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  :الملخص العربي
  :حیث اشتمل البحث على خمسة ابواب

اذ تكمن اهمیة البحث في طبیعة متطلبات المهارات الاساسیة بالجمناستك وهي مهارات الاتزان  /الباب الاول 
والتي تتطلب تواجد الاتزان بعد اداء الجمل الحركیة وهي احدى متطلبات الاداء ) الخلفي -الجانبي –الامامي (

ل،لذا على اللاعب ان یكون لدیه على جهاز بساط الحركات الارضیة والمثبتة في قواعد التحكیم الدولیة للرجا
ومن هذا المنطلق اصبحت الحاجة ، القدرة على الاتزان والاحتفاظ بوضع الجسم في الثبات عند اداءه للمهارة 

الملحة الى اعداد تمرینات خاصة مقترحة،تعمل على تحسین مهارة الاتزان وادائها بشكل سلیم وجید بعد الجملة 
تبني موضوع هذا البحث بهدف المساهمة في النهوض بالعملیة التدریبیة  الحركیة،مما حدى بالباحث الى

  .والتعلیمیة في ریاضة الجمناستك الفني
  :اهداف البحث

 أعداد تمرینات مقترحة لتحسین بعض المهارات الاتزان لدى لاعبي الجمناستك الناشئین - 1
بي الجمناستك الناشئین القبلیة التعرف على الفروق بین نتائج اختبارات بعض مهارات الاتزان لدى لاع - 2

 .والبعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة
التعرف على الفروق بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في اختبارات مهارات الاتزان لدى لاعبي  - 3

 .الجمناستك الناشئین البعدیة
  :فروض البحث

  .الاتزان لدى لاعبي الجمناستك الناشئینان للتمرینات المقترحة تاثیرا ایجابیا في تحسین بعض مهارات  - 1
وجود فروق معنویة بین نتائج اختبارات بعض مهارات الاتزان لدى لاعبي الجمناستك القبلیة والبعدیة  - 2

 .للمجموعتین التجریبیة والضابطة ولصالح نتائج الاختبارات البعدیة
بارات بعض مهارات الاتزان لدى وجود فروق معنویة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في نتائج اخت - 3

 .لاعبي الجمناستك الناشئین البعدیة ولصالح المجموعة التجریبیة
  



  فقد تم التطرق لاهمیة مجموعة مهارات الاتزان ومجموعة مهارات الاتزان  /الباب الثاني 
ن واستخدم لاعبی)10(استخدم الباحث المنهاج التجریبي،اما عینة البحث فقد اشتملت على /الباب الثالث 

الباحث طریقة التصویر بالفیدیو وعرضها على الخبراء لتقییم الاداء الفني للمهارة،وكذلك قام الباحث بتطبیق 
  .التمرینات المقترحه ضمن المنهج التعلیمي المعد

  .وفیه تم عرض ومناقشة النتائج/ الباب الرابع 
  :ى الاستنتاجاتالاستنتاجات والتوصیات حیث توصل الباحث ال /الباب الخامس 

للمجموعة التجریبیة تقدم الاختبارات البعدیة على ) الامامي والخلفي والجانبي(اظهرت نتائج مهارات الاتزان  - 1
 .الاختبارات القبلیة

للمجموعة الضابطة تقدم الاختبارات البعدیة ) الامامي والخلفي والجانبي(اظهرت نتائج مهارات الاتزان  - 2
 .على الاختبارات القبلیة

تقدم المجموعة التجریبیة التي استخدمت ) الامامي والخلفي والجانبي(ظهرت نتائج مهارات الاتزانا - 3
التمرینات المقترحة ضمن المنهاج التعلیمي على المجموعة الضابطة وهذا ما اظهرته نتائج الفروق في 

 .الاوساط الحسابیة
لمقترحة ضمن المنهاج التعلیمي لما لها من اثر التاكد على استخدام التمرینات ا /اما اهم ما یوصي به الباحث
  .لدى لاعبي الجمناستك الناشئین) الامامي والخلفي والجانبي(في تطویر الموازین بانواعها 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  :الملخص الانكلیزي
The impact of proposed exercises to improve the skills of some equilibrium 

among players Junior gymnastics 
A. Dr. Mohammed Nisi Joey 
Qassim Mohammed Hussein 

Search terms included on the five-door : 
First door / as lies the importance of research in the nature of the requirements of 
basic skills' body which skills equilibrium (front - Ganbe- rear), which require 
presence of equilibrium after performing a camel motor which is one of the 
requirements of the performance on your carpet floor exercise and installed in the 
International Arbitration Rules of the men, so the player that he has the ability to 
balance and maintain the development of the body in the steadiness when his 
performance of the skill, and from this point of view has become the urgent need to 
prepare special exercises proposed, working to improve the skill poise and 
performed properly and well after the sentence kinetic, prompting the researcher to 
adopt the theme of this research in order to contribute in the advancement of the 
process of training and education in the sport of artistic gymnastics . 
Research Goals  
1 numbers suggested exercises to improve balance among some of the skills of 

young players gymnastics  
2 to identify the differences between the results of some tests the skills of poise at 

gymnastics junior players before and after the experimental and control groups . 
3 to identify the differences between the experimental and control groups in tests of 

skills equilibrium among players gymnastics junior posteriori . 
Research hypotheses : 
1 that the proposed exercises a positive impact in improving the skills of some 

equilibrium among players gymnastics beginners . 
2 the existence of significant differences between the results of some tests the skills 
of balance with players gymnastics before and after the experimental and control 
groups for the benefit of the results of the post tests . 
3 significant differences between the experimental and control groups in the results 

of some tests the skills of equilibrium among players gymnastics junior posteriori 
and in favor of the experimental group . 



