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منهج تعليمي وفق تمرينات الرشاقة والتوازن بالاسلوب التدريبي وأثره في تعلم بعض 
 مهارات الجمناستك الايقاعي للطالبات

 
 أ . م. د . جلال خضر احمد             عبدالكريم ظيانأ. م . د .            فرج محمد غريب فرهنطأ . د. 

 
 الملخص

يهدف البحث الى التعرف على اهمية تمرينات الرشاقة والتوازن للمادة الدراسيية الجمناسيتك الايقياعي للطالبيات في  ليية ال بيية       
الرياضية بجامعة السليمانية واستخدموا المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة البحث واعتمدوا على التصيميم ي  امموعية الواةيدة    

(  وتم اختيارهن عمدياً واسيترر   01عد  وتكونت العينة من طالبات السنة الدراسية الثالثة ، وبلغ عددهن )يو الاختبار القبلي والب
( اسييابيو وبواقييو وةييدتم تعليميييتم في الاسييبوت وبعييد الاختبييارات البعدييية وتوعييا البيياةثون الى بعييض النتييائج منهييا للميينهج        4) 

ه أثر واضي  عليى نسين بعيض المهيارات اباعية بال عاليية والتوعيية باسيتخدامها          التعليمي وفق تمرينات الرشاقة والتوازن  ان ل
 خلال عملية التعليم والتدريس . 

 
Summary 

The aim of the research was to identify the importance of fitness and balance exercises for 

students of the Faculty of Physical Education at the University of Sulaymaniyah. They used the 

experimental method to suit the nature of the research and relied on the one-set design with tribal 

and post-test. The sample consisted of students of the third school year, (4) weeks and two units per 

week and after the post-tests. The researchers reached some results, including the educational 

curriculum according to fitness exercises and balance had a clear impact on the improvement of 

some skills especially for effective and recommended for use during the learning and teaching 

process 
 تعريف بالبحث  -0
 المقدمة وأهمية البحث:  0-0

التعليييم والتييدريس وعيين طريييق التقييدم التكنولييوجي في مع ييم يمتيياز العصيير ا ييديث بييالتطور الكييب  في  ييال 
 ييالات ا ييياة واسييتخدامها ميين اجييا رفييو مسييتود المييتعلمم في المييدار  والمعاهييد والكليييات الرياضييية ةيييث    
يتضمن مناهجها المقررات الدراسية العديدة في امال الرياضي والن سيي والمهيار  وال سيلجي وهيلمه المقيررات      

دراسييية اباعييية بيييالطلاب  مسيييتود الطلبييية ، وادارات هييلمه الكلييييات  ييان يتحيييدد المقيييررات ال   تعمييا عليييى رفييو  
، واعبحت مادة الجمناستك الايقاعي تدر  للطالبات فقط وفي السنة الدراسية الثالثة ولوةدهن وهلمه والطالبات
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ة بهيلمه ال عاليية   المادة الدراسية تدر  بمصاةبة الموسييقى وبايقاعيات محيددة وتتضيمن مهيارات عدييدة خاعي       
الرياضية والتي نتاج الى عناعر بدنية عديدة منها عنصر  الرشاقة والتوازن وهما عنصران مهمان لهلمه المادة 
الدراسية بالاضافة الى دقة وسرعة وجمال الاداء لدد الطالبات وان تمرينات الرشاقة والتوازن تساعد على سرعة 

ساعدة الموسيقى المصياةبة خيلال الاداء واليتي لهيا دور مهيم مين ةييث        التعلم ا ر ي لمهارات هلمه ال عالية وبم
عنييية ةيييث تييلم ر ) اسيييا  ييا م التوافييق مييو الايقاعييات الموسيييقية  ر ييات الجسييم وةسييب متطلبييات المهييارة الم

( "هييي ةر يية اجييساء الجسييم بييوزن ةر ييي مييو مصيياةبة موسيييقى" ، ويتكييون الجمناسييتك        09،  0891، حميياد
ر ات ا رة ) بدون ادوات ( ومن ا ر يات بيادوات )الخيواخص ، ا بيال ، الاطيوا  ، الاشيرطة ،       الايقاعي من ا 

( ، امييا تمرينييات الرشيياقة 0101الكييرات ( اضييافة الى ا ر ييات الا روباتيكييية ،)اميي ة عبدالواةييد وشيييماء عبييد ،  
مناستك الايقاعي ةيث تتضيمن جمييو   والتوازن فهما ع تم بدنيتم لهما دور  ب  في اداء المهارات اباعة بالج

مهاراتها هاتم الص تم المهميتم ةييث ان الجمناسيتك الايقياعي  تياج الى تري  اوضيات الجسيم  ياملًا أو عضيواً           
خاعاً ةسب المهارة مثا اليدين او الرجلم او اجساء اخرد من الجسم فقد عرف الرشاقة اباعة )عالح شافي ، 

على التعرف باداء مهار  بجسء أو بكا اجيساء جسيمه ةسيب متطلبيات ال عاليية بياعلى       ( بانها "قدرة ال رد  0100
  يياءة نكنيية ميين التوافييق والتييوازن والدقيية " . امييا التييوازن فهييي ايضييا عيي ة بدنييية مهميية تلعييب دورا خييلال اداء  

