوب استخدام ا

• التوازن عارضة جهاز على للطالبات المهارق المستوى

 تحين فى الالوب هنا اسهام لمدى وذلك الثانية التجريبية للمجموعة المقترح الاسلوب استخدام ا

• للطالبات البدنية الكفاءة

 واحد أسلوب فى المقترحين الاسلوبين بمزج ونمك المجال هذا فى الدراسات من المزيد اجراء٣

 على للتعرف تنوعا اكثر عينة على دراسات اجراء كذلك معا الاسلوبين ميزات من للاستفادة وذلك

• الآخرى الجمباز اجهزة على وتأثيرها البينية الفترات استغلال كيفية
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Reseerch SumzAry

Research Problem?
 م

During her rork 1n teachiRg the ymaastics ع sub31ects nذ ±he

collage, the reseArcher found that a student spends anege­

tive relaation period sitting beside the epparatus waiting

for ber tur to perfom on 1t that ettracted the reseercher

to think of how to increase the effectivity of the sحي as­

tics class by using the intermediAte relaation periods ±n

performing exercises end special skills by gradully Rith

the student using tHe auنxiliary 1nstruments of the balance

beam 0r peromlng pbys±eal exersices special for the bal-

ance beam apparatus٠

Research aims2،
This research aذms to identify:

1- To ident1fy the effect of the suGج ested methods utiliz-

ing intemmediate periods i> skill perfomance method and

-redualiy using it on t:e suxiiery eguipments ard irsع 

truments, and by asirg tie speciell physical exercises

on the physical elficiercy o£ the students.

2- To i&entify the effect o£ the sعنu sested two methods

atilizing 1ntemediAte periods i- skill performance

metHod and gradually using it on the auriliary eguipm­

ents and 1nstruments, And by usirg the special physical

exercises on the skill level of :he students on the bA-

lance beam apperatus.
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3- To 1dentify d1fferences 14 erist - between the effect

f 1ntermediet relaxation periods 0f using the teached

sk1lls perfomanc method and promotion mith the aid of

the auxiliAry eguipments and 1nstruments azd the method

٥± the special physicAl exercise perfomance, and also

tHe method 0f the negative relaxation (the usuall method

£٥llowed 1n the faculaty) on the physicAl efficiency of

the sundents.

4- To identily differences if exist - betmeen the effect of

1ntemmediet relaRation periods of wsing the teached sk±­

lls performance method and promotion with the aid of the

auxiliary egvipments And instruments and the method of

the special physicel exercise perfommAnce, and also the

method of the negative relaration {the usuell method

followed in the FaculAty) on the skill level of the stu-

dens or the balance 5eam apparatus •

5- To identify the e£±ec of the sucsested mehod tilizinE

interediete pe-riods using skill perfomance method and

promotion with the eid of the auxiliAry eguipments and

instraments in perfoming the special physical erercises

it positirely affecis on increasing lesson reaction

(increasing the active time of the lesson decreAsing in

landing ties from t±e apparetus - decreasin in the time

0f performing the constTaint exercise - decreasing once

of the mistaked data).
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1- To 1dentify the effect of tbe tmo suGeested methods

wt1liz1ng 1ntermediAte periods in skill perfomance

method and radually ع using ±t on the auiliAry eguipme­

nts and instrumaents, aad by using special physicel exe­

rises posiiivly affects or the physical efficiency of

the students  ه

2- To identify the effect of : e ذ two suGgested methods

wtiliz1ng intemmediAte periods in skill performance

method and promotion with the aid or the auxiliary egu­

ipments and instrumaents, a dح by using speciAl physicel

exercises positivly affects on the skill level of the

students on the balance beح apparatus.

3- AStat±stics function d1fference existe between the ef­

fect 0f utilizing 1rtemmedis:e relaxation periods with

wtiliz1ng the educated skills perforaAnce method and

promotion w±th the aid of he ة euxiliary equipmeris and

instruments and the method f the special physical exe­

cises perfommance and also the negative ±elaxation me­

thod (the imitative method sed in the college) on the

physical efficiency of the students onc's good fo± met­

hod of the special physlcal exercises.

4-A Statistics function difference exists between each
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efects of ut1l1zing 1ntemmediate relaxation periods

using the educated skills perfommance method and promo­

tion with the aid 0f the auril1Ary equipments and inst­

ruments and the speclal physical exercises performance

method and elso the negative relaxation method (the ­i ص1

tative method followed 1n faculty) on the skill level of

the students on the balance beam eppsratus one's good

for t±e method 0f skill perfommonce end pro=otion withit.

