
 ي
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 في -م3



٨٨/١

 ء. ا قائمة لخبر ر م
 ء مطر على أميرة

١ ندة لر داضدة١ • استاذ بعسم لتمر ا بكلة الا-ما' دنات لتر .•٠٠.• ل.. و•٠
 حلوان جامعة للبنات

 م

- استاذ بفسح ر لتمر ا بكلية ل-ما دنات لتر ا ندة لر ناضدة ه-م فاروق رباب٢  م.٠٠. ل،.. و•٠
 حلوان جامعة- للبنات

 ء
 حسل ر ريب التربية ة .ر التدريس وطرق المناهج بقسم استاذ. سد..٣

 طزطا. جامعة- الرياضية
±

١ لتمر ا لكلة الا-مبا ننات لتر ا دة لر داضدة الهجرسى سامية٤ •٠٠٠• ل،.. و.•" استاذ بعم
 حلوان. جامعة- للبنات

 م

- استاذ بفسم لتمر ا لكلة الا-ما دنات لتر ا بدة لر داضدة لدب٥ .٠٠٠•٠.. و•· فرج.•. سهير
 حلوان. -جامعة للبنات

 بكلية الحركى والتعبير والاجمباز التمرينات بقسم أستاذ الرحمن عبد ه،فرة٦
 لا•.. ه٠٠ لتر ا يدة لر -حامعة للننات داضة حلو١·.

± ٧٩ - استاذ بعم لتمر ا لكلة لآ-ما' ننات لتر ا بدة لر داضدة ا "عدد٠• لر ٠٠٠٠•• ل٠. ف•• حمن. عريره

 حلوان جامعة للبنات
 ء

 ه -ار الحركة وعلوم الرياضى التدريب بقسم استاذ زايد حلمى عمرو٨ تي
• داضدة للبنين حامعة حلو ا· ١ ندة لر  ل(٠•٠٠ ي ي٠ لتر

- رياضية تربية كلية وا.ماز التمرينات بقسم مدرس الرازق عبد عمرو٩
 طذطا. جامعة م

±

 و ه ة أرs- التدريس وطرق المناهج بقسم مساعد استاذ كا مل بوةi ة١ اله< عد١٠

 أسيوط جامعة- الرياضية التربية
 ى

١·١١ » هر ،  ا يرل•. ة -جامه للبنين الرياضية التربية بكلية البرامج استاذ ليلى ا عد لعز

 حلوان
- ة الريا> التربية بكلية والمقاييس الاختبارات أستاذ العزب ماجدة١٢

 حلوان جامعة
٥٣٥ ه و \ر- الحركة وعلوم الرياضى التدريب بقسم أستاذ)٨ح ه و فؤ ،١١١- أل١٣

 حلوان جامعة- للبنين الرياضية التربية
 التربية ة از,ر ولاجم:. ات التمرد: بقسم مدرس البارودى الدين كمال مجمد١٤

 أسيوط -جامعة الرياضية
 التربية ة .ار از والاجم:. ات التمرية بقسم مدرس العزيز عبد م-مد مدمى١٥

 أسيوط -جامعة الرياضية
 التربية ة ار6. از ولاجه:. ات التمرد: بقسم مدرس حسن م-مد مدو١٦

 أسيوط جامعة- الرياضية
 التربية ةة بكار از واجم: ات التمرد: بقسم مدرس غرابة م-مد ياسر١٧

 ط:طا جامعة الرياضية



(٢) مرفق
 التوازن عارضة جهاز تدريس أهداف تحديد استبيان استمارة



٨٩/١

 أسيوط جامعة

 الرياضية التربية كلية
 والجمباز التمرينات قسم

 استبيان استمارة

/ الدكتور الأستاذ السيد
 وبعد،،، طيبة تحية

 لجهاز مقترح تعليمى برنامج تأثير" عنوانها دراسة بأجراء الباحثة تقوم

 التربية كلية لطالبات ى المهار الأداء ومستوى التوافقية القدرات على التوازن عارضة
 هذا فى سيادتكم ولخبره الدكتوراه درجة على الحصول متطلبات ضمن الرياضية"

 الموضوعة الأهداف مناسبة مدى فى الرأى بإبداء التكرم سيادتكم من الرجاء المجال

 الثانية. الفرقة لطالبات التوازن عارضة جهاز لطبيعة

 ،،، تعاونكم حسن لسيادتكم اشكر

 الباحثة
 حسن العظيم عبد هبة



٨٩/٢

 الفنى:- الجمباز لتدريس العام الهدف

 منا مناسب حداً مناسب الهدف
«» ي

 سمب عير

 الخاصة والتعليمات القواعد الطالبات أكساب-١

 مي أجن تحددها التى الفنى لاجهباز لقوانين

 ك

 الدولى. للاتحاد العليا

 والمعلومات ارف اله. ات الطاء -اكساب٢
 ذ و

 الاةة از لاجمب بأجهزة المرتبطة الأساسية

 الأربعة.
. و ر اذاةر مات وال. الى- التذ تتمدة-٣ ى ا-م

 ك

 الفنى. الاجمباز اجهزة لجميع والنفية

 الثانية:- للفرقة التوازن عارضة جهاز تدريس هدف



٨٩/٣
١

• ١ ·عاضة لتو}·  ق منا منابه حدا منان. أهداف جها

 عير ة ف» رف ر ر.
، « ي ن،

 هي ي ن ع

:- معرفيه اهداف

 اهيم والأمة اثق ا-ة ى ،ا الطالبة تتعرف ا-

. الفني بالجمباز الخاصة والمبادىء

 ا.· الوام ات الاحتياج على الطالبة تتعرف-٢

. الإصابة حدوث لمنع مراعاتها

. =ا القدرة الطالبة إكساب-٣ ٠  هي مي اطا ار١٥١ ير[·

 على لله-افظة ا،حرة والحركات الأوضاع

. توازنها
 ة الأفنر واراث اله أداء لمراحل الطالبة -فهم٤

٠١٠،  لا.. الأساسة على جها ا عاضة لتو

 على التمرين() الجدلة لمكونات الطالبة فهم-٥

 التوازن· عارضة جهاز
 ة بكرفر الخاصة المفاهيم على الطالبة تتعرف-٦

١

 ل مة ل العواء ل حب ه امل الته

... الفراغ،الوقت،الاتجاه،المسافة

1 ظ'٠ الطالبة لدى المقدرة -تنمية٧ ·- 4 >ا ر لا  ف
٢

٤ £  ة ةf5 اله الأوضاع اثناء واتزانه الجسم بثبات و

 الحركات. نهاية وفى
١



٨٩/٤

٩ منا• مناسا متاسد

 سلب عيل ن حدا
4

 المهارية:- الأهداف
 البدنة ة اللياة عناصر على الطالبة وتدريب -تعليم١

 كي و

. جا فاز ة، وذام. الفة لاجمباز بمهارات المرتبطة

· التوازن عارضة
•. الثابتة الحركات الطالبة تؤدى-٢

. الانتقالية الحركات الطالبة تؤدى-٣

 ة عارة. جهاز على الأساسية المهارات الطالبة -تؤدى٤

 سند، بدون التوازن
٤

 وم« ففيه رت ماوى إا-من-٥ الاداء وى ي ن ر ي لقد ر لتو لن ه

· المه،تمر القياس خلال من
 في ي و

 وجدانيه:- اهداف
 خلال من فيةi وال لا:اةرة السمات الطالبة لدى ا-تنمي

 لا.باز. درس
٤4

 رن ر.. ير الارتقاء ى اهمدة تقد-٢ جها ا ضة عا• لتو ة٠٠\

 للطالبات. والجمالى والمهارى البدنى تو بالمه
· • "اعد الطالبة١ فو ا اللعة٠٠ ا لتى تما سها  ر. لميل و بفو ، م -إ-٣ لتز

 بالنفس ة والة والا.جاعة الجراءة الطالبة اكتاب-٤ ء

 الجهاز. فوق الداء أثناء بالجسم التحكم على والقدرة

 والانتباه. التركيز قدرات الطالبة دى -ينمى٥

 أضافتها:- سيادتكم ترون أخرى أهداف
 ن

 ب]

- ب

 ج-
 سم ل



(٣) مرفق

 التدريس وطرق التطبيقية الخبرات لتحديد استبيان استمارة

 التوازن عارضة لجهاز والتقويم



٩٠/١

 أسيوط جامعة

 الرياضية التربية خلية
 والجمباز التمرينات قسم

 استبيان استمارة
 الدكتور/ الأستاذ السيد

 وبعد،،، طيبة تحية

 لجهاز مقترح تعليمى برنامج تأثير" عنوانها دراسة بأجراء الباحثة تقوم

 التربية كلية لطالبات ى المهار الأداء ومستوى التوافقية القدرات على التوازن عارضة

 هذا فى سيادتكم ولخبره الدكتوراه درجة على الحصول متطلبات ضمن الرياضية"

 المهارات من العلمى المحتوى تحديد فى الرأى بإبداء التكرم سيادتكم من الرجاء المجال
 تم التى الأهداف مع يتناسب بما والتقويم التدريس وأساليب الثانية للفرقة المقرره

