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تاثير تمرينات باستخدام جمباز الموانع في تنمية بعض القدرات البدنية والحركية 
 (سنوات6-5)لبراعم الجمناستك الفني(بعمر)

 
 م.م. جمال سكران حمزة          محمدا.د. اسماعيل ابراهيم            ا.د. زهرة شهاب احمد 

 

 الملخص
 هدف البحث 

 وضع تمرينات باستخدام جمباز الموانع لتنمية بعض الصفات البدنية والحركية لبراعم الجمناستك الفني -1

وكذذكلك التعذذرف علذذو الفذذرولا تذذابت القتبذذارات القبليذذة والبعديذذة للمذذتحيرات ىوع اةذذراب البحذذث علذذو عينذذة تذذ  بذذراعم               -2
( اطفال وع اقتيار التصميم التجريبي 7( سنوات للككور والبالغ عددهم )6-5بالطريقة العشوائية وبعمر) اقتيارهاالجمناستك وع 

وحذدات(   3( وبواقذع )   5/11/2116( المصذادف )  السذب  الكي يطلق عليه تصميم ذو المجموعة الواحدة وع البدأ بالمنهاج في يوم ) 
 -ستنتاةات:في السبوع توصل الباحثون الى اهم ال

 حقق  التماري  المقترحة الى تنمية بعض الصفات البدنية والحركية لبراعم 
 (سنة.   6-5الجمناستك بعمر )

 -اهم التوصيات:
 .الهتمام بجمباز الموانع لتنمية  بعض الصفات البدنية والحركية لفئة البراعم 

 ة والحركيه لفئة البراعم.بناب قاعات قاصة للتدريب الجمباز الموانع لتطوير الصفات البدني 

 

Summary 

Object of the Research 

1. Setting exercises using gymnastics barriers in order to develop some of the physical and 

kinetic characteristics for the artistic gymnastics buds. 

2. Identifying the differences between the before and after of tests of variables. The research was 

applied on a sample of gymnastics buds which have been selected randomly for age of (5-6) years 

for males of totaling 10 children. The experimental design was chosen, which is called the One-

Design Group. It was started on ( Saturday) in (  5/11/2016  ) and by (3 units) in the week. The 

researchers found out to the most important conclusions: - 

The Proposed Exercises achieved the development of some physical and kinetic characters of 

Gymnastics Buds aging (5-6) years. 

The most important recommendations: - 

• Pay attention to barriers Gymnastics to develop some of the physical and kinetic characteristics 

of the buds category. 

• Build private rooms for barriers gymnastics training to the develop the physical and kinetic 

characters for buds category. 
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 : المقدتة واهمية البحث -1

تعظم دول العالم تهتم بالأطفال بعمر تا قبل المدرسة حيث تولى الدول المتقدتة لهكه الفئة رعاية وتعدها ةزب 
لمرحلذة تذ  العمذر    ت  بناب العملية التعليمية لن في هكه المرحلذة تنمذو هيهذا الصذفات البدنيذة والحركيذة وفي هذكه ا       

، والتمذاري  المسذتخدتة في جمبذاز الموانذع تسذاعد علذو تنميذة الصذفات البدنيذة والحركيذة            تظهذر تواهذب عديذدة   
للاطفذذال تذذ  حيذذث النمذذو الشذذاتل والمتذذوازن واحذذدا  تحذذيرات تلحونذذة بالقذذدرات البدنيذذة والحركيذذة للذذبرعم اذ ان   

يسذذاعد علذذو تنميذذة القذذدرات البدنيذذة والحركيذذة والعديذذد تذذ   جمبذذاز الموانذذع هذذو احذذد أنذذواع الجمبذذاز وهذذكا النذذوع  
القدرات الأقرى وهو اداب تدريبات قاصة للتحلب علو عدة توانع تتعاقبة وهكا النوع ت  الجمباز يمكذ  تشذبيهه   
باللعاب الصحيرة الممهدة للألعاب الكبيرة وهو يعد قطوة أولى لجمبذاز الةهذزة وتذ  قذلال جمبذاز الموانذع يمكذ         