ك ةييث يؤ يد مين    مهارات الجمناستك الايقاعي بالادوات او بدون الادوات وهلما مهارة تؤد  بخكا ثابيت او متحير  
(ان التوازن يعني اةت ا  في اثناء ا ر ة والمحاف ة في وضو الجسم عند الاداء 0110)عالح شافي و يد جاسب 

ا ر ة , ويرد الباةثون اهمية الرشاقة والتيوازن لاداء مهيارات الجمناسيتك الايقياعي للطالبيات مين خيلال اعطياء         
 لاداء المهار  لدد طالبات . التمرينات اتطوير هاتم الص تم تم نسم ا

 مخكلة البحث :  0-0
ميين خييلال ر وييية البيياةثون والييلمين يعملييون في  ييال التعليييم والتييدريس في  لييية ال بييية الرياضييية ولكييون           
اختصاعاتهم هي ) طرائيق التيدريس واليتعلم ا ر يي والجمناسيتك الايقياعي ( لاةضيوا ان هنياك ضيعف في اداء          

اعي للطالبات وخاعة في التمرينات المهارية التي نتياج الى التيوازن والرشياقة نيا  يان      مهارات الجمناستك الايق
يؤد  الى عدم اجادة الاداء ال ني للمهارة المطلوبة بالاضافة وهنا بيدأت فكيرة البحيث ليدد البياةثون ةيول وضيو        

ميية لتحسيم هاتيان الصي تم     منهج تعليمي وفق تمرينات الرشياقة والتيوازن في الجيسء التطبيقيي في الوةيدة التعلي     
 البدنيتم في محاولة الباةثم لمعرفة تاث هما في مستود تعلم بعض مهارات للجمناستك الايقاعي للطالبات . 

 أهداف البحث :  0-1
اعييداد ميينهج تعليمييي وفييق تمرينييات الرشيياقة والتييوازن وبالاسييلوب التييدريبي لتحسييم بعييض مهييارات            -

 .  الجمناستك الايقاعي للطالبات

 التعرف على تاث  تمرينات الرشاقة والتوازن في مستود الاداء المهار  للجمناستك الايقاعي للطالبات.    -
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 فروض البحث :  0-4
وجييود فييرو  يات دلاليية اةصييائية بييم نتييائج الاختبييارين القبلييي والبعييد  للمجموعيية التجريبييية في تعلييم    -

 بات . مهارات ) قيد البحث ( للجمناستك الايقاعي للطال

  الات البحث  0-5
امييال البخيير  : عينيية ميين طالبييات المرةليية الدراسييية الثالثيية في قسييم ال بييية الرياضييية بكلييية ال بييية    -

 الرياضية بجامعة السليمانية . 

 01/1/0102 -   0/0/0102امال السماني  :   -

 جامعة السليمانية   -بية الرياضية امال المكاني : قاعة جمناستك الايقاعي )سبور سن  ( في  لية ال   -

 

 دراسات الن رية   -0
هي القدرة على تري  اتجاه الجسم أو أ  جيسء مين أجسائيه بسيرعة وتخيما عليى جوانيب        ان تمرينات الرشاقة  

. ) عصييام ةلمييي السييرعة أو القييوة المميييسة بالسييرعة والتوافييق وعليييه فهييي ت هيير  عمييا واجييب  ييتص أو محييدد
 ( وان المهارات جمناستك الايقاعي  تاج الى تلك التمارين للتقوية والاداء جيد. 002،  0882ومحمد جابر ، 

 والأوضييات تلييف ا ر ييات   أداءالقييدرة علييى الاةت ييا  بثبييات الجسييم عنييد    و ييلمالك ان تمرينييات التييوازن    
(  و يلمالك ان   011،  0110. ) وجييه محجيوب ورخيرون ،     ثلاثية أوا ر ية والثابتة سواء  انت ا ر ات ثنائية 

التييدريس  تيياج الى اسيياليب  تل يية لتطييوير الاداء عنييد الطالبييات و تيياج المييدر  اختبييار الاسييلوب الملائييم        
 لتطوير اداء المهارة .

اضيية فهنياك   الاسلوب التدريبي : الأسلوب التدريبي هي أ ثر الساليب السائدة والملائمة ليدرو  ال بيية الري  
فرص  ث ة في هلما ا قيا لتيدريس المهيارات لعيدد  يب  مين التلامييلم ،  وميا دام جيوهر ال بيية هيو ) العميا ( فيلا              
ةاجيية  ييب ة الى الخييرب المسييهب او الايضيياب او أ  وسيييلة أخييرد في ةر يية التلاميييلم لان الاسييلوب التييدريبي قييد    

لممارسية النخياو والتيدريب علييه ، وهيلما الأسيلوب تتطليب         ووضعت لسيادة ةر ة  ا تلميلم وتوف  الوقت الكيافي 
المسيد من التكرارات في العما و لملك تتطليب المسييد مين الترلميية الراجعية وان هيلما اسيلوب يعطيي نيوت مين ةريية            

 ا ر ة خلال اداء التمرينات . 