 البحث. عينة مع يتلاءم بما وتحديدها عليها الرأى استطلاع

 ،،، تعاونكم حسن لسيادتكم أشكر

 الباحثة
 حسن العظيم عبد هبة



٩٠/٢

:- الثانية للفرقة التوازن عارضة جهاز على تدريسها المقرر المهارات
 عير ة مناسف

 ي الملاحظات مناسب المهارات

 مناسب حدا
 و ن

 ي

:- بدايه حركات
. العارضة نهاية من كبداية الأمامية الدحرجة-١
. واحدة قدم على الوقوف لوضع الصعود-٢
. القرفصاء لوضع الصعود-٣
. الركبة ميزان الصعود-٤

. المتقاطع الجلوس لوضع الصعود٥
. البرجل وثبة-٦
. الركوب لجلوس القفز مع الجري٧

:- الدحرجات
. الرأس على الأمامية الدحرجة١

 الكتف. على الأمامية الدحرجة-٢
 الطائرة. الأمامية الدحرجة-٣
 الرأس. على الخلفية الدحرجة-٤

·.. حر الخلفة حة الد٥ على الكتف
•.٠٠ حر. الخلفة الكتفة حة -الد٦

• لبات ١٠· لشق 4

•• الند نها ضة العا بة . ر. .في٠٠٠. الحانة الشقلة١ على
• في .معربع-٠٠٠ الحانة الشقلة-٢ على لفة·• البد نها بة

. ضة العا
 الأمامية. السريعة الشقلبة٣

:- الوثبات
. الفجوة وثبة ا

١-٢ لو المقر،،ة ثة
 ن قع و

 الذنب. وثبة٣
. الا-،ان وثبة-٤
. الرجلين أوضاع تبديل مع الوثب-٥

 م-• اللفات

. معا بالقدمين أو واحدة قدم على ا-
. المفتوح الدوران-٣
 المتقاطع. الدوران-٢

 وزة لفة عمل ثم مباشرة الحرة الرجل وضع ؟-
. حرة والأخرى واحده رجل على

:- وموازين ثابتة أوضاع
. ركبة ميزان ا-

 ن

. امامي ميزان-٢
 جانبي. ميزان ا-

. المقعدة على زاوية الجلوس-٤
. المواجه الميزان.٩
. خلفي( جانبي، ، )أمامي طعن-٦

• انتقالية حركات
. جانبا ، خافا ، أماما المشى-١
. الجر-٢
. ،خلفا أماما الحجل٣

 الزحلقات-٤



٩٠/٣

:- التدريس وأساليب طرق

 الطرق
 الربط حركات تدريس المهارات تدريس طريقة
 ي منا مناسب منا• مناسف

٩٨٧٤ سب عيل  عير
• ي ي ؟

 الجزئية

 الكلة
 لرةs لا الجزئية

 المهام دارل٦

:- التدريس اساليب
4٩ و سب عمير اسلوب منا• مناسب حً مناسب٤

 ي التو:،د- العرض

 المدرس بتوجيه اا:طبرق

 الآخرون بتوجية ابرق٦ اا

Hiالذاتى يق 
4

 المشكلات حل أسلوب

 أضافتها:- سيادتكم ترون أخرى آراء

٢

٣



٩٠/٤

 التقويم:- أساليب

 نهائى مرحلى تقويم
 شفوى

 عملى المحتوى
 ااص

 عملى

 غير ا موافق
 موافق

 موافق
 غير

 موافق
 موافق

 غير

 موافق
 موافق

 غير

 موافق

 والعرفان،،، الشكر جزيل ولكه



)( مرفق
 وأنسب التوافقية القدرات أهم لتحديد استبيان استمارة

 لقياسها الاختبارات



٩١/١

)

 الرياضية التربية كلبة
 والجمباز التمرينات فسمم

3 # 2 x ± $ 3 »

 استبيان استمارة
 التوافقية القدرات أهم بتحديد خاصة

 بها الخاصة والاختبارات

:- بعنوان الدكتوراه درجة علي الحصول متطلبات ضمن بحث بإجراء الباحثة تقوم

 القدرات على التوازن عارضة لجماز مقترح تعليمى برنامج تأثير"
" الرياضية التربية كلية لطالبا المسماري الأداء ومستوى التوافقية

 الجمباز لرياضة التوافقية القدرات تحديد الدراسة خطة متطلبات وضمن

 لرياضة بالنسببة قدرة كل أهمية مدي توضح درجات عر ا(). من درجة ا-وضع
· الجمباز

 لرياضة توافقية قدرة كل لقياس مناسبة الأكثر الاختبار )ل(/مام علامة -ووضع٢
· الجمباز

 الملمية توجيها±م لسمياتم ونشر

 الباحثة

 حسن عدالعظيم هنه
 والجمباز التمرينات يقسم مساعد مدرس



٩١/٢

: أ&طم

 الوظيفة:
• الخرة سنوات

 ي الاختيار ارات لاذة، الدرجة القدرة مل بله من،

٠ المناسب(١٠) من

١٠ بطر ا بقة١ 9).. جرجي ي. ر ا "اختا لجر الز

) ر& حرف شكل علي الجري• الرشاقة

 ر( اث٠) الوقوف وضع من المائل الانبطاح "اختبار

 ماس٠ الا ر ان7 :اة والعينان مسافة الوثب اختبار"٢
( الحركي للإحساس الموانع اختبار"٤

) ر الحركي للإحساس المتغير لاقبة،ة قوة اختبار° الحركى

)( القدم بمشط العارضة علي الوقوف اختبار"٣
 ي

 التوازن
· -طوليا( )متعامد

٠٠(• العلامات فوق والتوازن الوثب اختبار• (

) ر٠ المرقمة الدوائر اختبار•

). ر( ث١٥) المكان في الجري اختبار•٤
$

) ر• العالي البدء من عدو ام(0) ·اختبار السرعة

 ر• العالي البدء من عد ).دم( اختبار•

) ر اعيين للذر الفعل رد لسرعة نيلسون اختبار" ا٥  عه سر
 الواحدة لليد الفعل رد لسرعة زرا.مون اختبار•

 ر

 الرجع لزمن الفعل رد سرعة ·اختبار الفعل رد
) ر

) ر الحبل علي الوثب اختبار•٦

) ر مع م٤٣.٢٧ الحركي التوقيت اختبار" التوقيت

 بزيادة الاختبار إعادة ثم ±وات5 لا عد حساب الحركى

• الوقت نفس في خطوة و:ةصان خطوة



(٥) مرفق
 البرنامج فى المستخدمة التوافقية التمرينات



(٦) مرفق

 المستخدم الاختبارات

٩٢/١

 ،ه،، ين

٦· ى



٩٢/٢

 الشكل التمرين رقم

 العلامة على أماماً الوثب جانباً( الذراعين خلفاً. الرجل ,)وقوف. ي,

 ويكرر.

 بخلا والثبات. بالقدمين الأرض للمس خلفاً عالياً الرجلين رفع ا)الرقود(١٣

 نمتهن بالتبادل. خلفاً الرجل رفع ا)رقود(١٤

١٥
 مع إماما الجذع ميل الفخذين( بين المرفقين أربع. على )جلوس

 ي والثبات. الأرض عند القدمين رفع
٦g عالياً. خلفاً الرجلين قذف أربع( على ا)جلوس١٦
١٧

 الذراعين دوران مع أمامى مقص عمل جانبا( الذراعين )وقوف.

 الذراعين. ثبات مع خلفى ومقص -ا( )ا

 عاليًاً.

 الرجل فرفع عاليا ركبة رفع مع الوثب الوسط( ثبات ,)وقوف.

 مرجحة مع عاليا إماما الرجل رفع عرضا( المد )وقوف.

 الذراعين خفض مع إماما بالرجل والطعن عالياً إماماً الذراعين١٩١
 إماماً.

 والوثب أسفل مائلا جانباً الذراعين رفع مع فتحاً الوثب )الوقوف(

 الركبتين تتى مع فالوثب أسفل الذراعين خفض مع الرجلين اضم٢٠

 الاقعاء. لوضع للوصول
g

٨

 عالياً إماماً الرجلين رفع تبادل مع إماماً الذراعين رفع ,)الوقوف( إ

 لليدين. المشط ولمس

٤'٤€;,٢٤٠ >k
K



٩٢/٣

 التمرين رقم

 الركبتين ثنى مع خلفا الذراعين مرجحة إماما( الذراعين )وقوف.

 على والوقوف الركبتين مد مع عاليا إماما رفعهم ثم انصفا٢٢

 المشطين.

 الشكل

 ج•
 إماماً للطعن الركبة وثنى جانباً الجذع لف الوسط( ثبات ,)وقوف.

 جانباً. للطعن المشطين على فاللف

 الركبتين ثنى مع إماما الذراعين مرجحة خلفا( الذراعين )وقوف.
 على والوقوف الركبتين مد مع عاليا خلفا أسفل ثم انصفا٢٤ً

. المشطين

.2
 إ±إ## م( ذ

 أ،::
 ئدد 'ر

٥
 في

 الذراع دوران مع اليمين جهة الزحلقة عرضا( المد )وقوف.

 اليسرى الرجل رفع (،٢- )ا الوجه إماما كاملة دورة اليمنى
 اليمين جهة دورة ربع الجسم دوران (،٤-٣) عالى جانبى اميزان٢٥

 (،٦-٥) الأرض على باليدين والسند خلفى الميزان ليصبح
 التمرين يكرر٠(٨ )لا- الابتدائى للوضع والرجوع

- بي2
 إرة، يأ

٢٦
 إماماً ومدهما جانباً الركبتين رفع تبادل جانبا( الذراعين )وقوف.