( وكذذكلك يعذذد تذذ  النشذذطة المشذذوقة للطفذذل  ذذا  علذذه   6-5وير القذذدرات البدنيذذة والحركيذذة للأطفذذال بعمذذر ) تطذذ
يكتسب الكثير ت  الجوانب وتنها الجانب البدني والحركي  ت  هنا تكم  أهمية البحث بوضع تمرينات باستخدام 

وبالتذالي يسذاعد في بنذاب قاعذدة      الحركيذة  جمباز الموانع وذلك لمساعدة البراعم في تنمية بعذض الصذفان البدنيذة و   
أساسية ت  القدرات البدنية والحركية للبرعم في الجما ستك الفني  ا يذثثر تسذتقبلا علذو تطذوير تسذتوى الأداب      

 المهاري للبراعم .

 
 تشكلة البحث  1-2

يذة والحركيذة   النسذان حيذث تنمذو الصذفات البدن     ة( سذنوات تعذد ترحلذة تهمذة تذ  حيذا      6-5هئة البراعم بعمر )
واهضل وسيلة لكي تنمو هكه الصفات هي البدب بتدريب الأطفال تبكرا باستخدام تمرينات جمباز الموانذع وبعذد   

للعديد ت  المذدربت وةذد البذاحثون قلذة تركيذز علذو اسذتخدام تمرينذات باسذتخدام جمبذاز            °المقابلات الشخصية
ناسذذتك لذذكا لجذذح البذذاحثون لحذذل هذذكه المشذذكلة بوضذذع     الموانذذع في تذذدريب لهذذكه المرحلذذة للعمريذذة للرياضذذي الجم   

( 5-6تمرينات باستخدام جمباز الموانع لتطوير بعض الصفات البدنية والحركية لعمر البراعم الجمناستك بعمذر ) 
 سنة ليكون قاعدة أساسية لمستقبل البراعم 

 اهداف البحث  1-3
  اعداد تمرينات باستخدام جمباز الموانع 
  التمرينات باسذتخدام جمبذاز الموانذع لتنميذة بعذض الصذفات البدنيذة والحركيذة لذبراعم          التعرف علو تحثير

 ( سنة 5-6الجمناستك الفني بعمر )
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 هروض البحث  1-4
  هناك هرولا ذات دللة إحصائية تا بت القتبارات القبلية والبعدية في تتحيرات البحث  
 مجالت البحث  1-5
 عينة ت  براعم الجمناستك في المركز التدريبي )الإسكان(  المجال البشري 1-5-1
 الفترة  المجال الزتاني 1-5-2
 المركز التدريبي. المجال المكاني 1-5-3

المقذذابلات الشخصذذية : د.عذذاتر سذذكران   تذذدير المنتخبذذات . محمذذود صذذاو تذذدرب المنتخذذب الذذوطني. احمذذد   
 سكران تدرب نساب

 جمباز الموانع  2-1
انواع الجمناستك يساهم في تنميذة الصذفات البدنيذة والحركيذة والمهاريذة والرادة حتذو يكذون اللاعذب         هو احد 

 تستعدا تستقبلا علو استعمال الةهزة والدوات والحركات الصعبة .
وعنذذد اسذذتخدام هذذكا النذذوع وذذب ان يكذذون الذذتعلم بالتذذدريص تذذ  السذذهل الى الصذذعب لأتذذه يعذذد اساسذذا للأعذذداد    

 (. 2:52تحقيق المستوى المتقدم لأداب الحركات علو مختلف الةهزة القانونية )وللبطولت ل
 تنهص البحث وإةراباته الميدانية: -3
 تنهص البحث  3-1

 استخدم الباحثون المنهص التجريبي ذو المجموعة الواحدة لملائمة لحل تشكلة البحث 
( اتذذا عينذذة 7عذدده )  لفذذني في بحذداد والبذذالغ  تمثذذل مجتمذع البحذذث بذذبراعم الجمناسذتك ا    مجتمذع وعينذذة البحذث   

%( ت  المجتمع وع استبعاد احد اهراد 55لعبت ت  المركز التدريبي في السكان بنسبة ) 6البحث هقد ع اقتيار 
 المجتمع لعدم التزاته للمنهاج التدريبي .