وات الرياضات الأخيرد  ان رياضة الجمناستك الإيقاعي تخكا القاعدة الأساسية لكا أنالجمناستك الايقاعي : 
وأهميتها تاتي لأنها تعما على بناء الجسم با مله وإعداده الأعداد الصحي  لممارسة اغلب انيوات الرياضية، ومين    
خييلال التييدريب علييى فعاليييات الجمناسييتك يمكننييا تنمييية القييوة العضييلية والتوافييق العضييلي العصييبي والمرونيية     

نسم القوام ويمكن  لملك استعمال  ث  مين ا ر يات والتمرينيات     والاتسان، والرشاقة، وخ ة ا ر ة، فضلا عن
( وهنا عدد من المهرات ا مناستك الايقياعي بيالادوات   0828،1)عائب وعبدالسلام ،الجمناستيكية لهلما الررض.

 وبدون الادوات 
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 (31, 0100مهارة الرسال من الر ض , يود  الرسالللامام  مو الر ض والرجا خل ية ندودة )الرامد  . 

 وثب في هواء تؤد  ا ر ة من خطوة والر ض للامام والرجلم م توةان في الهواء .

 0898سمكة تؤد  ا ر ة ثني جلمت جانبا مو لمس الرأ  خل ا )اسيا  اضم ,   

 

 منهج البحث واجراءاته الميدانية :      -1
 منهج البحث :  1-0

 بيعة المخكلة استخدم الباةث المنهج التجريبي لملائمه مو ط
  تمو البحث وعينتة : 1-0

البيالغ   0102 -0103يتكون  تمو البحث من طالبات المرةلة الثالثة في  ليةال بية الرياضية لعام الدراسيي  
( الطالبيييات في ن يييس المرةلييية و بطريقييية عخيييوائية عييين طرييييق القرعييية  01( طالبييية  . وتم اختييييار) 03عيييددهن ) 

في التجييارب الاسييتطلاعية   ةيييث تم اسييتبعاد و الممييارا سييم والرسييبم والمخييار م وللتطبيييق الميينهج البحييث .و
 ( طالبات.4وبلرت عينة التجربة الاستطلاعية  )

 الاجهسة والادوات ووسائا جمو المعلومات :
 الاجهسة والادوات :

 استعانت الباةثون بالاجهسة والادوات الاتية :
  casioساعة التوقيت الالك ونية نوت  -،   3   شواخص عدد  -قاعة الجمناستك الايقاعي  ،  -

 الاقلام. -شريط لاعق ملون،  -

 وسا ئا جمو المعلومات. -
 المصادروالمراجو العربية والاجنبية  -
 الدراسات والبحوث المخابهة  -

 الملاة ة العلمية   -

 استمارة لتسجيا البيانات  -
 الاختبارات المستخدمة في البحث 

 (0114اختبار با  المعدل التوازن الداينميكي  ) علي سلوم   -الاول
 هدف الاختبار: هو قيا  القدرة على الوثب بدقة ولاةت ا  بالتوازن اثناء ا ر ة 

تهم في بوعية ميو تسيبي    4/1علامية قياسيها ا بوعية       0الادوات المستخدمة : ساعة التوقيت .شريط القييا   
 الارض . 

شروو الاداء : يقف المختبر على قد مة اليمنى على نقطة البداية ثيم  يبيداء في الوثيب الى العلامية الاولى بقدمية      
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ثيوانى . بعيد ياليك     5اليسرد محاولاالثبات في وضعة على مخط قيدم يسيار لا يبر قي ة زمنيية نكنية ىيد اقصيى         
يقوم بتر  القدم الهبوو من علامة الى لاخرد والارتكاز عليى مخيط القيدم    يثب الى علامة الثانية بقدم اليمم وهكلما 

 في  ا مرة مو ملاة ة ان تكون القدم فو  العلامة    .
 اختبارخطوو الجانبية  :  -ثانيا 

 هدف اختبار : قيا  سرعة ال رد التحرك الجانبية وتر  الاتجاه 
   شريط القيا –الادوات المستخدمة :  ساعة التوقيت 

مواع ات الاختبار : يقف المختبر على خط المنتصف ىيث يكون ابط بم القدمم وعنداعطاء اشارة يقيوم  
باخلم خطوة جانبية ناةية اليمم ةتى يلمس بالقدم اليمم خط الجانب ثم يعيود باخيلم ابطيوات جانبيية ناةيية      

 يسار ةتى يلمس بقدمة اليسرد خط جانب لارض .يقوم المختبر باداء ال
 ثا ويعطي محاولة واةده للمختبر . 01ةر ات باقصى السرعة نكنة خلال زمن 

 المنهج التعليمى :
 ( وةدة تعليمية موزت على امموعة التجربيبية واةده.8تتضمن المنهج التعليمي )

اسييابيو وزعييت خييلا لهييا الوةييدات وبواقييو وةييدتم التعلميييتم في اسييبوت        4وقييد  اسييتخر  التجربيية ال علييية   
دقيقة . وقد قام الباةثون بعد نديد مهارات المادة التدريسية  81لمجموعة و ان زمن الوةدة التعلمية الواةدة ل

سمكة ( ةيث تم اختيار الاختبارات الملائمة للمهارات قيد البحيث عين طرييق     –غسال من ر ض  –)وثب في الهواء 
 المصادر العلمية .