 الأخرى. القدم بجانب ونقلها القدم مشط على للرتكاز

٢٧
 رفع ثم الارتكاز قدم جهة جانبا الجذع لف الوسط( ثبات )وقوف.

 خلفاً. الرجل للمرجحة ومدها إماما الحرة الرجل ركبة

 م٤2

٢ إ٦ ٣--٥٩ •١'٦

 اليد للمس إماماً الرجلين مرجحة تبادل جانباً( الذراعين )وقوف.,
 م٨ الأخرى. اليد للمس عالياً جانباً ثم

 ن

 ;ة٤ي
١

٥
 ن

٥
2

 مي

٢٩
 رفع مع الركبتين ثنى ثم دورة نصف الجسم لف )وقوف(
 للاقعاء. المشطين على والارتكاز إماماً الذراعين

٤
 ذ&ء

 عته· م
٨ ا و

 أ
 خلفا الذراعين مرجحة مع وخلفا أماماً الرجل مرجحة )وقوف(

 العميق للطعن الأمامية الركبة وثنى خلفا الرجل فوضع وأماما٣٠1ً

 الركبة. على اليدين وسند

٤٠٤ 4 تم،لإم أ.ز:: ,م
 ا}#.: ،5 ذ



٩٢/٤

 الشكل التمرين رقم

 خلفاً عالياً إماماً الذراعين مرجحة مع إماماً المشى ,)وقوف( م
٤ ا بالتبادل

4
٤ا

٦

 ك<,٠
: ند:

٠٢٦
 والدوران الوثب ثم بالجرى المقعد تعدية المقعد( مواجه )وقوف

 ا٣٢
-#4 تتن لفه. ربع

 خلفاً. عالياً خلفاً إماماً الذراعين مرجحة المقعد( على ا)وقوف٣٣

 جانباً الذراعين رفع متقاطعين( الذراعين المقعد. على ,)وقوف إم
 جانبا. الرجلين رفع تبادل مع عاليا

 مع تشبيك الداخلية للذراع مواجه الجنب المقعد. على ,)وقوف
 خلفاً. إماماً الرجل مرجحة تبادل جنبا( الخارجية الذراع الزميل

 ز،.:.

 ي
 سب

·٠» ،'

 باليدين( المقعد حافتى مسك مواجه. الجنب أربع. على ,)جلوس

 عالياً. الركبتين رفع مع الجانب على القفز تبادل
 م
 .أ

 مرجحة مع باليدين المقعد على الارتكاز مواجه( الجنب )وقوف

 الأخر الجانب على والهبوط خلفى( )مقص بالتبادل خلفاً الرجلين, ,م
 مهارة وعمل والارتكاز الأخر المقعد على الانتقال المقعد، من

 الأخرى. للجهة وتخطى العجلة

 ث.٢٠ والثبات خلفاً الرجل رفع مع
 جانباً الذراعين فرفع واللف للأمام الجرى المقعد( على )وقوف, إ

 الذراعين رفع مع المقاعد تعدية السويدية( للمقاعد مواجه )وقوف م م
 جانبا.

 د

/

 «ج27-.
4٠،

 مع إماما والوثب المقعد نهاية حتى الجرى المقعد( على )الوقوف

 الأرض. على والهبوط لفة ربع اللف



٩٢/٥

 الشكل التمرين رقم

4١،

4٤٢

 الذراع تشبيك جانبا. الذراعين مواجه. الجنب عالى. )وقوف

 خلفا الرجلين رفع تبادل مع إماما الميل الزميل( مع الداخلية

 الأمامى. الميزان وضع إلى للوصول
--

 والوثب خطوة)( أماماً المشى التوازن( عارضة على )وقوف
 عاليًاً.

٨ كلمه  ي لأ مزي ثا-دنة
· &م . مصم؟'·{ و·

,;j لةجي إ، = -+=لا ييير

٤٣
 ثقى أماما)ا(مع المشى التوازن( عارضة على )وقوف

 لفة. نصف واللف الركبتين

 ى
،%X

 ر٦ سدلا

 رفع مع اليمين جهة الطعن العارضة( منتصف فى فتحا )الوقوف

 ويكرر-(١ أسفا) مائلاً اليسرى والذراع عالياً اليمنى اذراع٤٤

 التمرين. يكرر(٤-٣ الأخرى،) الجهة فى
 صن«دبي

٤٥
 جانبا. الذراعين عاليا. رجل العارضة. على طويل )جلوس

 ث.٣٠ الثبات العينين( إغماض

 ط٢٦

 رفع باليدين( العارضة مسك العارضة. منتصف فى )الرقود

٠(٤-١) الرأس للمس عالياً الرجلين

«,،
 ة»

 جانبا رجل رفع العارضة( منتصف فى جانبا الذراعين )وقوف.
 مائلاً جانباً والأخرى عالياً مائلاً جانباً المعاكسة الذراع رفع امع٤٧

 أسفل.

٤٨

٤٩

 رفع مع فتحا الوثب المقسم( للصندوق المواجه )الوقوف

 الصندوق على الكفين ووضع السويدى المقعد لتخطى الذراعين

 مع الصندوق على الكفين فوضع المكورة بالقفزة الصندوق لتعدية

 لتعديته. الصندوق وضع

 ر وتخطى ، الفجوة بوثبة المقعد تخطى المواجه( )الوقوف

 مم أي موة ، ا«د،.ود ببرء .ير:
 اكبر الصدر. على منشية القدمين بإحدى

 يمام م ر

$

4
 مج ا
٢6 ا٠



 البحث



٩٣/١

 القدم بمشط العارضة على الوقوف اختبار

 على طولية بطريقة القدم بمشط الارتكاز أثناء التوازن قياس الاختبار: غرض

 ضيق. سطح

 الأدوات

 وارتفاعها واحدة بوصة وعرضها بوصة ا٢ منها كلنا طول عصى عدة

 الأرض. على العصى لتثبيت لصق -شريط إيقاف -ساعة واحدة بوصة

 الأداء: ومذ

 الإشارة وعند طولية بطريقة العصى على قدمه مشط بوضع المختبر يقوم

 على القدم مشط على بتوازنه للاحتفاظ الأرض عن الأخرى القدم برفع يقوم

 ممكنة. فترة لطول العصى

 التسجيل:

 قدم. لكل مرات )؟( مرات٦ الاختبار بتكرار مختبر كل يقوم



٩٣/
 الحركى الإحساس اختبار

 على التركيز طريق عن المسافة إبراك على القرد قدرة على التعرف الاختبار من الغرض

 الوثب. فى المبذول المجهود

 اللازمة: الأدوات

 علامة. أو طباشير للعينين، عصابة للقياس، شريط أو للقياس عصى

 الأداء وصف

 تعصب ثم عملية، محاولة بدون الخطين بين المسافة لإدراك التعليمات تعطى

 الكعبين تكون بحيث الهبوط محاولا الثانى إلى الأول الخط خلف من المختبر يثب العينين،

 الثانى. للخط يمكن ما أقرب

 التسجيل:

 ويحتسب بوصة ربع أقرب إلى مقاسا الثانى والخط الكعبين بين البوصات عدد

 من القياس يؤخذ بعضهم بجوار الكعبين تساوى عدم وعند محاولات عشر للمجموع التسجيل

 الثانى الخط عن الأبعد الكعب

«٢
Target LineO

«K\٧٨٢4٨
١١ ١٢

١24"

 ر

١١
١.2.Starting Lmne١ ا

 و
٦

€٢
 ت



٩٣/٣

 الرشاقة اختبار
 الاختبار: من الغرض

 الجسم. أوضاع تغير سرعة على القدرة قياس

 اللازمة: الأدوات

 ومستوية. ناعمة أرض أو اللباد، من رقيق بساط ثوانى عقرب بها يد -ساعة إيقاف ساعة

 الأداء: و

 البدء(. )وضع وملساء صلبة أرض على الوقوف وضع المختبر يتخذ

Dبحيث الأرض على الكفين لوضع كاملا الركبتين بثنى يقوم البدء إشارة إعطائه وعند 

 )ا( الذراعين. بين والركبتين الكعبين على المقعدة تكون

D(٢) المائل. الانبطاح وضع إلى للوصول خلفاً الرجلين قذف

D(٣) الركبتين. تى وضع إلى للوصول إماماً الرجلين قذف

D(٤) الوقوف. وضع إلى للوصول كاملاً الركبتين مد

Dالزمن وهو ثوانى عشر لمدة المرات من عدد أكبر السابق الأداء بتكرار المختبر يقوم 

 الاختبار. للأداء المقرر

 التسجيل:

,
4 "م-

#
 رج}4

٦ و-م
 سر م٩
 ي

$
 ة
 أ}
 لى

 أجزاء. الأربعة من تتكون صحيحة محاولة

 أجزاء له تحسب المحدد الوقت ينتهى عند ثوانى عشر فى المؤداة الأجزاء عدد

 لكل درجات أربع السابقة.تحسب الأربع المراحل من مرحلة أى فى إليها وصل التى المحاولة