لمعرهة التوزيذع الطبيعذي    (1ولضبط تتحيرات البحث ع احتساب الصف الحصائي للمتحيرات كما في الجدول )
 (1للعينة وحسب المتحيرات المككور في ةدول )

 يبت الوصف الأتعاني للمتحيرات الوزن والطول والعمر لعينة البحث (1ةدول )
 تعاتل التواب ع سَ المتحيرات

 154525 2554 235567 الوزن

 155661 2557 115546 الطول

 155436 2566 5557 العمر
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( وةد الباحثون ان المتحيرات البحذث ضذم  التوزيذع الطبيعذي لن تعاتذل اللتذواب اقذل تذ          1ت  قلال الجدول )
+-1  

  الأةهزة والأدوات المستخدتة  3-2
 ( 1كاترة تصويرية هيدوية نوع سانيو عدد ) 
 ( 2ساعة توقي  عدد) 
  تيزان طبيب 
  شريط قياس تتري 
 تيني تراتبولت 
 (3::6)القتبارات المستخدتة بالبحث  3-3
 حجل 

 )اقتبار: التوازن المتحرك )الركض علو عارضة التوازن 
  (تتر21:ركض ) اقتبار : السرعة النتقالية 
   الجلوس ت  وضع الرقود(☹ تحمل قوة عضلات البط 
 القوة النفجارية لعضلات الرةلت :القفز العريض ت  الثبات 
  الرشاقة: الركض بت الشواقص 
 ترونة الجكع 
 إةرابات البحث الميدانية  3-4

في تمذام السذاعة الثانيذة نهذرا وبعذدها ع       25/12/2116ع اةراب القتبارات القبلية علو عينة البحث في تاريخ 
سذبوع )السذب    ( وحذدة تدريبييذه بواقذع ثذلا  وحذدات في الأ     16نطبيق المنهاج التدريبي علو عينة البحث بواقذع ) 

( وع تطبيذق  1( دقيقة في القسم الرئيسي ت  الوحدة التدريبيذة كمذا في الملحذق )   35الثنت الأربعاب( زت  الوحدة )
القتبذارات البعديذذة بذنفظ الظذذروف المكانيذذة والزتانيذة علذذو عينذذة البحذث في تمذذام السذذاعة الثانيذة نهذذرا بتذذاريخ      

:/2/2117 
 الدائرة التدريبية 3-4-1

نهاج التدريبي المقتر  علو شكل دائرة تدريبية تتضمنا عذدد تذ  الأةهذزة والأدوات ا اصذة بجمبذاز      كان الم
( 6-5الموانع كما تبت في الشكل ) ( والتي قام الباحثون بتصميمها بحيث تلاثم هكه الفئة العمرية نذ  الأطفذال )  

  سنة وتكون الدائرة التدريبية ت  عدة أةهزة وادوات وكان  قياساتها
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 ( سم41الرتفاع )-الشواقص:  .1
 سم(45سم( والرتفاع )35( سم والعرض )251المسطبة الطويلة: الطول ) .2
 سم15سم( والرتفاع )11سم( والعرض )361عارضة التوازن: الطول ) .3
 سم(21سم( الرتفاع)31سم( العرض )41المساطب الصحيرة: الطول ) .4
 سم(4قطر البار ) سم(111سم( العرض )211السلالم ا شبية: الرتفاع ) .5
 البسطة السفنجية: بسط جمناستك صحيرة وكبيرة  .6
 الصندولا ا شبي :طبقات الصندولا ا شبي .7
 تيني تراتبولت  .5
 العقلة  .:

وتضمن  الدورة التدريبية بالتحيير والحركات العنيفة المختلفة هفيه القفز والجري والتسلق والزحف والتتابع 
المنخفظذة الى الةهذزة المرتفعذة وذلذك تذ  حذالت القفذز والتسذلق والتذوازن           والتناهظ وككلك التحرك ت  الةهذزة 