Part II / has been addressed to the importance of the skill sets of poise and skill set 
of equilibrium  
Part III / researcher used the experimental curriculum, either research sample 
included the (10) players and the way the researcher used a video camera and 
displayed on the experts to evaluate the performance of technical skill, as well as 
the researcher to apply the suggested exercises within the curriculum prepared . 
Part IV / and it has been present and discuss the results . 
Part V / conclusions and recommendations where the researcher to conclusions : 
1 results showed poise skills (front and back and side) of the experimental group 

offers a posteriori tests on tribal tests . 
2 results showed poise skills (front and back and side) of the control group provides 
a posteriori tests on tribal tests . 
3 results showed poise skills (front and back and side) provide experimental group 

that used exercise within the proposed curriculum to the control group and this is 
what the results showed differences in computational circles . 
But what is most important recommended by the researcher / make sure to use the 
exercises within the proposed curriculum because of its effect on the development 
of the balances of all kinds (front and back and side) with gymnastics junior 
players. 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
 :ثالتعریف بالبح -1
  :المقدمة واهمیة البحث 1-1



نتیجة للتقدم التكنولوجي الذي شمل كافة مجالات المعرفة الانسانیة،ومنها المجال الریاضي،فقد   
مسرحا یستعرض فیه اللاعبین براعتهم وابتكاراتهم في فنون الاداء ) الدورات الاولمبیة وبطولات العالم(اصبحت 
بالكثیر من نتائج الابحاث التي كان لها الاثر الاكبر في التطور الملحوظ وقد حظیت لعبة الجمناستك .الحركي

قوة (الذي طرا على اللعبة في السنوات الاخیرة،فهي من الالعاب الفردیة التي تحتاج الى قدرات خاصة 
ود وذلك لتعدد اجندتها وصعوبة المهارت على تلك الاجهزة فضلا عن الربط الموج) ،سرعة،مرونة،رشاقة،توازن

  .بین تلك المهارات
) الامامي والجانبي والخلفي(ونظرا لطبیعة متطلبات المهارات الاساسیة بالجمناستك وهي مهارة الاتزان   

والتي تتطلب تواجد التوازن بعد اداء الجمل الحركیة وهي احدى متطلبات الاداء على جهاز بساط الحركات 
جال،لذا على اللاعب ان تكون لدیه القدرة على الاتزان والاحتفاظ الارضیة والمثبتة في قواعد التحكیم الدولي للر 

بوضع الجسم من الثبات،ومن هذا المنطلق اصبحت الحاجة الملحة الى اعداد تمرینات خاصة مقترحة،تعمل 
على تحسین مهارات الاتزان وادائها بشكل سلیم وجید بعد الجملة الحركیة،مما حدى بالباحث الى تبني موضوع 

  .لبحث بهدف المساهمة بالنهوض بالعملیة التعلیمیة والتعلیمیة في ریاضة الجمناستك الفنيهذا ا
 :مشكلة البحث 1-2

ریاضة الجمناستك من الالعاب الضروریة التي تحتاج الى متطلبات وقدرات خاصة واهمها عنصر   
لانها تدخل في معظم والذي یعتبر من اهم العناصر التي یجب ان یمتلكها لاعب الجمناستك،) التوازن(

والتي تتطلب دقة ) الامامي والجانبي والخلفي(المهارات الاساسیة التي تتطلبها اللعبة وخاصة مهارة الاتزان 
الاتزان بعد اداء الجمل الحركیة،وهي احدى متطلبات الاداء على جهاز بساط الحركات الارضیة والمثبتة في 

تكون لدیه القدرة على الاتزان والاحتفاظ بوضع الجسم من الثبات قواعد التحكیم الدولي،لذا على اللاعب ان 
عند اداء المهارة،وقد لاحظ الباحث ان بعض المدربین لا یعطون هذه المهارة الاهمیة التي تستحقها بانیا رایه 

التي  على المقابلات الشخصیة التي اجراها مع مدربي الجمناستك والاطلاع على برامجهم التعلیمیة والتعلیمیة
تكاد تخلو من الاهتمام بمهارات الاتزان بانواعها بعد اداء الجمل الحركیة،وهذا ما لاحظه الباحث من خلال 
متابعة البطولات التي تجرى على مستوى القطر لفئة الناشئین،لذا ارتأى الباحث الى اعداد تمرینات خاصة 

مهارات الاتزان ایمانا منه بان تلك التمرینات لتحسین بعض )حمل دوراني حول محاور الجسم المختلفة(مقترحة 
  تساعد وتعمل على تحسین الاتزان بعد اداء الجمل الحركیة،

  :أهداف البحث 3 -1
 أعداد تمرینات مقترحة لتحسین بعض المهارات الاتزان لدى لاعبي الجمناستك الناشئین - 1
لاعبي الجمناستك الناشئین القبلیة التعرف على الفروق بین نتائج اختبارات بعض مهارات الاتزان لدى  - 2