 التجربة الاستطلاعية :
(   على عينة ناثلية لعينية   00/0/0102اجراء تجربةاستطلاعية لمنهج التعليمي  ويالك بتاريخ)قام الباةثون ب

المرةلة الثالثة  وياليك لتعيرف    طالبة من  4البحث ومن غ  المخار ات في التجربة الرئيسية  البحث والمكون من 
 على اهم المعوقات التى قد تواجة الباةثون و انت هدف التجربة الاتية 

 التعرف على الصعوبات المتوقعة عند تطبيق المنهج .  -
 التا يد على الوقت المسترر  عند تطبيق الوةدات التعليمية  -
 الاختبار القبلي .   -
 ( ىضور فريق العما المساعد . 01/0/0102تطبيق الاختبار القبلي في )   تم
 تطبيق التجربة النهائية :  -

و التطبيقيي ( وةييدة   ي عليى  موعيية البحيث في جيسء الرئيسييي )التعليميي    تم تطبييق وةيدات الميينهج التعليمي   
وتعلييم المهيارات  الرشياقة     د(,اي تم اعطاء  موعتة البحث المادة التعليمية ن سها وتم تطبيق)اتمارين 51-31)
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 مييا تم   0102-1-01ولراييية   0102-0-0(  طالبيية وميين 01والتييوازن  ( علييى امموعيية التجربييية المتمثليية  )  
 تطبيق التمرينات خاعة بالمهارات قيد البحث في الوةدات التعليمية ضمن  قسم الرئيسي من وةدة التعليمية . 

 الاختبارالبعد   :
اسيابيو مين    4ا       بعيد    0102 -1 -00مي و يالك في الييوم    بعد انتهاء الباةثون من تطبيق المنهج التعلي

 تاريخ بدء التجربة , اي قام الباةثون بتطبيق الاختبارات الاتية :
 تم اجراء الاختبار البعدية للمهارات الجمناستك لايقاعي  

ال يييروف و وقيييد اتبعيييت الباةثييية الطريقييية اليييتي اسيييتخدمها في الاختبيييارات القبليييية وبخيييروو ن سيييها ونيييت 
 المكانيات والسمنية ن سها وادوات الاختبار ن سها .

 الوسائا الاةصائية : -
 استخدمت الباةث الوسائا الاةصائية الاتية :

 الوسط ا سابي  -
 الانحراف المعيار   -

 معاما الارتباو )ب سون( -

 
 عرض النتائج  ومناقختها  -4
 ونليلهاعرض النتائج  4-0

 0جدول 
ا سابي والانحراف المعيار  وقيمة )ت( المحسوبة الاختبارات القبلي واداء المهارةوثب في يبم الاوساو 

 هواء وتمارين الرشاقة  للعينة البحث
 دلالة ت المحسوبة الانحراف المعيار  وسط ا سابي متر ات
 1,814 00,988 الرشاقة

4,081 1,134 
 1,212 3,811 وثب في هواء

( نتييائج الاوسيياو ا سييابي والانحييراف المعيييار  وقيميية )ت( المحسييوبة الاختبييارات 0يييبم ميين خييلال جييدول )
( 00,988القبلييي واداء مهييارة وثييب في هييواءوا لتمييارين الرشيياقة  للعينيية البحييث ةيييث بلرييت وسييط ا سييابي )         

( وبييانحراف المعيييار   3,811( وبلرييت وسييط ا سييابي للمهييارة الوثييب في هييواء )     1,814ولانحييراف المعيييار  ) 
(بمسييتود دلاليية 4,081( و ييلمالك بلرييت قيميية )ت ( المحسييوبة  لاختبييارات المهارييية وتمييارين الرشيياقة )   1,212)
( ويييدل هييلما هنيياك وجييود فييرو  يات دلاليية غيي  معنوييية بييم الاختبييارات القبلييية للرشيياقة واداء المهييارات   1,340)

 جمناستك الايقاعي . 
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 (0جدول )
و ا سابي والانحراف المعيار  وقيمة )ت( المحسوبة الاختبارات القبلي واداء مهارة غسال من ر ض يبم الاوسا

 وا لتمارين الرشاقة  للعينة البحث
 دلالة ت المحسوبة الانحراف لمعيار  وسط ا سابي متر ات
 1,814 00,988 الرشاقة

4,551 1,131 
 1,941 2,411 غسال من ر ض

( نتييائج الاوسيياو ا سيابي والانحييراف المعيييار  وقيميية )ت( المحسييوبة الاختبييارات  0ييبم ميين خييلال جييدول ) 
( 00,988القبلي واداء المهارة غيسال مين ر يض والتميارين الرشياقة  للعينية البحيث ةييث بلريت وسيط ا سيابي )           