وكذذكلك تذذ  اسذذتعمال مجموعذذة اةهذذزة وزيذذادة السذذرعة تذذ  الحركذذة في الداب وكذذكلك تذذ  اداب بطذذ  الى اداب سذذريع     
-زحذذف -وتصذذعيب التمرينذذات والتذذدرج بهذذا وتحذذير تواضذذع الةهذذزة وتحذذيير اشذذكال التمرينذذات والحركذذات )وثذذب 

 تحيير اتاك  البدب بالحركة. –سلق( وتحست شكل الحركة ت
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 الوسائل الإحصائية 3-5 

تحليذذل الحصذذائي لمذذتحيرات لأةذذراب ال (spss)   اسذذتخدم البذذاحثون الحقيبذذة الإحصذذائية للعلذذوم الةتماعيذذة  
 للعينات غير المستقلة البحث وقد استخدم س ع ل
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 عرض النتائص وتحليلاتها وتناقشتها  -4
 عرض نتائص الوصف الحصائي لمتحيرات البحث  4-1

 ( 2الجدول )
 يبت وصف تتحيرات البحث القبلية

 اعلو قيمة اقل قيمة ل ع س وحدة القياس المتحيرات

 26511 12511 15513 15:3 23516 عدد ترات حجل

 511: 5511 15313 1551 7533 ثا بط 

 5131 4551 15537 1531 45:5 ثا م21ركض 

 1535 1511 15245 1515 1523 تتر قفز عريض

 7516 45:7 :1523 1551 5551 ثا تشي علو العارضة

 11551 5513 15231 1512 ::55 ثا رشاقة

 35511 215111 15665 5154 25553 سم ترونة الجكع

الحدود الطبيعية لن قيم تعاتل اللتواب ضم  ( وةد الباحثون ان تتحيرات البحث ضم  2)  ت  قلال الجدول 
 1_حدود +

 (3ةدول )

 يبت الوصف الحصائي لمتحيرات البحث البعدية
 اعلو قيمة اقل قيمة sig ع س وحدة القياس المتحيرات

 27 24 1553 1553 25 عدد ترات حجل

 11 5 15:3 1551 533:   بط 

 4551 4 155 1541 4521   م21ركض 

 1545 1525 1553 :151 1534 تتر قفز عريض

 6 4 1553 1553 4551   تشي علو العارضة

 : 5 1511 1554 5551   رشاقة

 36 31 15:5 4522 31551 سم ترونة الجكع

ت  قلال الجدول )( وةد الباحثون ان تتحيرات البحث ضذم  الحذدود الطبيعيذة لن قذيم تعاتذل اللتذواب ضذم         
 1_حدود +



 الرياضية ةیالترب ةیلكلول لمؤتمر الدولي الأعدد خاص  (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                     
 
 
 

 

 

 

338 

 ت المحسوبة لمتحيرات البحث يبت قيمة (4ةدول )
 القيمة sig ت ع ف س ف المتحيرات

 تعنوي 15115 :4571 :154 2533 حجل

 تعنوي 15115 3546 15577 2 بط 

 تعنوي 15115 2544 15221 15755 م21ركض 

 غير تعنوي 15156 2545 151436 151153 قفز عريض

 تعنوي 15111 6554 15147 15111 تشي علو العارضة

 غير تعنوي 15122 1556 15264 154:1 رشاقة

 تعنوي 15121 3537 15354 45666 ترونة الجكع

 5وبدرةة حرية = 1515تح  تستوى دللة 
تذتر ،قفذز غذريض تذ       21)ركذض   ( يتضح بان قيمة ت المحسوبة لمتحيرات البحذث كانذ    4ت  قلال الجدول )

 1556،  6554، 2545، 2544)   وكانذذ  علذذو التذذوالي   الثابذذ  ،تشذذي علذذلا العارضذذة ، رشذذاقة ، ترونذذة الجذذكع (     
، وتشذي   تذتر   21الحجل ، والبط  ، وركض  تع تستوى الدللة هكان  للاقتبارات      ( وعند تقارنة ال  3537،