 .والبعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة



التعرف على الفروق بین المجموعتین التجریبیة والضابطةفي اختبارات مهارات الاتزان لدى لاعبي  - 3
 .الجمناستك الناشئین البعدیة

  :فروض البحث 1-4
  .هارات الاتزان لدى لاعبي الجمناستك الناشئینان للتمرینات المقترحة تاثیرا ایجابیا في تحسین بعض م - 1
وجود فروق معنویة بین نتائج اختبارات بعض مهارات الاتزان لدى لاعبي الجمناستك القبلیة والبعدیة  - 2

 .للمجموعتین التجریبیة والضابطة ولصالح نتائج الاختبارات البعدیة
ئج اختبارات بعض مهارات الاتزان لدى وجود فروق معنویة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في نتا - 3

 .لاعبي الجمناستك الناشئین البعدیة ولصالح المجموعة التجریبیة
  :مجالات البحث 1-5
) 10(سنة والبالغ عددهم )13- 11(لاعبو الجمناستك من فئة الناشئین باعمار :المجال البشري 1-5-1

  .لاعبین
  19/6/2012لغایة    4/2012/  1الفترة الواقعة من : المجال الزماني 5-2- 1
المركز التدریبي للجمناستك التابع لمدیریة النشاط الریاضي والكشفي في محافظة  :المجال المكاني 1-5-3

  .ذي قار
  الدراسات النظریة -2
  )1( :اهمیة مجموعة مهارات الاتزان 2-1
بالثبــات عكــس الســمات تضــیف مهــارة الاتــزان شــكلا جمالیــا الــى مجموعــة الحركــات الارضــیة ولكنــه یتصــف  - 1

 .الاساسیة لجمیع المهارات الارضیة
تؤكـد مختلـف مهــارات الاتـزان المتغلغـل القــدرة الفائقـة علـى اســتخدام اجـزاء الجسـم باوســع مـدى حركـي ممكــن  - 2

 .لجمیع مفاصل الجسم
ء تعتبــر محطــة للراحــة للاعــب الجمناســتك حیــث یســتطیع ان یلــتقط انفاســه خــلال مهــارات الاتــزان واثنــاء ادا - 3

 .مجموعة الحركات الاختیاریة الكاملة في الحركات الارضیة
تعتبـــر مهـــارات الاتـــزان المتقلقـــل مـــن خـــلال اســـتخدام الاطـــراف العلیـــا والاطـــراف الســـفلى والجـــذع اختبارجیـــد  - 4

وباســلوب علمـــي لمــدى قـــدرة لاعــب الجمناســـتك علــى الاداء العـــالي علــى اجهـــزة المــوازیین والعقلـــة وحصـــان 
 .الى الحركات الارضیة،والتي تعتبر المدخل الاساسي لجمناستك الاجهزةالحلق بالاضافة 

ضــمن المتطلبــات الخاصــة للجهــاز الــى وجــوب اداء مهــارة )27(اشــار القــانون الــدولي فــي الجمناســتك المــادة  - 5
 من مهارات الاتزان 

  )11( -:مجموعة مهارات الاتزان 2-1-4-2

                                                        
  .م1998، القاهرة ، دار الفكر العربي ط الأولى ، اĐموعة الفنية في الحركات الأرضية :عدلي حسين بيومي - 1



  )الجانبيالمیزان الامامي والمیزان الخلفي والمیزان (
  :خطوات التعلیم

نظرا لان اساس خطوات تعلیم الثلاثـة مـوازین السـابقة واحـد حیـث الاخـتلاف فقـط عـن اتجـاه حركـة الجسـم، لـذلك 
  .فان خطوات التعلیم ستكون ایضا واحدة
  :وتتلخص اهم خطوات التعلیم فیما یلي

وفقـا لنـوع المیـزان واتجاهـه مـع رفــع  تكـون الـذراعان بامتـداد الجـذع الـذي یتحـرك للامـام او الخلــف او الجانـب - 1
  .الرجل الخلفیة قلیلا عن سطح الارض

تكـرار الخطــوة السـابقة مــع زیـادة ارتفــاع الرجـل وزیــادة هبـوط الجــذع حتـى یصــل الجـذع فــي مسـتوى افقــي مــع  - 2
ســطح الارض مــع رفــع الصــدر عالیا،والــذراعان مائلتــان عالیــا حتــى تصــل الرجــل الخلفیــة الــى مســتوى ســطح 

 .اعلى منه قلیلاالارض و 
 .تكرار الخطوة السابقة حتى درجة الاحساس الحركي بالمهارة - 3
 یجب ان تكون قدم الارتكاز ثابتة ومتحكمة من سطح الارض تماما  - 4

  )2(:الاصول الفنیة
یجب ان تعمل جمیع المجموعات العضلیة الخاصة باداء المهارة في توافق وانسجام مع بعضـها الـبعض مـن  - 1

الحركي،علما بان عضلات الجسم  سوف تعمل في هذه المهـارة بطریقـة العمـل العضـلي اجل تحقیق الواجب 
  .الثابت

ستكون قاعدة الارتكـاز والمتمثلـة فـي احـدى القـدمین صـغیرة نسـبیا لـذلك یجـب ان یعمـل اللاعـب علـى تواجـد  - 2
 .خط الثقل باستمرار داخل حدود قاعدة الارتكاز