5- To 1dentify the effect of the suGEested method wtilizinG

the intermediate periods in skill perfommAnce method and

promotion with the aid of auxiliAry equipments and inst­

±uments and the positivly ef±ect o£ using the special

physicel exerc1ses on increasing the lesson action (ir­

creasirg the action time of the lesson- decreasing the

once Mamber of landing from the apparatus - decreesing

the co-.srsired exercise perfommarce "ime - decreasirc

the mistaked data times) orc's od ع0 for the method of

the skill perfommence and promoiion with it.

Research Sample:ص 

The research sample consisted of 72£emale students

randomly choosen among the second year stuaents o± faculty

of physicel education for girls in Cai±o, they were divided

eguall; randomly into two exper±mertel roups ع and a (24)

cont±ol group Ballot choosen, the skill perforance on the
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aux1l1Ary ،eguipments in intermediate periods was applied

on the first experimental ,roup ع the second eperimenal

group consists ٥ (24) students perfommed on the speciAl

exercises whicF growlns some speciAl physical elements in

belance beam apperatus, the control group which consists

o٤ (24) femele students sitting beside tie apparatus on

the swiden chairs waiting for their tur to perfomm on the

apparatus.

Research Tools:
 ن

mRestameter" apparatus to meAsure the length.

- Aedical Sceie to measure the weight.

- Aeasummert 0f the lessor activity •

= :eAsurment o± the active t me ذ for lesson during this

expimment :ie £ollowirg 1s aeAsured:

1- Calculation 0f the apparatus lending times for each

.roup aloreع 

2- Celculation of the constrained exercises 'perfomnce

time for each teaal student and roup ج Alone.

3- The Mistake Start onee for eech group alone.

- The physical efficiency measu±ment tkrough Rarfard

eguation mhichis:
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THe phys1eal effic1ency p1onter =

Test time x 100
»

5.6 x number of pulses auring 30 Seconds after complatlon
٥٤ test.

- Measurment of the skill level through mot1ve sentense

perfoTmed on the balance beam apparetus.

2heerperذment

The reseArcher used the experimental method to assure

hypothesis validity. Kith help 0f some instructors and the

assistant literaturer, the researcher carried out the pre -

measures for the three groups then she Applied the two sug­

gested prgrams on the two experimentsl groups, thet lested

for 2 months (two wnits per week), then the researcher car­

ried out the post- meAsures for the three groups.

The data were then trated statistically using:

The (T) test to calculate the differences indications

between the pre and post meAsures.

THe Condusions
 د

According to the neture and field and eim 0f this

reseArcl with ±esearch hypothesis, and the used method and

the referance frame of theoritical studies and sientific

reserches and the sample neture and through the statistics

Analysis of data we have the following cordusioas:
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1- The suEGested method of the £irst erpiraental roupج

shared in improvement 0f the skill level of the feral

students on the belance bem appAratus with best degree.

2- The suggested method for the second expirmental group

shared ±n improving The physicel efic1ency 0f £emel

students wlth best degree.

3- The two suEEested methods for the two expirmental roups ج

shAred i increasing the lesson action (1ncreAsing the

act1on time of the lesson-decreasing the number of appa­

ratus landing - decreasing the time of the constrianed

exercise - decrease the mistske starts).

4- There are differences among tze effects of the three

roups (the first expirmentel - the seeond expimentalع 

and the control group) on the skill le7el on the balance

beam an the physicAl efficiency in- behAlf o the e±p-

1remental .roups ع

Recommendetions:
 د

Regarding to the basic research problem and its Hypothi-

ses, with taking in account the semple nature, t±e used

method and the statistics treetment to assure tke hypo­

thises velidity, and depending on the erperimental resu­

lts, the researcher recommend the rolloming:
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1- Using the sugested method o± the f1rst experimental

roup for the importance of this method in improvingع 

the skill level of the femal students on the balance

beem.

2- Using the suGgesied method 0f the second experimentAl

roup for its importance in improvins the physlcal effع٠ 

iniecy of the student •

3- Carry-out more sivdies in that field by mix1ng the two

suggested methods in one method to use the advantages

of the two methods togethor. A4ase making studies on

7ariety 0f samples to identify how to utilize the int­

emediate periods and their effect on the other gymna­

stics apparatus.