( وبييانحراف المعيييار   2,411( وبلرييت وسييط ا سييابي للمهييارة الوثييب في هييواء )     1,814ولانحييراف المعيييار  ) 
( و ييييلمالك بلرييييت قيميييية )ت ( المحسييييوبة  لاختبييييارات المهييييارةغسال ميييين ر ييييض وتمييييارين الرشيييياقة         1,941)
( ويييدل هييلما هنيياك وجييود فييرو  يات دلاليية غيي  معنوييية بييم الاختبييارات القبلييية 1,131(بمسييتود دلاليية )4,551)

 للرشاقة واداءالمهارة غسال من ر ض . 
 (1جدول )

لاوساو ا سابي والانحراف المعيار  وقيمة )ت( المحسوبة الاختبارات القبلي واداء مهارة سمكة و يبم ا
 لتمارين الرشاقة  للعينة البحث

 دلالة ت المحسوبة الانحراف المعيار  وسط ا سابي متر ات
 1,814 00,988 الرشاقة

4,022 1,133 
 1,224 3,299 المهارة سمكة

( نتيائج الاوسيياو ا سيابي والانحيراف المعيييار  وقيمية )ت( المحسيوبة الاختبييارات      1ييبم مين خييلال جيدول )   
( ولانحيراف  00,988القبلي واداء مهارة سمكة  والتميارين الرشياقة  للعينية البحيث ةييث بلريت وسيط ا سيابي )        

( و يلمالك بلريت   1,224عييار  ) ( وبانحراف الم3,299( وبلرت وسط ا سابي للمهارة سمكة )1,814المعيار  )
( 1,133(بمسييتود دلاليية )4,022قيميية )ت ( المحسييوبة  لاختبييارات المهييارةغسال ميين ر ييض وتمييارين الرشيياقة )  

 ويدل هلما هناك وجود فرو  يات دلالة غ  معنوية بم الاختبارات القبلية للرشاقة واداءالمهارة سمكة .                           
 (4جدول )

الاوساو ا سابي والانحراف المعيار  وقيمة )ت( المحسوبة الاختبارات القبلي واداء المهارة وثب في هواء  يبم
 والتمارين االتوازن  للعينة البحث

 دلالة ت المحسوبة الانحراف المعيار  وسط ا سابي متر ات
 0,13 4,021 توازن

1,005 1,249 
 1,212 3,811 وثب في هواء

 ( نتائج الاوساو ا سابي والانحراف المعيار  وقيمة )ت( المحسوبة 4يبم من خلال جدول )  
( 4,0211الاختبييارات القبلييي واداء المهييارةال لتمييارين االتييوازن  للعينيية البحييث ةيييث بلرييت وسييط ا سييابي ) 

( 1,212المعييار  )  ( وبيانحراف 3,811( وبلرت وسط ا سابي للمهارات جمناستك )0,13ولانحراف المعيار  )
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( ويدل 1,249(بمستود دلالة )1,005و لمالك بلرت قيمة )ت ( المحسوبة  لاختبارات المهارية وتماارين الرشاقة )
 هلما هناك وجود فرو  يات دلالة غ  معنوية بم الاختبارات القبلية للرشاقة واداء المهارة وثب من هواء  .               

 ( 5جدول) 
ا سابي والانحراف المعيار  وقيمة )ت( المحسوبة الاختبارات القبلي واداء المهارة غسال من  يبم الاوساو

 ر ض والتمارين االتوازن  للعينة البحث
 دلالة ت المحسوبة الانحراف المعيار  وسط ا سابي متر ات
 0,13 4,021 توازن

1,005 1,355 
 1,332 3,951 غسال من ر ض

 ( نتائج الاوساو ا سابي والانحراف المعيار  وقيمة )ت( المحسوبة 5يبم من خلال جدول )   
الاختبارات القبلي واداءمهارة غسال من ر ض و لتمارين االتيوازن  للعينية البحيث ةييث بلريت وسيط ا سيابي        

( وبييانحراف 3,951( وبلرييت وسييط ا سييابي للمهييارة غييسال ميين ر ييض)    01,3( ولانحييراف المعيييار  ) 4,0211)
ر ييض والتمييارين الرشيياقة ( و ييلمالك بلرييت قيميية )ت ( المحسييوبة  لاختبييارات مهييارة غييسال ميين 1,332المعيييار  )

( ويييدل هييلما هنيياك وجييود فييرو  يات دلاليية غيي  معنوييية بييم الاختبييارات القبلييية  1,355(بمسييتود دلاليية )1,005)
 للرشاقة واداء المهارة غسال من ر ض  .                      
 (3جدول) 

القبلي واداء المهارة سمكة  يبم الاوساو ا سابي والانحراف المعيار  وقيمة )ت( المحسوبة الاختبارات 
 والتمارين االتوازن  للعينة البحث

 دلالة ت المحسوبة الانحراف المعيار  وسط ا سابي متر ات
 0,13 4,021 توازن

4,000 1,301 
 1,251 2,005 سمكة

( نتائج الاوساو ا سابي والانحراف المعييار  وقيمية )ت( المحسيوبة  الاختبيارات     3يبم من خلال جدول )   
( ولانحييراف 4,021القبلييي واداءمهارةسمكيية و لتمييارين االتييوازن  للعينيية البحييث ةيييث بلرييت وسييط ا سييابي )      