اتذا في تتحذبر القفذز العذريض تذ        وهكا يعنو ان الفرولا تعنويذة   1515اقل ت   علو العارضة ،وترونة لجكع كان  
تذا بذت القتبذار     ان الفذرولا غذير تعنذوي     وهذكا يعذني    5 151رشاقة كان  اكبر ت  تستوى الدللة البلغ الثاب  وال

 .القبلي والبعدي
 المناقشة

( تبت ان هناك 4وت  قلال الجدول ) في ضوب النتائص التي توصل اليها الباحثون وت  قلال عرضها وتحليلها 
، وتشذي علذو    تذتر   21وهذي )الحجذل ، والذبط  ، وركذض         هرولا تعنوية في تنمية بعض المذتحيرات البدنيذة وال   

وتطبيقهذا   العارضة ،وترونة لجكع( ويعذزو البذاحثون هذكه الفذرولا الى التذحثير الإوذابي للتمذاري  الذتي ع وضذعها          
هم في تنميذذة بشذذكل هعذذال في تطذذوير هذذكه الصذذفات حيذذث ان هذذكه جمبذذاز الموانذذع الذذكي اسذذ علذو العينذذة باسذذتخدام  

عنذد   التماري  صمم بحيث كان  تلائمة تع هكه الفئة العمرية وهكا تا اكد )محجذوب ( علينذا ان نلاحذل التمذاري      
وضعها علذو وهذق قابليذات الأطفذال والتركيذز علذو انذاة تتنوعذة ومختلفذة ولذيظ علذو نذوع واحذد بحيذث يكذون                

( ان اسذتخدام الأدوات  1:131)دلل ( وكذكلك تثكذد   115: 4وترقية الطفل ت  الناحية البدنية ) تطوير الهدف هو ل
المختلفة تساعد علو تنمية عضلات الذكراعت و الجذكع والذرةلت وتكسذب الطفذل السذرعة هذكا بالإضذاهة الى قذوة          

 التدريب بالأدوات يساعد علو تحست القابليات البدنية للطفل. 
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ا يخص بمتحير القفز العريض ت  الثاب  والرشاقة حيث كان  الفذرولا غذير تعنويذة يذرى البذاحثون ان      ت اتا في 
اعداد تنظيم محتويات التماري  المتبع لم تثكد بشكل تباشر علو القوة النفجارية اتا هيما يخص الرشاقة  حيث 

رحلذة العمريذة لم ومذع كذل الصذفات      ان الرشاقة هي صفة ةاتعة لكل الصفات البدنية والحركية والطفل بهذكه الم 
 البدنية والحركية لكلك أدى ذلك الى الفرلا الحير تعنوي .

 

 الستنتاةات والتوصيات  -5

 الستنتاةات  5-1
  توصل الباحثون الى الستنتاةات التالية 

لتمذاري   ت  قلال النتائص التي توصل اليها الباحثون تذ  القتبذارات القبليذة والبعديذة أثبتذ  صذلاحية ا       .1
 التي ع اعدادها ت  قبل الباحثون لتطوير الصفات البدنية 

حقق  التماري  ا لمقترحه الى تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرةلت والتوازن المتحرك والسرعة  .2
 النتقالية وتحمل عضلات البط  وترونة الجكع 

الم تحقق التماري  المقترحة الى تطوير الرشاقة والقوة النفجارية وذلك لن الأطفال بهكه الفئذة العمريذة لذوم     .3
 يتصفون بكل الصفات البدنية والحركية 

 التوصيات  5-2
نظرا لتطوير بعض الصفات البدنية والحركية ت  قلال استخدام التمذاري  المقترحذة لجمبذاز الموانذع لذكا       .1

 يوصي الباحثون الى استخدام جمباز الموانع الى هكه الفئة العمرية 
 ( سنوات وتطويرها 5-6الهتمام بالصفات البدنية والحركية لهكه الفئة العمرية ) .2
م تلاعذذب قاصذذة لجمبذذاز الموانذذع لتطذذوير الصذذفات البدنيذذة والحركيذذة         يقذذتر  البذذاحثون بنذذاب وتصذذمي     .3