٩٣/٤

 متحركة بداية من متر عدو)ء؟(

 السرعة قياس الاختبار: من الغرض

 اللازمة: الأدوات

 الأول الخط بين المسافة الأرض، على مرسومة متوازية خطوط ثلاثة إيقاف، ساعة

 متر.(٣٠) والثالث الثانى الخط وبين أمتار١٠ والثانى

 الأداء. وذ

 يتخطى أن إلى بالعدو يقوم البدء إشارة سماع عند الأول، الخط خلف المختبر يقف

(٣٠) الثالث الخط إلى وصوله حتى الثانى الخط من ابتداء المختبر زمن يحسب الثالث، الخط

 متراً

 التسجيل:

 الخط من متر ؟(٠) الثلاثين مسافة قطع فى استغرقه الذى الزمن المختبر يسجل

 الثالث. الخط إلى الثانى

{



٧١ مرفق
 جن

 ن جي ي المقترح للبرنامج التعليمية الوحدات
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 ق٩٠: الزمن

 الأولى التعليمية الوحدة

 الأول: الدرس

 التكرار وىi د اله الزمن الهدف الدرس إجراء
٤

 الادوات

- السرعة فى )تدرج المكان فى الجرى ق ا٠ ا+٠٠ عامة تهيئة  ي٩٠١٩٩٩

 مرجحات(- زحلقات- الوثبات الدورة

 الدموية
 المقررة للمهارات العاملة العضلات إعداد ق١٠ خاصة تهيئة

 حبل٣:٨(٩)٠(٢)٠(١) تمرين تمرينات

 مبو در إ- لينين(٤٩)٠(٣٢)٠(٣٦) نرين ق١٥ توافقية

.. بمر مجمو الاتحاهات مختلفة بنات عة

( - سرح.ء و ر لسر عات ر التنفذ كفة ه
 الا

 مرتين جانبا( الذراعان- )الوقوف النشاط
1 مرتين الأصابع أطرف على أماماً -المشى ق٥٠

1 ن التعليهى 9 مرات ه الأصابع أطراف على خلفا -المشى
 او بي

٤ ن &

$ "ذهاب" الاصابع اطراف على وخلفا اماما -المشى4 ح و ة٠٠4 م٦١ ( ٠٠

9 مرات٩ السويدى المقعد على
,a، النوازن عارضة على وخلفاً أماماً -المشى٦٠

 د. د "عودة"3

-·٠ ل·  ر

 ر.

3
 مرات ه ه و"،١٨4

 عارضة ى عل القدم مشط على -المشى9 ز

 بالدوران الاتجاه تغير مع التوازن
9 ة أ-ا مع ولكن الدوران فى الاتجاه -تغير إلا

3، الأداء فى السرعة التغيير أم

 د.= على التوازن عارضة على -المشى
 واحدة للأمام الرجل مرجحة مع الأمشاط

 الأخرى تلو

- الختام  ى تهدئة تمرينات٥

 بب#



٩٤/٢

 ق٩٠: الزمن

 الأولى التعليمية الوحدة

 الثانية: الدرس

 التكرار دآوى اله الزمن الهدف الدرس إجراء
4

 الادوات ا

L عامة تهيئة ، حلقا لي ق ا5٠٠٠ «  حجل ثا
 لن- -و،ب-ر. جرى-١١٤٧٠9

 كي

 ومرجحات- للزراعين دورانات الدورة

 للرجلين الدموية

 المهارات فى العاملة للعضلات إعداد ق1٠ خاصة تهيئة

 المقررة

(٤٩()٤٠)(٣٨) تمرين تمرينات

- توافقية (١٨)(٧)(٢٠) تمرين١٥  ن

5ق
%

٦٨'
 '3ي،

1
 ة

٩٦
٩
:

 ا٠ س-٨

 مرات

 مرات٥

٥-٣
 مرات

 مختلفة تمرينات مجموعة

 السرعة فى والتدرج الإيقاع

 والصعوبة والسهولة والبطء

 على الوثب ، الحجل ، الجرى ، ­المشى

 فوقها. الاهتزاز دون العارضة

 المقاعد حول الحجل ، الجرى ، المشى-

 العارضة ثم المقاعد فوق ثم والانزلاق

 المنخفضة.

 ثم المقاعد، على الأرنب قفزة ­تأدية
 خلفاً والقدمين أماماً عليه باليدين المشى

 نهاية فى بالقدمين والوصول مائل انبطاح

 المقعد.

 التكرار مع جانباً، خلفاً، أماماً، ­المشى

 العارضة. على مغمضتان والعينين
 ترفع نم الذراعين، دوران مع أماما المشى-

 والثبات. قائمة زاوية الحره الرجل
 ه- والوثب ،٤-٣ الحجل عدتين، ­المشى

 وتكرر.8-٧ الاتجاه لتغيير الدوران ،٦

 تهدئة تمرينات

 °ق٠

 ق ه

٦-

3

 النشاط

 التعليمى

 النشاط

 التطبيقى

 الختام



٩٤/٣

 ق٩٠: الزمن

 الأولى التعليمية الوحدة

 الثالث: الدرس

 الادوات التكرار داوى اله الزمن الهدف الدرس إجراء
 م؟٩٩ -دورانات -وثبات -حجل جرى ق١٠ ما٩٠ عامة تهيئة

 بن

. ومل عين ر لز ححات٠ ا للر جلين لدورة

 لدموية

 المقررة للمهارة العاملة للمخ،لات إعداد ق ا٠ خاصة تهيئة

٨:٢(٣٥)٠(٣٠)٠(٢١) تمرين تمرينات

٨:٢(٢٠)٠(٤٨)٠(٤٩) تمرين ق١٥ توافقية

٨:٢(٢٢ (،)١٨) تمرين

 الرجلى تعدية مع قصيرة لمسافة -الاقتراب

 النشاط
٤  لفة ربع اداء ثم العارضة فوق اليمنى

 حلوس وضع إلى للوصول اليسار ناحية ق٥٠
 حر. عاليا و! رجا الطالبة ترفع الركوب، تعليم كة التطيعى

$

 ر«· إلى ول للو. جانبا وذراعيها البداية
٠،٠١٠١ لا١ لر الد.: كبسة  ن.. للص نرل بل. جلو

 ثنى ثم العارضة على بقدميها والارتكاز

 والوقوف. اليمرى الركبة

 القفز سلم١٠-٨ ، واحدة قدم على والنزول بالقدين -الوثب

 مرات بالقدمين. والنزول بالقدمين الوثب
٤

 صندوق٢٤ الو: ثم ، الركبتين احد تتى مع -الوثب
٣  ج

 ن مرات ا٠ اماما. الرجل وفرد المهام

 مفم النشاط

 اى إ- ثقى مع الارتقاء سلم على -الوثب ة ة،0 ا\تمل
 بي بي٠

 ة٠٠4 م٦٢
١ الصند لمقسم ظ  دم و و... ا٠٩ عارضة مرات١٩ لر كبتين بالسند على

 التوازن مرات٩ للأمام. اليمنى الرجل فرد

 وتعدية والارتقاء قصيرة مسافة -المشى

 مرات٩ ع فىوة وس لج! ثم الرجلين أحد

 العارضة. على الركوب

- ختام  ل تهدئة تمرينات٥



٩٤/٤

 ق٩٠ الزمن:

 الأولى التعليمية الوحدة

 الرابع: الدرس

 التكرار -٦، إله ى الزمن الهدف الدرس إجراء
٤

 حب الادوات

3 عامة تهيئة  سرعة فى )التدرج المكان فى الجرى ق١٠ ملأ٠ نه7 ة»٠
 ر

 ي٣

 دورانات جانبا، خلفا، أماما، الوثب الجرى(

 المقررة. للمهارة العاملة العضلات إعداد ق١٠ خاصة تهيئة

٨;٢((١١)٠(١٧) تمرين تمرينات

- ٨:٢(٥)٠(١٦) تمرين١٥
 ف توافقية

٢;8(٢٣٤) (،٣٣) تمرين

٨:٢(٤٣) تمرين

 او

 معا القدمين على مفتوحة( )دورة تعليم

 الهة،بة( )الخطوة تعليم تعليم النشاط

• حركات ٣٢ -٣ التكرار١ لز  له٥ ه

3 التعله

1 مرات ن الكعر: رفع جانبا( الذراعان -)الوقوف الربط ا•
٩ على الدوران عند نزولهم ثم الدوران عند ق٩٠

1 الأرض.
٩

 ه لا
 الدوران. عاليا( الذراعان- -)قرفصاء المهام

٩  ن م

 ما أماما المشى جانبا( الذراعان- -)الوقوف

1-٥ ن الدوران ثم الدوران العارضة مأتة، إلى ق٠٠٦٩١ . فتحا الهبوط- والمشى
 ع م

•  أماما المشى جانبا( الذراعان- -)قرفصاء
 اء قرفه، جلوس العارضة ت.ة،i م إلى

 ، اله. ، الوقوف من الدوران ، دوران

 -يسار(. )يمين لفة ربع مع الهبوط
3

 ، الهبوط\.ة ، خلفا المشى التمرين -يكرر

 لفة.