 .اداء المهارة یجب ان تكون كلا الركبتین مفرودتین خلال - 3
یجــب ان یتوافــق عمــل مجموعــة عضــلات الجــذع الامامیــة مــع مجموعــة عضــلات الجــذع الخلفیــة لاحــداث  - 4

 .التوازن في العمل
  
  

  
 منهج البحث واجراءات البحث المیدانیة -3
  :منهج البحث3-1
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طبیعــة هــذه  هــو الطریــق الــذي یســتخدمه الباحــث لدراســة المشــكلة لكــي یصــل الــى الحقیقــة ویكشــف عنهــا، اذ ان
  .المشكلة هي التي تحدد منهج البحث،ولهذا فقد فرضت المشكلة على الباحث اعتماد المنهج التجریبي

  :مجتمع وعینة البحث 3-2
، )12("ان الاهـداف التـي یضـعها الباحـث لبحـث الاجـراءات التـي سیسـتخدمها سـتحدد طبیعـة العینـة التـي ســیختارها

تــم اختیارهــا اختیــارا حــرا علــى اســاس انهــا تحقــق اغــراض "العمدیــة، أي التــيلــذا تــم اختیــار عینــة البحــث بالطریقــة 
ـــذین یتـــدریون فـــي المركـــز التـــدریبي التـــابع ) 10(،اذ شـــملت )23("الدراســـة التـــي یقـــوم بهـــا الباحـــث مـــن اللاعبـــین ال

ســـنة،وتمثل ) 13-11(لمدیریـــة النشـــاط الریاضـــي والكشـــفي فـــي محافظـــة ذي قـــار والـــذین تراوحـــت اعمـــارهم بـــین
  4. من مجمتع البحث%) 100(العینة نسبة 

ولغـرض التاكــد مــن تجـانس افــراد العینــة وصــحة التوزیـع الطبیعــي بــین افرادهــا اسـتخدم الباحــث معامــل الاخــتلاف 
كمـــا مبـــین فـــي جـــدول ) 24.65-2.108(فـــي متغیـــرات البحـــث كافـــة،اذ ظهـــر ان قـــیم معامـــل الاخـــتلاف بـــین 

یعنـي ) 30(یعـد التجـانس عالیـا واذا زاد عـن) 1(تلاف كلمـا اقتربـت مـن ،وهي مقبولة اذ ان قیمة معامل الاخـ)1(
  . )3(ان العینة غیر متجانسة

  )1(الجدول
یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیم معامل الاختلاف لدى افراد عینة البحث في المتغیرات 

  كافة
وحدة   المتغیرات  ت

  القیاس
الأوساط 
  الحسابیة

الانحرافات 
  المعیاریة

قیم معامل 
  الاختلاف

  2.108  2.820  133.800  سم  الطول  1
  11.764  3.552  30.200  كغم  الوزن  2
  7.531  0.918  12.200  سنة  العمر  3
  24.65  0.788  3.200  سنة  العمر التدریبي  4
  11.096  0.632  5.700  درجة  المیزان الأمامي  5
  8.509  0.459  5.400  درجة  المیزان الجانبي  6
  14.310  0.658  4.600  درجة  المیزان الخلفي  7

  )2(الجدول
المحسوبة والدلالة الاحصائیة للمجموعتین ) T(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیم 

  في قیاسات الطول والوزن والعمر والعمر التدریبي) التجریبیة والضایطة(
                                                        

  41،ص1988مناهج البحث في التربية البدنية،مديرية دار الكتب للطباعة والنشر،جامعة الموصل،:ريسان خريبط  )1(
  .1992،116،عمان،دار الفكر للنشر والتوزيع،4اساليبه،ط -ادواته -البحث العلمي،مفهومه):واخرون(ذوقان عبيدات   )2(

  . 1661- 160م، ص1999ت الحاسوب في بحوث التربية الريضاية ، الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، التطبيقات الاحصائية واستخاما: وديع ياسين وحسن محمد ) 3(



وحــــــــدة   المتغیرات  ت
  القیاس

) T(قــــــــــــــــیم  المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة
  المحسوبة

الدلالـــــــــــــــــــــة 
الاوســـــــــــــــاط   الاحصائیة

  الحسابیة
الانحرافــــات 

  المعیاریة
الاوســـــــــــــــاط 

  الحسابیة
الانحرافــــات 

  المعیاریة
غیر   0.886  2.738  133.000  2.966  143.600  سم  الطول  1

  0.338  3.898  29.800  3.577  30.600  كغم  الوزن  2  معنوي
  0.667  0.894  12.400  1.000  12.000  سنة  العمر  3
العمـــــــــــــــــــــر   4

  التدریبي
  0.784  0.894  3.400  0.707  3.000  سنة

  )1.860(تساوي )8(ودرجة حریة )0.05(الجدولیة تحت مستوى دلالة )T(قیمة  *
  ) 3(الجدول

التجریبیة (للمجموعتین  المحسوبة والدلالة الاحصائیة )T(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیم
  في اختبارات مهارات الاتزان الامامي والجانبي والخلفي) والضابطة

  ت
وحدة   المتغیرات

  القیاس
) T(قـــــــــــــــیم  المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة

  المحسوبة
الدلالــــــــــــــــــــة 
الاوساط   الاحصائیة

  الحسابیة
الانحرافات 

  المعیاریة
الاوساط 
  الحسابیة

الانحرافات 
  المعیاریة

  0.478  0.418  5.600  0.836  5.800  درجة  المیزان الامامي  1

وي
معن

یر 
غ

  

  0.667  0.273  5.300  0.612  5.500  درجة  المیزان الجانبي  2
  0.956  0.547  4.400  0.758  4.800  درجة  المیزان الخلفي  3

  )1.860(تساوي)8(ودرجة حریة )0.05(الجدولیة تحت مستوى دلالة )T(قیمة *
  :وسائل جمع المعلومات 3-3
 الملاحظة الذاتیة والعلمیة والنفسیة -
 استمارة التحكیم -
 المصادر العربیة والاجنبیة -
 *الاختبارات والقیاس -
 المقابلات الشخصیة -
  5:ادوات البحث واجهزته 3-4

                                                        
  . لقد استند الباحث الى خبرته الشخصية اولا والى اراء الخبراء ثانيا لتثبيت الاختبارات  *

القفزة العربية ثم قفزة يدين خلفية ثم قلبة هوائية : وى عينة البحث حددت السلسلة الحركية كالاتي من خلال مقابلات الشخصية التي اجراها الباحث مع الخبراء المختصين وفي ضوء مست** 
  .خلفية 



  .ابسطة الجمناستك   -
  ).2(ملم عدد )Sony)(4(فیلم الة تصویر فدیویة    - 
 .جهاز المیزان الطبي لقیاس الوزن   - 
 ).1(عدد sony digital(الة تصویر فیدیویة    - 
 .مع ملحقاته)pantium 4(جهاز حاسوب نوع    - 
 جهاز الرستامیز لقیاس الطول   -  

  :الاختبارات المستخدمة في البحث 3-5
  :الاتزان الامامي 3-5-1

  .قابلیة اللاعب على اداء مهارة الاتزان الاماميیصف هذا الاختبار لقیاس :الغرض من الاختبار
  .ابسطة الجمناستك:الادوات المستخدمة -
یقـــوم اللاعـــب مـــن وضـــع الوقـــوف بـــاداء الاتـــزان الخلفـــي مباشـــرة وذلـــك بعـــد اداء السلســـلة  :مواصـــفات الاداء -

  **الحركیة 
لقد تـم تقـویم المهـارة بأتقـان اعضـاء اللجنـة التحكیمیـة وذلـك بـأن تكـون الدرجـة النهائیـة للمهـارة هـي  :التسجیل  -
  .درجات) 10(
  :الاتزان الخلفي 3-5-2

  .یهدف هذا الاختبار لقیاس اللاعب على اداء مهارة الاتزان الخلفي
  .ابسطة الجمناستك:الادوات المستخدمة -
یقـــوم اللاعـــب بـــاداء الاتـــزان الخلفـــي مباشـــرة وذلـــك بعـــد اداء السلســـلة  مـــن وضـــع الوقـــوف:مواصـــفات الاداء -

  .الحركیة
لقــد تــم تقــویم المهــارة باتقــان اعضــاء اللجنــة التحكیمیــة وذلــك بــان تكــون الدرجــة النهائیــة للمهــارة هــي :التســجیل -
  .درجات) 10(
  :الاتزان الجانبي 3-5-3
  .للاعب على اداء مهارة الاتزان الجانبيهذا الاختبار لقیاس قابلیة ا:الفرص من الاختبار -
  .ابسطة الجمناستك:الادوات المستخدمة -
یقوم اللاعب من وضع الوقوف یقوم اللاعب باداء الاتزان الجـانبي مباشـرة بعـد اداء السلسـلة :مواصفات الاداء -

  .الحركیة
تكــون الدرجـة النهائیــة للمهـارة هــي لقــد تـم تقـویم المهــارة باتفـاق اعضــاء اللجنـة التحكیمیــة وذلـك بـان  :التسـجیل -
 .درجة) 10(
  :التجارب الاستطلاعیة 3-6



علـــى لاعبـــي المجموعـــة    1/4/2012قـــام الباحثـــان بـــاجراء تجربتهمـــا الاســـتطلاعیة فـــي یـــوم الثلاثـــاء الموافـــق 
  :التجریبیة وكان الهدف من التجربة

 .مدى انسجام الاختبارات مع مستوى وقدرات المختبرین - 1
 .وكفاءة الاجهزة والادوات المستخدمةمدى سلامة  - 2
 .مراعاة الوقت عند تنفیذ الاختبارات - 3
 معرفة الصعوبات والمشاكل التي تواجه الباحثان عند تنفیذ التجربة الرئیسیة - 4
 .تدریب فریق العمل المساعد على تنفیذ الاختبارات وتسجیل البیانات - 5
 .التاكد من صلاحیة الة التصویر ووضوح الصورة - 6
 .للاعبین الحركیةة تثبیت الة التصویر والابعاد التي تعطي افضل وضوح في متابعة المراحل تحدید نقط - 7
  :الاختبارات القبلیة 3-7

قام الباحـث بـاجراء الاختبـارات القبلیـة  فـي ) التجریبیة والضابطة(بعد ان تم تحدید افراد عینة البحث بمجموعتیها 
  وشملت  3/4/2012یوم الثلاثاء الموافق 