( و يلمالك  1,251راف المعييار  ) ( وبيانح 2,005( وبلرت وسط ا سابي للمهارة غسال من ر ض)01,3المعيار  )
( وييدل  1,301(بمسيتود دلالية )  4,000بلرت قيمة )ت ( المحسوبة  لاختبارات مهيارة سمكية والتميارين الرشياقة )    

 هلما هناك وجود فرو  يات دلالة غ  معنوية بم الاختبارات القبلية للرشاقة واداء المهارة سمكة  . 
 (2جدول) 

اف المعيار  وقيمة )ت( المحسوبة بتبارات البعدية واداء المهارة وثب من ر ض يبم الاوساو ا سابي والانحر
 و لتمارين الرشاقة  للعينة البحث

 دلالة ت المحسوبة الانحراف المعيار  وسط ا سابي متر ات
 1,348 00,184 الرشاقة

02,112 1,111 
 1,212 3,811 وثب من ر ض
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( نتيائج الاوسياو ا سيابي والانحيراف المعييار  وقيمية )ت( المحسيوبة الاختبيارات         2يبم من خلال جيدول )  
( ولانحيراف المعييار    00,184البعدية واداء المهار  لتمارين الرشاقة  للعينة البحث ةيث بلرت وسط ا سابي )

( و لمالك بلرت قيمية  1,212عيار  )( وبانحراف الم3,811( وبلرت وسط ا سابي للمهارات جمناستك )1,348)
( ويدل هلما هناك وجود 1,111( بمستود دلالة) 02,112)ت ( المحسوبة  لاختبارات المهارية وتمارين الرشاقة )

فرو  يات دلالة معنوية بم الاختبارات البعدية للرشاقة واداء المهارات جمناستك الايقاعي . وتعسو البياةثون ان  
خدام التمييارين الرشيياقة مييو الاسييلوب الييلم  يتبعيية المييدر  خييلال الييدر  ةيييث يسيياعد سييبب هييلما تطييور الى اسييت

( بيان التميارين   0892الطالبات  صول علي تطور جيد في الاداء المهارات بخكا جيد وا دا )عبد علي نصييف ,  
المرونيية ورشيياقة الرياضييية المبر يية لهييا اثيير  ييب  في تطييوير الاداء وان مهييارات الجمناسييتك الايقيياعي  تيياج الى   

 والتوازن والدقة . 
 (9جدول )

يبم الاوساو ا سابي والانحراف المعيار  وقيمة )ت( المحسوبة بتبارات البعدية واداء المهارة غسال من 
 ر ض و لتمارين الرشاقة  للعينة البحث

 دلالة ت المحسوبة الانحراف المعيار  وسط ا سابي متر ات
 1,348 00,184 الرشاقة

03,118 1,111 
 1,288 2,811 غسال من ر ض

( نتيائج الاوسياو ا سيابي والانحيراف المعييار  وقيمية )ت( المحسيوبة الاختبيارات         9يبم مين خيلال جيدول )   
( 00,184البعدية واداء المهارة غسال من ر يض و لتميارين الرشياقة  للعينية البحيث ةييث بلريت وسيط ا سيابي )         

( و يلمالك  1,212اف المعييار  ) ( وبيانحر 3,811( وبلريت وسيط ا سيابي للمهيارة  )    1,348ولانحراف المعيار  )
( ويدل 1,111( بمستود دلالة) 03,118بلرت قيمة )ت ( المحسوبة  لاختبارة غسال من ر ض وتمارين الرشاقة )

هلما هناك وجود فرو  يات دلالية معنويية بيم الاختبيارات البعديية للرشياقة واداء المهيارات جمناسيتك الايقياعي .          
الى استخدام التمارين الرشاقة مو الاسلوب اللم  يتبعة المدر  خلال اليدر   وتعسو الباةثون ان سبب هلما تطور 

( 0892ةيث يساعد الطالبات  صول علي تطور جيد في الاداء المهارات بخكا جيد وا دا )عبيد عليي نصييف ,    
اج الى المرونية  بان التمارين الرياضية المبر ة لها اثر  ب  في تطوير الاداء وان مهارات الجمناستك الايقاعي  تي 

 ورشاقة والتوازن والدقة . 
 (8جدول) 

يبم الاوساو ا سابي والانحراف المعيار  وقيمة )ت( المحسوبة بتبارات البعدية واداء المهارة سمكة و 
 لتمارين الرشاقة  للعينة البحث

 دلالة ت المحسوبة الانحراف المعيار  وسط ا سابي متر ات
 1,348 00,184 الرشاقة

02,010 1,111 
 1,251 3,888 سمكة
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( نتيائج الاوسياو ا سيابي والانحيراف المعييار  وقيمية )ت( المحسيوبة الاختبيارات         9يبم من خلال جيدول )  
( ولانحيراف  00,184البعدية واداء المهارة سمكة و لتمارين الرشاقة  للعينة البحث ةييث بلريت وسيط ا سيابي )    