 مرسوم خط على الأمامية الزحلقات أداء-
-٠٠٠ ل· « مي ضه ر  ه ء٥-1٨ ل ،ومنه لم خ على ر لمقعد للعا

 العليا. ثم

 التدرج. بنفس دابة7 اله الخطوة أداء-
- الختا  ى م تهدئة تمرينات٥



٩٤/٥

 ق٩٠ الزمن:

 الثانية التعليمية الوحدة

 الخامس: الدرس

 التكرار وى1 د اله الزمن الهدف الدرس إجراء
 ء

 الادوات
٩،٠1 ل موانع إحماء ق١٠ م] ه٠ عامة تهيئة

 ي

 المقررة. للمهارة العاملة العضلات إعداد ق ا٠ خاصة تهيئة

٨٠٣(٦)٠(٢٩) تمرين تمرينات

٨:٣(٤١ (،)٣٧) تمرين ق ا٥ توافقية

٨٠٣(٧) (،٥ (،)١٣) تمرين

 العفبين رقع: دورة ذ،ة، الدوران -تعليم

(٤ او الأ، أطرف على )الوقوف عاليا النشاط

 فى الراس بقاء ، جانبا الذراعان رفع مع
 مقعك »ة

/ سويدى الجذع عضلات شد مع ااحط-ى الوضع ق٩٠ التعليمى

 عوارض ويسارا( )يمينا بسرعة الدوران ، كامل

1٥٦ ·لفة الدوران ويكون الرأس دوران وعدم

 الارتفاع القدمين. الأصابع أطراف على

 ع وة -من الأمامى الميزان -تعليم
٤

 رف مع اعلى مائلا الذراعان الوقوف

 ، ا:٤٧! الرأس ورفع عاليا الرجلين إحدى
 ما،،ة٦1١

 ون اجا٠٠ ة< أن على الوضع هذا فى والثبات

 ع• الحوض مستوى من اعلى الرجل
. للأما  م. و. فوس ا- لظهر ا مشط قللا لر جل

 أماما المشى جانبا( الذراعان- -)الوقوف

 الأداء نفس م،.تقدم خط على الدوران ثم
 ه.٠ -و1 و )ضه لم ملعد مرات٩ على ق ج عا ، ي ن٣ ج لا ن

 لأعلى الخلفية الرجل ومرجحة -الوقوف

 بي لأءا للوصول مرات عدة

 'وى ،٩
- L-4١١  كا٠· ث(. ا٠) فيه والثبات للميزان وعمل،

 مرات٨

 تهدئة تمرينات ق ه الختام



٩٤/٦

 ق٩٠: الزمن

 الثانية التعليمية الوحدة

 السادس: الدرس

 التكرار دتىى اله الزمن الهدف الدرس إجراء
٤

 الادوات

١٠١١4 ذ دورأنات -وثبات -حجل جرى اق٠ ط س« عامة تهيئة
٤4

 \ق٠ خاصه تهيئه المقررة. للمهارة العاملة العضلات إعداد ي لي

٨:٢(١٣)٠(٣٠)٠(٣٥) تمرين ق ا٥ تمرينات

 توافقية
٨:٢(١٩ (،)٢٩) '(،٥ تمرين)

٨:٢(٤٥()٤٦) تمرين

 الحرة الرجل تمرجح: الأمامى -الطعن
 لي

 على ن الط. ع و إلى لتصل أماما الطعن النشاط
٣ او

 مع الأمامى
٤

 اماما خلفا الذراعين دوران مع الجهاز
 الثبات الخلفية. القدم فرد ومراعاة ى التعليد

 او

 مع المشى جانبا( الذراعان- -)الوقوف
٤

 و

 مر إ ححة لر جل ة، ذم،i م أماما-:
٠ •

 ن نط. ع و، أزول الا ثم العارضة ق٥0

 اليدين وضع ثم وهكذا عدات٨ والثبات
 ن الرجاء. م و>. التوازن عارضة على

 الاقعاء. وضع لاتخاذ
 اقعاء من: الأمامية الدحرجة -تعليم

 اان وا، الأخرى أمام إحداهما القدمين
 عارضة مرات٩ ع دة المواجه. اى،•. باله العارضة ،9 ا٠ ته.

t  الذراعبن ى٦ مع للعارضة الرجلين
 ن ي» ن ي

 ى &ص١٥

 عارضة وضع الذراعين بين للداخل الرقبة وثنى

 وف ير ويتة العارضة على اللوحين
 مرتفعه ن«

 ن ى

 فل ا. من العارضه إ،•. ته :-و، اليدين

 الراس جانب فى المرفقان وي.:ط
 ئا العرة· محورها حول الطالبة وتدور

 ومن جا ثم الكب وضع إلى تصل حتى

 اتزان.



٩٤/٧

 ق9٠: الزمن

 الثانية التعليمية الوحدة

 السادس الدرس تابع: الدرس

 داوى اله الزمن الهدف
٤

 الادوات التكرار الدرس إجراء

 مقاعد الأرض. على الأمامية الدحرجة أداء- ة٠٠٧ م٦١١ النشاط
 تا «س

 مرات٩ أداء محاولة الأرض على خطين -يرسم

 و ا0٠ ن ، بينهم. الأمامية الدحرجة
 مسم مي السويدية. المقاعد على الدحرجة -اداء٤

 مرات٨ مع المقسم لندوق على الدحرجة -أداء

 التدريجى. الارتفاع زيادة
 ى

 مرات/ ة٠ المد-ف: العارضة على الدحرجة -اداء

 عارضة مراث ا٠ المساعدة. مع
٠٩ ن ة

4 >لأطد هلا

 م تهدئة تمرينات ق٥ الختا



٩٤/٨

 ق٩٠: الزمن

 الثانية التعليمية الوحدة

 السابع: الدرس

 التكرار دتوى اله الزمن الهدف الدرس إجراء
٤

 الادوات
 مه4 /أ٥ د هبوط- التوازن عارضة على الجرى ق ا٠ قن عا هي

 هبوط الأصابع أطراف على مشى مفرود

 حول كومات ، حجل ، جرى مفرد

 ، العارضة تحت من فروق ، العارضات
 ع

 طريقة. باى العارضة تعدية
 المقررة. للمهارة العاملة العضلات إعداد اق٠ خاصة تهيئة

(٣٦)٠(٣)٠(٢١) تمرين تمرينات

(٤٦)٠(٤٥)٠(٣١) تمرين ق١٥ توافقية
(٤٣) تمرين

 مقاعد
 ا±

 خلفا الرجلين مرجحة الاتزان جلوس -من

.. وصع نم ا٠« لر ا كنة ليمنى على ضة عار ق٥٠ حركات تعليم النشاط
٠ لا

٤٩ الربط عارضة« ١• اخد• ا لطعن ١١١ لتو . عميى وصع راو
 تواز ثم البدم على مفرودة الأخرى والرجل الترهى

 )الوفوف( ح وض وأخذ للأمام حبوا٠٠
 الوقوف ثم الذراعان دوران مع المشى

 ة ر3 ه:ث اماما واليسرى اليمنى القدم على مراتب ء٤

 مي لموا.ه اليمنى القدم على الدوران ثم

 ه

 الآخر. الضلع
 لا

 الدحر. اداء على -مراجعه الامامية ة
٤

 :إةة.5 ه بدايات من واداؤها
 جيا ء ه١ ب' حصان مرات« للوصول ، أ\خإة الرجلين وثنى -المرجحة•١م-

 القرة، لوضع
 ى

 القفز نفس اداء ن ويه؟ اء

 القفز. حصان على الحركة

 ، العارضة ى ا الاتزان جلوس -من
 م

 مرات٣ مفرودة تلويحة ثم خلفا الرجلين مرجحة
 م

 العارضة. جانبى احد على والهبوط



٩٤/٩

 ق9٠: الزمن

 الثانية التعليمية الوحدة

 السابع الدرس تابع: الدرس

 التكرار الهدتوى الزمن الهدف
٤

 الادوات الدرس إجراء
 م

/ مقاعد ا ذاة الرجلين مرجحة ، الركوب -حلوس ة٠٠4 م٦٧١ النشاط
 تا »ه

 عوارض مرات٩ ل الرج ،.، و،. اليسرى الرجل ثنى ثم

٣-٢ م٠ ثم ة العارة. على مفرودة اليمنى  وه١٩٥

/ الارتفاع أمام ووض،>ها العارضة بجانب مرججتوا
 مراتب الجثو ، فة وضع لأخذ اليسرى الرجل

 الوقوف. ثم
٣

٣ اللمة جانبا( الذراعان- -)الوقوف  ة
 و

 أماما، اليسرى الرجل رفع ، خطوات
 مرات٣ الرجل مع ويكرر ، لااة الجذع لفت مع
 م

 رجل لكل الدوران. -ثم الاخرى

 ة ةf ه- بدايات من الأمامية -الدحرجة
 "مراجعة".