  .ان الاماميالمیز  - 1
  .المیزان الجانبي -2
  .المیزان الخلفي -3
  )التجربة الرئیسیة: (المنهاج التعلیمي 3-8

اعد الباحثان منهاجا تعلیمیا للاعبـین الناشـئین متضـمنا تمرینـات تسـاعد علـى تنمیـة الاتـزان مراعیـا بـذلك المرحلـة 
الجمناســـتك وكـــذلك اراء الخبـــراء، تكـــون المنهـــاج العمریــة والقابلیـــات البدنیـــة لعینـــة البحـــث مســـتعینا بادبیـــات لعبـــة 

وحـدة تعلیمیـة تدریبیـة فـي الاسـبوع مـدة ) 3(اسـابیع وبواقـع) 10(وحدة تعلیمیة استمرت لمـدة ) 30(التعلیمي  من 
دقیقة فقط القسم الرئیسي،فیما كانت باقي الوحـدات علـى بـاقي الاجهـزة تسـیر بشـكل ) 25-18(كل وحدة تعلیمیة 
 8/4/2012قررته اللجنـة الفنیـة التابعـة للاتحـاد، تـم البـدء بتنفیـذ المنهـاج  یـوم الاحـد الموافـق  اعتیادي حسب ما

ــــة لممارســــة التمرینــــات الخاصــــة المقترحــــة لتطــــویر الاتــــزان ضــــمن المنهــــاج  ،وقــــد خضــــعت المجموعــــة التجریبی
یـــق المنهـــاج اســـتخدام التعلیمي،بینمـــا خضـــعت المجموعـــة الضـــابطة لممارســـة المنهـــاج التقلیـــدي، وقـــد انتهـــى تطب

الطـــرق العامـــة والخاصـــة فـــي تنمیــــة الاتزان،مراعیـــا مبـــدا التـــدرج فـــي حجــــم الوحـــدة التعلیمیـــة والتـــدرج بالتمــــارین 
  .المستخدمة في المنهاج التدریبي من السهل الى الصعب ومن البسیط الى المعقد

  :الاختبارات البعدیة 3-9
المجمـــوعتین ،قـــام الباحـــث بـــاجراء الاختبـــارات البعدیـــة فـــي یـــوم بعـــد الانتهـــاء مـــن تطبیـــق التجربـــة الرئیســـة علـــى 

  :وشملت 19/6/2012الثلاثاء الموافق 
  .المیزان الامامي -1



  .المیزان الجانبي -2
  .المیزان الحافي -3
  :الوسائل الاحصائیة 3-10

  :لغرض معالجة البیانات التي حصل علیها الباحث فقد استخدم الوسائل الاحصائیة الاتیة
  )M(سط الحسابي الو  -
 )STD(الانحراف المعیاري  -
 )R)(بیرسون(معامل الارتباط البسیط  -
 )C.V()6()1(معامل الاختلاف  -
  .للعینات المستقلة والمرتبطة) T(اختبارات  -

  .spssver11وقد عولجت البیانات بجهاز الحاسوب على وفق البرنامج الاحصائي 
  عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها  -4
القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة ) الامامي والجانبي والخلفي(نتائج اختبارات مهارات المیزانعرض  4-1

  وتحلیلها ومناقشتها
  )1(جدول

المحسوبة والدلالة الاحصائیة لنتائج ) T(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للفروق وقیم 
  القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة)والخلفيالامامي والجانبي (اختبارات مهارات المیزان 

  ت
  المتغیرات

وحدة 
  القیاس

الاوساط   الاختبارت البعدیة  الاختبارات القبلیة
الحسابیة 
  للفروق

الانحرافات 
المعیاریة 
  للفروق

قسم 
)T(*  

  المحسوبة

الدلالة 
    الاحصائیة

الاوساط 
  الحسابیة

الانحرافات 
  المعیاریة

الاوساط 
  الحسابیة

الانحرافات 
  المعیاریة

  معنوي  13.898  0.418  20.600  0.418  8.400  0.836  5.800  درجة  المیزان الامامي  1
  معنوي  19.000  0.335  2.850  0.335  8.350  0.612  50.500  درجة  المیزان الجانبي  2
  معنوي  22.045  0.273  2.700  2.790  7.500  0.759  4.800  درجة  المیزان الخلفي  3

* )T (الجدولیة تحت مستوى دلالة)2.132) = 4(ودرجة حریة ) 0.05  
ان الوسط الحسابي والانحراف المعیاري لمتغیرالمیزان الامامي في الاختبار القبلي بلغ ) 1(یتضح من الجدول

، وقد بلغ الوسط الحسابي والانحراف المعیاري )0.418(و)8.400(،والاختبار البعدي )0.836(و) 5.800(
للتعرف على دلالة الفروق بین ) T(وبعد استخدام اختبار ) 0.418(و ) 2.600(الاختبارینللفروق بین 

الجدولیة تحت )T(وهي اكبر من قیمة ) 13.898(المحسوبة ) T(الاختبارین القبلي والبعدي بلغت قیمة 
ختبارین مما یدل على وجود فروق معنویة بین الا) 2.132(والبالغة ) 4(درجة حریة ) 0.05(مستوى دلالة

  .القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

                                                        
  .241،ص2000،عمان،دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع،1الاحصاء الوصفي الاستدلالي،ط:مروان عبد اĐيد ابراهيم) 1(