( و يلمالك بلريت قيمية    1,251ار  )عيي ( وبيانحراف الم 3,888( وبلرت وسط ا سابي للمهيارة  ) 1,348المعيار  )
( وييدل هيلما هنياك    1,111( بمسيتود دلالية)   02,010( المحسوبة  لاختبارة غسال من ر ض وتمارين الرشاقة ))ت

 وجود فرو  يات دلالة معنوية بم الاختبارات البعدية للرشاقة واداء مهارة سمكة . 
 (01جدول )

يمة )ت( المحسوبة الاختبارات بعدية  واداء المهارة وثب من يبم الاوساو ا سابي والانحراف المعيار  وق
 ر ض و لتمارين االتوازن  للعينة البحث

 دلالة ت المحسوبة الانحراف المعيار  وسط ا سابي متر ات
 1,882 1,342 توازن

8,531 1,111 
 1,212 3,811 وثب من ر ض

( نتيائج الاوسياو ا سيابي والانحيراف المعييار  وقيمية )ت( المحسيوبة الاختبيارات         01يبم من خلال جدول )
( 1,342البعدييية واداء المهييارة وثييب ميين ر ييض و لتمييارين التييوازن للعينيية البحييث ةيييث بلرييت وسييط ا سييابي )  

( وبييانحراف المعيييار  3,811( وبلرييت وسييط ا سييابي للمهييارة وثييب ميين ر ييض )   1,882ولانحييراف المعيييار  )
( بمسييتود دلاليية) 8,531( و ييلمالك بلرييت قيميية )ت ( المحسييوبة  لاختبييارات المهارييية وتمييارين التييوازن )1,212)

( ويدل هلما هناك وجود فرو  يات دلالة معنوية بم الاختبارات البعدية للتوازن واداء المهارات جمناستك 1,111
اعي  تاج الى المرونة ورشياقة والتيوازن لكيي يكيون الاداء بخيكا اةسين       الايقاعي . وان مهارات الجمناستك الايق

وتعسو الباةثون ان سبب هلما تطور الى استخدام التمارين االتوازن لها تاث  فعال على الاداء المهارات بخكا جييد  
 . مو الاسلوب اللم  يتبعة المدر  خلال الدر  ةيث يساعد الطالبات  صول علي تطور جيد في الاداء

 (00جدول )
يبم الاوساو ا سابي والانحراف المعيار  وقيمة )ت( المحسوبة الاختبارات بعدية  واداء المهارة غسال من 

 ر ض و لتمارين االتوازن  للعينة البحث
 دلالة ت المحسوبة الانحراف المعيار  وسط ا سابي متر ات
 1,882 1,342 توازن

8,005 1,111 
 1,251 2,011 غسال من ر ض

( نتيائج الاوسياو ا سيابي والانحيراف المعييار  وقيمية )ت( المحسيوبة الاختبيارات         01يبم من خلال جدول )
( 1,342البعدييية واداء المهييارة غييسال ميين ر ييض و لتمييارين التييوازن للعينيية البحييث ةيييث بلرييت وسييط ا سييابي )  

ار  ( وبييانحراف المعييي 2,11ر ييض )( وبلرييت وسييط ا سييابي للمهييارة وثييب ميين     1,882ولانحييراف المعيييار  ) 
( بمسييتود دلاليية  8,005ن التييوازن )( المحسييوبة  لاختبييارات المهارييية وتميياري  ( و ييلمالك بلرييت قيميية )ت  1,251)
وازن واداء المهيارة غيسال مين    ( ويدل هلما هناك وجود فرو  يات دلالة معنوية بم الاختبارات البعديية للتي  1,111)

 . ر ض 
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 (00جدول )
ا سابي والانحراف المعيار  وقيمة )ت( المحسوبة الاختبارات بعدية  واداء المهارة غسال من يبم الاوساو 

 ر ض و لتمارين االتوازن  للعينة البحث
 دلالة ت المحسوبة الانحراف المعيار  وسط ا سابي متر ات
 1,882 1,342 توازن

9,801 1,111 
 1,211 3,988 سمكة

( نتائج الاوساو ا سابي والانحراف المعيار  وقيمية )ت( المحسيوبة الاختبيارات    00يبم من خلال جدول )   
( ولانحيراف  1,342البعدية واداء المهارة سمكة  و لتميارين التيوازن للعينية البحيث ةييث بلريت وسيط ا سيابي )        

( 1,211وبييانحراف المعيييار  ) ( 3,988( وبلرييت وسييط ا سييابي للمهييارة وثييب ميين ر ييض )    1,882المعيييار  )
( ويدل 1,111( بمستود دلالة) 9,801و لمالك بلرت قيمة )ت ( المحسوبة  لاختبارات المهارية وتمارين التوازن )

 هلما هناك وجود فرو  يات دلالة معنوية بم الاختبارات البعدية للتوازن واداء المهاراة سمكة . 
 مناقخة النتائج 4-0

(للمهارات قييد البحيث في الاختبيارات القبليية لعنصير       3-5-4-1-0-0ائج للجدول )وبعد عرض ونليا النت
الرشاقة والتوازن وتاث هما على المهيارات )وثيب في الهيواء وغيسال مين الير ض ومهيارة سمكية ( ةييث اتضي  مين            