 الركوب. جلوس إلى الاقعاء من

 الركوب جلوس إلى الطعن من

 ة اخافر للرجل المرجحة العالى الميزان من الأداء ،٠٠
 ي م

 ع و إلى للإقعاء ومنه طعن للنزول

 مرات٣ الركوب. جلوس

 مرات٣

 مرات٣
• الختا  ى م تهدئه تمرينات٥



٩٤/١٠

 ق٩٠: الزمن

 الثانية التعليمية الوحدة

 الثامن: الدرس

 التكرار حاوى اله الزمن الهدف
٤

 الادوات الدرس إجراء
 جرى ، العارضات حول جرى ، مشى ق١٠ عامة تهيئة

 وثبات كومات ، حجل ، متعرج

 المقررة. للمهارة العاملة العضلات إعداد ق١٠ خاصة تهيئة

٨:٣(٤٨) (،٤٦) تمرين تمرينات

٨٠٣(٣١) (،٤١) تمرين ق١٥ توافقية

٨٠٣(١٧) (،٢٩) تمرين

 اختلاف ةمع الإجا بداية على إعادة النشاط

 عارضة الأوضاع. التعاء
 تا•

 التوازن التكرار. مع كاملين الا.اين ربط

 عارضة مرات٣ الجرى ة( للعار. المواجه -)الوقوف ما.ق٦ لا

4 ر7 الر<. ثى /ع ، قرفصاء والاه،حود
 ا التواز»

 الدوران. الوقوف ، كاملتين ق٥٠

 الحرى للعارضة( مواجهة فى -)الوقوف

 مرات٣ وفوف. دوران ، عميق طعن والطلوع

 ، الجرى ة( للعار، مواجه -)الوقوف

• الد•!: من اليمنى الرجل مرور  يل م ا

 مرات -،٥ الركوب. لوضع للوصول

 التكرار. مع السابقة الجملة أجزاء ربط

- ختا  ف م استرخاء تمرينات٥



٩٤/١١

 ق1٠: الزمن

 الثالثة التعليمية الوحدة

 التاسع: الدرس

 ى

 الادوات التكرار وى7 د اله الزمن الهدف الدرس إجراء
 ، العارضات حول كومات ، حجل ، جرى ق ا٠ عامة تهيئة

 العارضة تعدية ، العارضة تحت من فروق

 طريقة. بأى

 المقررة. للمهارة العاملة العضلات إعداد ق ا٠ خاصة تهيئة

٨:٢(٣)٠(٩) تمرين

٨:٢(٤٧) (،٢٦) تمرين ق١٥ تمرينات
٠٣

٨:٢(٢٧)٠(٢٣) تمرين توافقية

٨:٢(٤٤ (،)٤٠) تمرين

١ تعليم مرء  و. .نبى ن احط. ح إ لطعن الحا

 اع أو ير تغ: مع والخلفى الأمامى النشاط

- الأد،، أت بث. الاحتفاظ مع الذراعان ٢ ه

 التدله
 الطعن فيا» )توازن(.

 و نبى. عوارض مع دورة ربع اداء ثم الجانبى -الطعن ق٩٠ منه الحا

5 =اة1[ ع٠ و لم  مى0٢ م٠ إ٠٠- لطعن ر لى طعن و خلفى
 ه9٥<٥ نم ، وصع سعيير طا

 عو

 الأوضاع ى عا طويل جلوس إلى تدريجيا النزول طوي جلوس
 الظهر. على والرقود العارضة

 م

 مع المشى جانبا( الذراعان- -)الوقوف
 م ي

 مر ا ححة لر جل ، ة منذ،.٦ أماما.
 ف٠ ،

 دوران ن أ. ح و نزول العارضة ق٤٠

 الوقوف ، مفرودة والرجل دورة تمف،

 مرات٣ لنهاية الرجل ة مر.- ح• المشى

 مفرودة. دورة ، نة والهبوط العارضة
 لا

) يكر الذراء- -)الوقوف ق٤٠  ،. ا عارضة مرات٣ حانا ا'

 التوازن مرتين الدوران مع السابق التمرين

 دورة. ذد، الهبوط ، دورة أصف



٩٤/١٢

 ق٩0: الزمن

 الثالثة التعليمية الوحدة

 التاسع الدرس تابع: الدرس

 التكرار دتوى اله الزمن الهدف الدرس إجراء
 م

 الادوات
 ابي

 مرات٩ جانبى طعن جانبا( الذراعان- -)الوقوف

: مراعاة مع دورة ،/" والدوران
٤

 عارضة الراس بحركة الدوران حركة متابعة

١ لفحا ن ع  د لله لعه التوازن ن الط. من واء لسر مي
 بي و

 الدوران حركة أو الجانبى إلى الأمامى

 نفسها.

 بالعين. التركيز"
 ات وا"ي الحركة اثناء الذراعين "دوران

 م

 الحركة. نهاية فى جانبا
 م

 أمامى طعن جانبا( الذراعان- -)الوقوف

 الجلوس ثم كاملة دورة عمل ، جانبى ثم
 لى

 طولا.

 م تهدئه تمرينات ق الختا



٩٤/١٣

 ق٩٠: الزمن

 الثالثة التعليمية الوحدة

 العاشر: الدرس

 التكرار آوى اله الزمن الهدف الدرس إجراء
 ن

 الادوات
 ن

٥و  وره ي0 ندد عامه تم:ه ق ا٠ مL٩٠٠ لد
 جانبية زحلقات ، كومات ، ثبات ، ،حجل جرى

 الدموية
 المقررة. للمهارة العاملة العضلات إعداد ق ا٠ خاصة تهيئة

٨:٢(٤٦)٠(١٣)٠(١٤) تمرين

٨:٢(٤٥) (،٥ (،)١٥) تمرين ق١٥ تمرينات

٨:٢(٤)٠(١٦) تمرين توافقية

 ج

 ح و>· من: الراس على الخلفية -الدحرجة

 بجوار اليدان ته،ا، ، العارضة على الرقود النشاط
٤ 4

 ن الرجا. رفع ة، العار، اسفل الراس ق٥٠ الدحرجة
 ى التعليبى

4 و- ه إلا الجسم ليصال عاليا والمقعدة على الخلفية
 و٦ لا- إلى للوصول خلفا والدحرجة الكب الرأس

 وا٠ ج. مرححة اللاعبة على ويجب ، الأفقى
 ام

٤ }٠ ن من عالنا لكى اثناء• ال-، ن٠ <ت»١ ل٠-3٦

 ن العارة. القدمان تلمس وعندما الدحرجة
 له

٤

 ليرتكز ة العار. اسفل من اليدين .،١-٠٠ ت
 لأعلى. جذعها اللاعبة تفرد ثم ، أعلاها

٤

 الرأس خلف الأرجل لمس طويلا -الجلوس
 الأرض. الأصابع أطراف ملامسة مع

 مرات ه مراعاة ع• الأرض على الدحرجة -عمل تطبيق
-• بالد بثو٥ ٨- الد مع . ين..

 امرات٠ الدحرجة ل عه الأرض على خطين -رسم
٨- منهما. الخروج وعدم بي.ا

 ،امرات يكرر. ، الصندوق على الدحرجة -عمل
 مرات« يكرر. السويدى، المقعد على الدحرجة -عمل
 التوازن. عارضة على الدحرجة -عمل

- ختا  ن م تهدئة تمرينات٥



٩٤/١٤

 ق٩٠: الزمن

 الثالثة التعليمية الوحدة

 عشر الحادى: الدرس

 التكرار داوى اله الزمن الهدف الدرس إجراء
٤

 الادوات
 س

 ، وثبات زحلقات ، حجل ، مشى ، جرى ق ا٠ عامة تهيئة
 للرجلين مرجحات ، للذراعين دورانات

 المقررة. للمهارة العاملة العضلات إعداد ق ا٠ خاصة تهيئة

٨٠2(٤٦٦)٠(٤٥ (،)٢) تمرين تمرينات

٨:٢(١٣)٠(١٩)٠(٢١) تمرين ق١٥ توافقية

٨٠٢(٦)٠(١٢) تمرين

 ء
 الراس على ة اذاة الدحرجة -إعادة

 الركبة. ميزان لوضع الوصول الدحرجة ربط النشاط
 د العارف إلى النظر فى اللاعبة -تستمر·١· الخلفة

 ك ن مير.

• كمة ن إحساسها مع الدحرجة استمرار أثناء التعليم  نم.

 إلى وتصل ، أ\خاة اليمنى رجلها بهبوط ربط حركات

 وترفع اليسرى الركبة على ركوع وضع
 م ي

 فى لتصح عاليا وراسها ، \:اةl حذعها

 ركبة. ميزان وضع
 ى

 م

٠-٨( والوصول خلفا الدحرجة اداء على -العمل ق٩٠

 مرات على مرسوم خط على الركبة ميزان إلى

 إلى ه وم الدوق على ثم الأرض
 ء

 واخذ العارضة على ثم السويدى المقعد

 الوقوف. وضع
 م

 بالتكرار. كاملة المهارة اداء -تثبيت

: ببعضها الحركات -ربط
 ميزان الرأس على الخلفية الدحرجة

 جانب ة ا/خافر الرجل مرجحة ركبة

 الوقوف. وضع لأخذ العارضة

{ التكرار. مع كومات -عمل ٠-٨

، مسر الأ: الثلث لنهاية تتقرطl -عمل  ب ي مرات٩ لا

 التكرار. مع العارضة.
 مرجحات تمرينات• ي تهدئة ختام



٩٤/١٥

 ق٩1٠: الزمن

 الثالثة التعليمية الوحدة

 عشر الثانى: الدرس

 التكرار داوى اله الزمن ألا
٤

 الادوات الهدف الدرس إجراء
 ، كومات ، وثبات ، ،حجل جرى ق ا٠ عامة تهيئة

 للذراعين دورانات ، للرجلين مرجحات
 المقررة. للمهارة العاملة العضلات إعداد ق١٠ خاصة تهيئة٦