) 5.500(وبلغ الوسط الحسابي والانحراف المعیاري لمتغیر المیزان الجانبي في الاختبار القبلي  
، وقد بلغ الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للفروق بین )0.335(و)8.350(،والاختبار البعدي )0.612(و

للتعرف على دلالة الفروق بین الاختبارین القبلي ) T(وبعد استخدام اختبار ) 0.335(و ) 2.850(الاختبارین
) 0.05(الجدولیة تحت مستوى دلالة)T(وهي اكبر من قیمة ) 19.000(المحسوبة ) T(والبعدي بلغت قیمة 

صالح مما یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ول) 2.132(والبالغة ) 4(درجة حریة 
  .الاختبار البعدي

) 4.800(وبلغ الوسط الحسابي والانحراف المعیاري لمتغیر المیزان الخلفي في الاختبار القبلي  
، وقد بلغ الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للفروق بین )0.790(و)7.500(،والاختبار البعدي )0.758(و

للتعرف على دلالة الفروق بین الاختبارین القبلي  )T(وبعد استخدام اختبار ) 0.273(و ) 2.700(الاختبارین
) 0.05(الجدولیة تحت مستوى دلالة)T(وهي اكبر من قیمة ) 22.045(المحسوبة ) T(والبعدي بلغت قیمة 

مما یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح ) 2.132(والبالغة ) 4(درجة حریة 
  .الاختبار البعدي

وجود فروق معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة في متغیرات ) 1(من النتائج المعروضة في الجدول یظهر
ولكلا المجموعتین،ویعزو الباحث سبب ذلك الى احتواء المنهج التعلیمي ) الخلفي - الجانبي - الامامي(المیزان 

م مستوى الطلبة من جهة ولطبیعة التي تلقته المجموعة التجریبیة على تمارین مقترحة وضعت بشكل یلائ
المهارات المراد تعلمها من جهة اخرى،واعتمد الباحث عند بنائه التمارین المقترحة على اسس علمیة رصینة تم 

ان لطرق " اخذ راي خبراء علم الحركة والتدریب وطرق التدریس قبل وبعد وضعها للتاكد من سلامتها وصحتها 
" ي العملیة التعلیمیة وان هذه الطرق والاسالیب تؤثر في سرعة التعلمواسالیب التدریس اهمیة بالغة ف

  )17()1976الطالب،(
ان الممارسة والتكرار هي احدى "وقد راعى الباحث عند تطبیقه التمارین المقترحة ادبیات التعلم الحركي 

الوسیلة المهمة التي تقوم ن التغذیة الراجعة التي تعتبر االوسائل حصول الاكتساب والتعلم الحركي فضلا 
  )28("الخطأ وتعزز من الاداء الجید

كما تم استخدام مبدأ التدرج في التعلم وتعطاء التمارین من السهل الى الاصعب،وكذلك تنظیم اداء المهارات 
على ان التعلم یحتاج الى محاولات متكررة )"SchmItt(الى فهم واستیعاب المهارة،ویتفق الباحث على ما اكده 

  )19("لانجاز المهارة بنجاح
ویرى الباحث ان التنوع في استخدام الوسائل في العملیة التعلیمیة والتي استخدمها الباحث عند تطبیقه للتمارین 
المقترحة ادت الى تلقي المتعلم المعارف والخبرات والمعلومات من خلال استخدامه للاجهزة المساعدة والقانونیة 

                                                        
 .  41، ص 1976، مطبعة الشعب ،  مبادئ علم النفس الرياضي ، بغداد: نزار الطالب -1
  .139،ص1993سيكولوجية التعلم بين النظرية والتطبيق،بيروت،دار النهضة العربية،:سيد محمد خير االله وممدوح عبد المنعم -2

9  - Schmitt, A Richard,craiya,wishbery:motor learning and performance,1991,second edition,Human Kinetics ,2000. 



ه بكل حماس وزیادة المنافسة والابداع بین اللاعبین نحو ممارسة المهارات وزیادة مما شدت انتباهه واندفاع
ان وضع اللاعب في مواقف او اجواء )"200العمایرة (فرص المشاركة لتعلم المهارة،ویتفق الباحث مع ما ذكره 

ت والخبرات تعلیمیة تستثمرها لتحقیق الاداء الافضل یاتي من خلال مساعدتها في الحصول على المعلوما
  )210(بشكل علمي ومدروس ومخطط له بصورة صحیحة

 
القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة ) الامامي والجانبي والخلفي(عرض نتائج اختبارات مهارات المیزان  4-2

  وتحلیلها ومناقشتها
  )2(الجدول

لة الاحصائیة لنتائج المحسوبة والدلا ) T(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للفروق وقیم 
  القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة)الامامي والجانبي والخلفي(اختبارات مهارات المیزان 

  ت
  المتغیرات

وحدة 
  القیاس

الاوساط   الاختبارت البعدیة  الاختبارات القبلیة
الحسابیة 
  للفروق

الانحرافات 
المعیاریة 
  للفروق

قسم 
)T(*  

  المحسوبة

الدلالة 
    الاحصائیة

الاوساط 
  الحسابیة

الانحرافات 
  المعیاریة

الاوساط 
  الحسابیة

الانحرافات 
  المعیاریة

  معنوي  19.000  0.223  1.900  0.612  7.500  0.418  5.600  درجة  المیزان الامامي  1
  معنوي  3.666  1.036  1.700  1.224  7.00  0.273  5.300  درجة  المیزان الجانبي  2
  معنوي  12.649  0353  2.000  0.651  6.400  0.547  4.400  درجة  المیزان الخلفي  3