رن وفيق الاسياليب   الجداول اعلاه ان التاث  لم يكن معنويا على مهارات قيد البحث .وهلما مايدل ان طالبات لم تتمي 
التدريسية العلمية وةسب ةاجية المهيارات مين التميارين البدنيية ومهاريية مين التميارين البدنيية ومهاريية واهميية            
عيي ات البدنييية الضييروية ةسييب المهارةمثييا القييوة والسييرعة والرشيياقة والتييوازن والمرونةلييلما جيياءت النتييائج في     

ود الاداءال ني المهارات الجمناستك الايقياعي ) قييد البحيث    الاختبارات القبلية ليستبمستود طموب من ةيثمست
-01-8-9-2( وةدات تعليمية يتض  من الجيداول ) 9( اسابيعوبواقو )4(وبعد التطبيق المنهج التعليمي لمدة )

(واباص بنتائج الاختباراتالبدنية  انيت فيرو  معنويية وةسيب الجيداول اعيده ... ةييث يعيسو البياةثون          00-00
الى المنهج التعليمي المستخدم ي التجربة وةده  استمرارها وفقراتها لجيدة والتي نتضيمن تمرينيات    هلما ال رو 

مهمة وباسلوب التدريبي المستخدمة وهو الاسلوب التدربيبي والتي فيها نوت بسيط مين ةريية للطالبيةخلال اداء    
مناسيتك الايقياعي للطالبيات بالاضيافة     التمريناتتتضمن تمرينيات الرشياقة والتيوازن واهميتهيا الاداء المهيار  الج     

للتنسيق وملائمية الموسييقى المصياةب الاداء المهيارات ةييث تو يد  يا مين ) البيدو  ,منيى عبيد المي  , ايميان              
) يلعب الايقاعي دورا هاما في تعليم وتدريب المهارات ا ر ية ويساهم في تنميتها وتطويرها بالاضافة الى  (0115

لعملية التعليمية (وييرد البياةثون ان تمرينيات الرشياقة والتيوازن  يان  لهيا اثرايجيابي عليى          اسهامه الايجابي من ا
الاداء ال ني للمهارات قيد البحث من خلال تقوية العضلات ومرونة الم اعيا خيلال الاداء وتياث  هياتم الصي تم      

رة جمناسييتك الايقيياعي  العصييبي والييتي هييي ضييرورية جييدا خييلال الاداء مهييا     –البييدنيتم علييى توافييق العضييلي   
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ان الرشيياقة والتييوازن هييي القييدرة علييى تجنيييد الجهييازين الرضييلي         0888للطالبييات ةيييث يكييون ) بسطويسييي    
 للمحاف ة على استمرار تعدل القود المؤثر في ةالة الجسم اثناء الوقوف او ا ر ة (.

 استنتاجات و توعيات  – 5
 الاستنتاجات . 5-0 
 افضا من ع ة التوازن لدد عينة البحث  .  هور تطور في ع ة  الرشاقة -

 و ان مهارة وثب افضا المهارات قيد البحث . -

 لتوعيات . - 5-0 
  رورة  نسم ع تي الرشاقة والتوازن الاداء مهارات الجمناستك الايقاعي لدد طالبات اجراء -

 استخدام الرشاقة والتوازن خلال تعليم باقي مهارات الجمناستك الايقاعي . -

 ىوث اخرد على فيئات العمرية المختل ة لمهارات الجمناستك الايقاعي . اجراء -
 

 المصادر
اسيا   ا م :الايقاعات المختل ة واثرها على التعلم في در  الجمناستك الايقاعي )رسالة ماجسيي  , جامعية بريداد ,  ليية      -0

 0891ال بية ,

 ( 0101الايقاعي .برداد ,مكتب نور ,  مطر: اسس تعليم الجمناستك  ام ة عبدالواةد وشيماء عبد  -0
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 0888اضي ,دار ال كر العربي ,قاهرة , البسطويسي احمد : اسس ن ريات التدريب الري -4
 .0100عالح شافي: التدريب الرياضي , افكارة وتطبيقاتة ,دار نور ,دمخق ,سوريا . -5

عالح شافعي و  يد جاسب :نديد اتجاهات الرشاقة وتقويمها لدد لاعبي الدرجة الاول لل ر   يرة القيدم و  يرة السيلة      -3
 0110, 3, عدد 1ة بصرة ,م والكرة الطائرة , لة معلمي جامعي , جامع

الاسيس العلميية والتعليميية للحر يات الجمناسيتك لكلييات ال بيية        : عائب عطية احمد العبيد  وعبيد السيلام عبيد اليرزا      -2
  .0828عة جامعة برداد، بالرياضية: )برداد، مط

 0889عبد علي نصيف : التعلم ا ر ي ,و, مطبعة تعليم العالي موعا  , موعا ,  -9

   .0110برداد التعلم ا ر ي ، وزارة التعليم العالي والبحث العلمي ،  أعول: ورخرونب وجيه محجو  -8
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