٨:3(٢٤)٠(٢٧)٠(٢٢) تمرين تمرينات

٨:٣(٢٨) (،٣٧) (،٣٥) تمرين ق١٥ توافقية

 اليدين على الجانبية الة.قابة
 ع

٤  المحور جانبا الذراعان اماما الوضع وقوف
 وزن يقع للعارضة، مقاطع العرضى مهارة تعليم النشاط

 ومع )الخلفية( اليمنى الرجل على الجسم ق٥٠ الشقلبة
• عالا على الجانبية ٥ا• التعله  مرجح. ى... مر ا ححة لر جل ليسر

3 ء

 ين ض ذو1 و-: عاليا ثم اسفل الذراعين• البد

3 العارة. لدفع الحرة الرجل «

 >ل ي>ه ه

 يد اليدين على والاستناد لأسفل الجذع
 عاليا ن الرجأي ومرجحة الأخرى بعد

 اليدين على الوقوف وضع إلى للوصول وة
 م

١ عى الندا· تستند ا· > جلان فتحا. ير  ف ا و..١ لر

 و«ا وذرا=ر بالتتابع ة العارة. على
 بالوضع م•. ااج مرور وبعد ممتدتان

 ء
 وتدفع الرجلين تضم اليدين على الراسى

.. لم )ر.- ا الد ليسر ا الد العاضة ليمنى لتتم

• الا  فى رصن.. و. الشقلبة تهبط الاعة على
 بالجانب. المواجه الوقوف وضع

 والوصول خلفا الدحرجة أداء على -العمل اتمط،دق
٥ ج

 على مرسوم خط على الركبة ميزان إلى
 امرات٠-٨ إلى4 ومأ ل.:اوق على ثم الأرض

 ن

 واخذ العارضة على ثم السويدى المقعد
 )مرات٠-٨ الوقوف. وضع

 امرات٠-٨ بالتكرار. كاملة المهارة أداء -تثبيت
• الند على  ريل٠٠. ، ن الحانة الشقلبة اتقاء على

 أولا. الأرض
 مقسم. صندوق على -تدرب

 بالسند. التكرار مع العارضة على -ثم
- ختام  ى تهدئة تمرينات٥



٩٤/١٦

 ق٩٠: الزمن

 الرابعة التعليمية الوحدة

 عشر، الثالث: الدرس

 التكرار داوى اله الزمن الهدف الدرس إجراء
٤

 الادوات
 ي د،ا1 هبوط ، التوازن عارضة على الجرى ق ا٠ ا5٠- عامة تهيئة

 حول ، كومات ، حجل ، جرى ، مفرود
 ، العارضة تحت من المروق ، العارضات

 طريقة. بأية العارضة تعدية
 المقررة. للمهارة العاملة الدة،لات إعداد ق ا٠ خاصة تهيئة

٨٠٣(٤١)٠(٤٧)٠(٤٨) تمرين تمرينات

٨:٣(٢٣)٠(٣٧)٠(٣١) ي ق١٥  نمرين توافقية

٨:٣(٣٠) ،(١٧) تمرين

 مي الدا؟ الوحدة فى سبق ما على المراجعة

 ه

١ م"٠١5٢٢٣ بدابة لطعن ا-١ ق٥٠ النشاط • شبا• ، مل.• بى له٥ «ء١ ا}٠

 اليدين. على الجانبية
 التايهى

 بللترتيب الجزء هذا فى الت،بله،ل تكرار مع

 الربط(. )حركات

- ختا  ل م تهدئة تمرينات٥
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 ق٩٠: الزمن

 الرابعة التعليمية الوحدة

 ، عشر الرابع: الدرس

 التكرار وى7 د اله الزمن الهدف
 م

 الادوات الدرس إجراء
 ي ن

٩٥٠١٩١ عامه ه٩١ م٦ هبوط ، التوازن عارضة على الجرى ق١٠ مل+٠
 بي هي٨٣-

 حول ، كومات ، حجل ، جرى ، مقرود

 ، العارضة تحت من المروق ، العارضات

 طريقة. بأية العارضة تعدية
 المقررة. للمهارة العاملة العضلات إعداد ق ا٠ خاصة تهيئة

٨:٣(٤١)٠(٤٧)٠(٤٨) تمرين تمرينات

٨:٣(٢٣)٠(٣٢)٠(٣١) تمرين ق ا تواقفية

٨:٣(٣٠)٠(١٧) تمرين

 عوارض

 توازن .آ ة7 ه مهارات من سبق ما على المراجعة ق٥٠
 ه٥ <و٥ م- م٢ م لكل التقويم مع منفمة ربط حركات ثم النشاط

 الارتفاع الربط. وحركات بالمهارات خاص جزء
 م٠1 د٦ ال

 مرات. عدة كاملة الجملة على -الإعادة -ها٠

- ختا  م تهدئة تمرينات٥



(٨) مرفق

 التوازن عارضة جهاز على الحركية الجملة
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 التوازن عارضة لجهاز الحركية الجملة

: الحركية الجملة هذه على والضابطة التجريبية المجموعتين بتدريب الباحثة قامت

 وفردها أعلى اليمنى ضم ، بالقدمين والارتقاء خطوات ثلاث أخذ المواجه( الموازى ­)الوقوف

(.٣) الركوب لوضع الوصول مع(١) أماماً

(.٤) العارضة على القرفصاء لوضع والوصول الركبة ثنى )؟( الزاوية لوضع الوصول-

 دوران أداء ،(٦) المقصية الوثبة أداء ،)°( اليمنى بالقدم زحلقة بأداء الأمامى ­الانتقال

(.٨) أمامى ميزان أداء ،(٧) مفتوح

 لوضع للوصول الركبة وثنى النزول(٩) الأمامى الطعن لوضع الوصول ثم أمامى ­ميزان

(.١٠) العارضة على القرفصاء

 للوصول خلفا القدمين مرجحة ، )ا'( الركوب وضع ، ا(١) الأمامية الدحرجة مهارة أداء-

 ا(.٤) الوقوف لوضع للوصول للأمام الخلفية الرجل مرجحة ا(٣) العميق الطعن لوضع

 النزول(١٥) الركبة لملامسة الأخرى القدم مشط ورفع الارتكاز قدم على لفة نصف دوران-

'(.٦) الخلفى للطعن للوصول الطعن أثناء الارتكاز قدم على والدوران جانبى طعن

 الرأس على الخلفية الدحرجة مهارة أداء ،(١٧) الرقود ثم الطويل الجلوس إلى الوصول-

(.١٩) ركبه ميزان إلى منها(١٨)

(.٣١) التنقيط حركة أداء ،(٢٠) الكومات وثبة أداء ، الوقوف ، القرفصاء لوضع الوصول-

 الوقوف وضع فى والنزول(٢٢) العارضة نهاية فى اليدين على الجانبية الشقلبة أداء-
 جانبا. المواجه
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9 ا مرفق

 ا. لمتغيرات البيانات تفريغ استمارة



٩٦/١

" البحث قيد" التوافقية القدرات واختبارات شخصية بيانات تسجيل استمارة

: الطول: الإسم

: الوزن: السن

 الاختبارات م

 القدم. بمشط العارضة على !الوقوف١

 مغمضتان. والعينان لمسافة الوثب ا٢

 متراً."٠ اعدو٣

 ث. ا٠ فى الوقوف وضع من المائل الانبطاح٤1



١٠١ مرفق

 انمهارى الأداء مستوى تقييم استمارة
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 البحث قيد الحركية للجملة المهارى الأداء مستوى تقييم استمارة

: الطالبة اسم

 بنو الدرجة ·د التقييم

 البداية. حركة ا

 دورانات.- وثبات٢-

 أكروباتية(. )حركات دحرجات٣

-  توازن. حركات٤

٤

 المتواصل. والاداء الانسيابية٥

 النهاية. حركة٦-

١٠ لارةs الا الدرجة

 التوقيع



 ا(١) مرفق

 الحركية للجملة المهارى الأداء تقييم تسجيل استمارة
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" البحث قيد" الحركية للجملة المهارى الأداء تقييم تسجيل استمارة
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 البحت ملخص

: البحث عنوان

 الأداء ومستوى التوافقية القدرات على التوازن عارضة لجهاز مقترح تعليمى برنامج تأثير
 الرياضية التربية كلية لطالبات المهارى

: البحث ومشكلة المقدمة

 فيها الوصول يعتمد حيث الصعوبة البالغة الفردية الرياضات من الجمباز رياضة إن

 لدى وعضلية وفسيولوجية ونفسية بدنية قدرات توافر مع الفنى الأداء من عالى مستوى إلى

 الأداء ومختلفة الصعوبة مختلفة الحركات من كبير عدد على باشتمالها تتميز والتى الطالبات.