        للبراعم. 
 المصادر 

 2116القاهرة، المكتب الجاتعي الحديث، 1دلل هتحي عبد: سيكولوةية اللعب عند الأطفال، ة. 
   قذذدرات المهاريذذة شذذهاب احمذذد: تذذحثير تمرينذذات قاصذذة باسذذتخدام ةهذذاز تقذذتر  لتطذذوير القذذوة النسذذبية للذذكراعت وبعذذض ال

 .2116والبدنية وهرتون النمو للاعبي الجمناستك الناشئت. اطروحة دكتوراه 
       ( 5-6عمذذاد كذذانم: وضذذع بطذذاريتي اقتبذذار لقيذذاس النمذذو الحركذذي لعضذذلات الكذذبيرة والصذذحيرة للأطفذذال الريذذاض بعمذذر )

 .2115سنوات، رسالة تاةستير 
  ،5 2112وةيه محجوب، واحمد لبدري: أصول التعلم الحركي: )الموصل، دار الجاتعة للطباعة والنشر 

 قيظ ناةي: الأقتبار والقياس 
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 الملاحق
 ( نوذج للتمرينات المستخدتة في القسم الرئيسي للوحدة التعليمية )العاشرة(1تلحق )

 القسم الرئيسي:
( علذذو شذذكل محطذذات  11دنيذذة والحركيذذة في الوحذذدات السذذابقة )  ربذذط للتمرينذذات المعذذدة لتطذذوير الصذذفات الب  

تتتاليذذة تراعيذذا التسلسذذل تذذ  السذذهل الى الصذذعب يبذذدا الذذبرعم بالذذدائرة بالمشذذي السذذريع ثذذم المشذذي السذذريع علذذو  
المسطبة ثم القفز علو درج التدريب ثم القفز علو الموانع ثم العبور علو الصندولا ثم دحرةة اتاتية علو بسلط 

علذو شذرة يذتم الداب علذو شذكل سذبالا بذت         ثم التعلق علو سلم ثم الحجل علو رةل اليسذار ثذم الذيمت    اسفنجي
 البراعم تفردة ومجاتيع.
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 الملاحق
 ( تمرينات جمباز الموانع      2تلحلق )
 (11الوحدة )
 ( دقيقة 35-31الزت : )

 الفقرة :العداد العام 
 ( 1محطة )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 (%60 -%50الشدة: )
 الهدف : تطوير على القدرات البدنية والحركية

القفز من دائرة الى اخرى لتنمية القوة 
درج تدريب من الحبال القفز بكلتا الرجلين  الانفجارية لعضلات الرجلين

 بين الخطوط

قفزة لتنمية  15القفز على الميني ترامبولين 
 القفز

عارضة او مساطب بطئ ثم  المشي على
 سريع لتنمية التوازن

التسلق على السلالم لتنمية القوة العظلية 
 صعود ونزول

مجموعة الراحة بين التكرار  3*2تكرار 
 ثا 15

 ثا  30الراحة بين المجاميع 
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 الملاحق 
 ( تمرينات جمباز الموانع 1تلحق )

 (3الوحدة : ) -

 دقيقة  35-31الزت  :  -

 الفقرة : العداد العام  -

-  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 &60-50الشدة 
 القدرات البدنية والحركيةالهدف: تطوير بعض 

سم )قوة مميزة  30القفز من فوق المصاطب ارتفاع المانع 
 بالسرعة (

 القوة الانفجارية للرجلين 

 الحجل على اليمين ثم اليسار من دائرة الى اخرى

عقلة قوة مميزة بالسرعه 
 للذراعين  

 10القفز على الترامبولين 
 قفزات لتنمية القفز  

الركض المتعرج بين 
 10الشواخص المسافة 

سم بين الشواخص لتنمية 
 الرشاقة   –السرعه 

الدخول والعبور بين 
الصناديق لتنمية القوة 

 العامة والرشاقة  

مجموعة الراحة  2*3تكرار 
 ثا  15بين التكرا ر

 ثا   30الراحة بين المجاميع 