 يتطلب الجمباز رياضة أن نجد ذلك خلال ومن ، العضلى العمل وشكل ، الشكل حيث من

 هذه امتلاك وبقدر العصبى العضلى التوافق من قدرا اللاعبة أو اللاعب امتلاك فيها الأداء
 اللاعبة. أو اللاعب مهارة درجة تتحدد الخاصية

 فى والتحرك للاتجاهات سريع تغيير من الجمباز أجهزة على العمل يتطلبه لما ونظرا

 الصفات بعض تتطلب الرياضة هذه ممارسة فإن ، الحركية الجملة أداء أثثاء مختلفة مستويات

 والجرأة الجسم على السيطرة مثل السمات بعض وأيضا التوافقية والقدرات الخاصة البدنية

 الأداء. أثناء الصحيح التوقيت وأيضاً الحركات أداء أثناء والشجاعة

 على اللاعبة تساعد حيث للجمباز بالنسبة التوافقية القدرات أهمية يتضح سبق ومما

 أو ، لأخرى حركة من والانتقال ، المخلفة الحركات لأداء ويسر بسهولة جسمها استخدام

 السليم. والتوقيت والسلاسة بالدقة تتميز بصورة الأداء سرعة تغيير

: البحث هدف

 القدرات على وأثره التوازن عارضة لجهاز تعليمى برنامج بناء إلى البحث هذا يهدف

 -ومن أسيوط -جامعة الرياضية التربية كلية لطالبات المهارى الأداء ومستوى التوافقية

: على التعرف يمكن خلاله

- الرياضية التربية كلية لطالبات التوافقية القدرات على المقترح التعليمى البرنامج تأثير-
 أسيوط. جامعة

 التربية كلية لطالبات المهارى الأداء مستوى رفع على المقترح التعليمى البرنامج -تأثير
 أسيوط. جامعة الرياضية



٢

: البحث فروض

 فى التجريبية للمجموعة البعدى والقياس القبلى القياس بين إحصائيا دالة فروق ا-توجد

 البعدى. القياس لصالح المهارى الأداء ومستوى التوافقية القدرات

 فى الضابطة للمجموعة البعدى والقياس القبلى القياس بين إحصائيا دالة فروق -توجد٢

 البعدى. القياس لصالح المهارى الأداء ومستوى التوافقية القدرات

 فى والضابطة التجريبية للمجموعتين البعدى القياس بين إحصائيا دالة فروق -توجد٢

 التجريبية. المجموعة لصالح المهارى الأداء ومستوى التوافقية القدرات

: البحث إجراءات

: البحث منهج

 بالقياس والتجريبية الضابطة المجموعتين بنظام التجريبى المنهج الباحثة استخدمت

 والبعدى. القبلى

: البحث عينة

 إلى تقسيمهم تم أسيوط -جامعة الرياضية التربية بكلية الثانية الفرقة من طالبة(٣٠)

 ضابطة. مجموعة طالبة(١ )ه ، تجريبية مجموعة طالبة(١ )ه

 يرى التى المتغيرات فى البحث مجموعة بين وتكافؤ ككل للعينة تجانس إجراء تم وقد

: التالى النحو على النتائج دقة على تؤثر قد أنها

 والوزن. والطول -السن

 البحث. قيد التوافقية -القدرات

 التوازن. عارضة جهاز على الحركية -الجملة

: البيانات جمع ووسائل أدوات

 القياس. فى المستخدمة والأجهزة الأدوات-

 العلمية. والأبحاث المراجع -تحليل

 للخبراء. الرأى استطلاع استمارات-
 -الاختبارات.



٣

 الأساسية: التجربة

 وحتى ام٠٠٤/٣/١٣ من الزمنية الفترة فى القبلى القياس بإجراء الباحثة قامت أ-
 التالية: البحث لمتغيرات الأساسية التجربة بدء قبل البحث مجموعة على ام٠٠٤/٣/١٨

 والسن. والوزن الطول -قياس

 البحث. قيد التوافقية القدرات -اختبارات

 م2٠٠٤/٣/٢٠ من الفترة فى وذلك البحث عينة على البرنامج بتطبيق الباحثة -قامت ب

 بواقع )؟ا(درس البرنامج لدروس الكلى المجموع كان حيث ام٠٠٤/٥/٨ وحتى
٠ ق(1 )، الدرس زمن أسبوعيا، درسين

 وحتى٢٠٠٤/٥/٩ من الفترة فى البحث لمجموعة البعدى القياس بإجراء الباحثة قامت ج

 م.٢٠٠٤/٥/١١

: الإحصائية المعالجة

 الحسابى. المتوسط-
 المعيارى. الانحراف

 الالتواء.-
 التحسن. لمقدار المئوية -النسبة

.T-test ( - )ت اختبار

: الاستنتاجات

 النتائج ومناقشة الإحصائية المعالجات خلال ومن وفروضه البحث أهداف ضوء فى
 يلى: ما استخلاص للباحثة أمكن

 )توازن- البحث قيد التوافقية القدرات على إيجابى تأثير له المقترح التعليمى البرنامج-
 حركى(. إحساس سرعة- رشاقة-

 للجملة المهارى الأداء مستوى على وفعال إيجابى تأثير له المقترح التعليمى ­البرنامج

 موازين وثبات-لفات- دورانات- )مهارات- من التوازن عارضة على الحركية
 انتقالية(. وحركات



، يد ، سب

 القدرات مستوى تحسن على البرنامج عليها احتوى التى التوافقية التمرينات ­تأثير

 هذا على الأداء صعوبة درجة من الرغم على المهارى الأداء مستوى ورفع التوافقية
 البحث. عينة السنية المرحلة لهذه بالنسبة الجهاز

: التوصيات

 نشاط بكل الخاصة التوافقية القدرات لتنمية للطالبة الفرصة لإعطاء التعليمى المناخ تهيئة-
 بالكلية. الأول الصف بداية من الأجهزة من جهاز وكل

 وكيفية أهميتها مدى على للتعرف التوافقية القدرات حول الدراسات من المزيد -إجراء
 البنات. جمباز أجهزة باقى على للأداء تنميتها

 للبنات. الأربعة الأجهزة على تأثير ومعرفة وتنميتها كلها التوافقية القدرات استخدام-
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Summary
Introduction and Research Problem :

Gymnastics is one of the most difficult individual sports that is

characterized by including a great number of movements that are

different in both difficulty and perfommance concemning shape, and form

of muscle work. Achieving high standards in gymnastics depends on

possessing distinctive physical, psychological, physiological, and musle

abilities among players. Thus, gymnastics requires that a player should

possess a high degree ofmuscle and neurokogical adaptation upon which

the level of skill can be determined.

Therefore, due to the requirements of gymnastics including quick

change of directions and moving in different levels during performing the

motor set, practising such sport necessitates certain physical traits and

adaptive abilities, in addition to some characteristics like controlhing the

body, boldness in performance, and correct timing.

Hence, the importance of adaptive abilities appears in performing

gymnastics, since they help the player to use the body easily in

performing different movements, moving from a position into another, or

changing speed ofperformance in an accurate and appropriate timing.

Aim of the research :

The present research aims at constructing an instructional program

of the balance bar and investigating its effect on the adaptive abilities and

level of skill performance of faculty of physical education female

students. Assiut University, through which the following can be

recognized :

The effect of the suggested program on adaptive abilities.
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The effect of the suggested program on raising the level of skill

performance.

Hypotheses of the research :

1) There are statistically significant differences between the pre and post

tests of the experimental group concerning the adaptive abilities and

the level of skill performance in favor of the post test.

2) There are statistically significant diferences between the pre and post

tests of the control group concerning the adaptive abilities and the

level of skill perfomance in favor of the post test.

3) There are statistically significant differences between the post tests in

each of the experimenta! and the control group concerning the

adaptive abilities and the level of skill performance in favor of the

experimental group.

Procedures of the research :

(Appreach of the research) :

The researcher has used the experimental approach including two

groups, one is experimental and the other is controlling, applying the pre

and post tests system.

(Sample of the research)

The research sample included (30 female students in the faculty of

Physical Education, ASsiut University, divided into two groups equally,

the control group, and the experimental one.

The sample was proved to be homogeneous as a whole, in addition

to matching the two research groups in the light ofvariables that are

supposed to affect the accuracy of results as follows :

- Age, height, and weight.
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- Adaptive abilities cited in the research.

- The motor set performed on the balance bar.

(lnstruments of data collection) :

- Instruments and equipments used in measurement.

- Analysis ofreferences and scientific researches.

- Ouestionnaires for experts/ opinions.

- Tests.

The main experiment :

A) The researcher conducted the pretest during the period from 13-3-

2004 to 18-3-2004 on the two research groups before the beginning of

the main experiment of the following study variables :

- Measurements ofheight, weight, and age.

- Tests of adaptive abilities involved in the research.

B) The researcher applied the program on the research sample during the

period from 20-3-2004 to 8-5-2004 where the total program lessons

were (14 lessons) divides as two lessons weekly. (the lesson period is

90 minutes).

C) The researcher conducted the post test on the two research groups

during the period from 9-5-2004 to 11-5-2004.

(Statistical treatment)

- Arithmetic means.

- Standard deviation.

- Skew.

- Percentage of improvement.
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- T-test.

Conclusions & Recommendations :

(Conclusions)

In the light of the research aims and hypotheses, and through the

statistical treatment and discussion of results, the researcher could

conclude the following :

The suggested educational program has a positive effect on the

adaptive abilities included in the research (balance- agility- speed­

motor sensation).

The suggested instructional program has a positive and effective

effect on the level of skill performance of the motor set perfommed on

the balance bar.

- The adaptive exercises inchuded in the program have aneffect on

improving the level of adaptive abilities and raising the level of skil}

performance in spite of the difficulty of performance on the balance

bar during the age stage included in the research sample.

(Recommendations) :

Conducting further studies concerning the adaptive abilities to to

recognize the degree of their importance and the way to develop

performance on other different gymnastics sets.

- Using the adaptive abilities as a whoke and recognizing their effect on

the four sets used by female students.