* )T (الجدولیة تحت مستوى دلالة)2.132) = 4(ودرجة حریة ) 0.05  
ان الوسط الحسابي والانحـراف المعیـاري لمتغیـر المیـزان الامـامي فـي الاختبـار القبلـي بلـغ ) 2(یتضح من الجدول

وقــد بلــغ الوســط الحســابي والانحــراف المعیــاري ، )0.612(و)7.500(،والاختبــار البعــدي )0.418(و) 5.600(
للتعــــرف علــــى دلالــــة الفــــروق بــــین ) T(وبعــــد اســــتخدام اختبــــار ) 0.223(و ) 1.900(للفــــروق بــــین الاختبــــارین

الجدولیـــة تحــــت )T(وهـــي اكبــــر مـــن قیمــــة ) 19.000(المحســــوبة ) T(الاختبـــارین القبلــــي والبعـــدي بلغــــت قیمـــة 
ممــا یــدل علــى وجــود فــروق معنویــة بــین الاختبــارین ) 2.132(والبالغــة ) 4(درجــة حریــة ) 0.05(مســتوى دلالــة

  .القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
) 5.300(كمـــــا بلـــــغ الوســـــط الحســـــابي والانحـــــراف المعیــــــاري لمتغیـــــر المیـــــزان الجـــــانبي فـــــي الاختبـــــار القبلــــــي 

الانحــراف المعیــاري للفــروق بــین ، وقــد بلــغ الوســط الحســابي و )1.224(و)7.00(،والاختبــار البعــدي )0.273(و
للتعــرف علــى دلالــة الفـروق بــین الاختبــارین القبلــي ) T(وبعــد اســتخدام اختبـار ) 1.036(و ) 1.700(الاختبـارین

) 0.05(الجدولیـــة تحـــت مســـتوى دلالـــة)T(وهـــي اكبـــر مــن قیمـــة ) 3.666(المحســـوبة ) T(والبعــدي بلغـــت قیمـــة 
علــى وجـود فـروق معنویــة بـین الاختبـارین القبلــي والبعـدي ولصــالح ممـا یـدل ) 2.132(والبالغــة ) 4(درجـة حریـة 

  .الاختبار البعدي
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ـــــــي   ـــــــار القبل ـــــــي الاختب ـــــــزان الخلفـــــــي ف ـــــــر المی ـــــــاري لمتغی ) 4.400(وبلـــــــغ الوســـــــط الحســـــــابي والانحـــــــراف المعی
ن ، وقـد بلـغ الوسـط الحسـابي والانحـراف المعیـاري للفـروق بـی)0.651(و)6.400(،والاختبار البعـدي )0.547(و

للتعــرف علــى دلالــة الفـروق بــین الاختبــارین القبلــي ) T(وبعــد اســتخدام اختبـار ) 0.353(و ) 2.000(الاختبـارین
) 0.05(الجدولیــة تحــت مســتوى دلالــة)T(وهــي اكبــر مــن قیمــة ) 12.649(المحســوبة ) T(والبعــدي بلغــت قیمــة 

لاختبـارین القبلــي والبعـدي ولصــالح ممـا یـدل علــى وجـود فـروق معنویــة بـین ا) 2.132(والبالغــة ) 4(درجـة حریـة 
  .الاختبار البعدي

اما ما حصل من تطور في الفروق المعنویة بالنسبة للمجموعة الضابطة في الاختبار البعـدي فـان الباحـث یعـزو 
ذلــك الــى التمرینــات الموضــوعة مــن المــدرب وضـــمن منهجــه التــدریبي والمتنقــاة لرفــع قابلیــة مهــارات الجمناســـتك 

ســنة هــي مرحلــة قابلــة للــتعلم )13-11(الاتــزان لــدى اللاعبــین بالاضــافة الــى المرحلــة العمریــة  بــالاخص مهــارات
والتطور بشكل ملحوظ عنـد تلقیهـا تـدریب بشـكل مـنظم وتكـرار مسـتمر للمهارات،وكـذلك تضـمن المنهـاج التعلیمـي 

  استخدام الاجهزة والادوات 
یة للعینــة مــن خــلال تطــویر قــدراتهم الحركیــة،وفي هــذه المسـاعدة فــي تعلــیم حركــات الجمناســتك والمهــارات الاساســ

ان الاجهــزة والادوات تعمــلان علــى الاعــداد الشــامل والمتــزن للاعــب ) "1991الخــولي وبیــومي،(النصــوص یــذكر
  .)1("الناشئ في الجمناستك من خلال تنمیة القدرات الحركیة والبدنیة

  
  
  
  
البعدیــة للمجمــوعتین التجریبیــة والضــابطة ) والخلفــيالامــامي والجــانبي (عــرض نتــائج مهــارات الاتــزان  4-3

  11وتحلیلها ومناقشتها
  )3(جدول

المحسوبة والدلالة الاحصائیة لنتائج ) T(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للفروق وقیم 
  الضابطةوالبعدیة للمجموعتین التجریبیة ) الامامي والجانبي والخلفي(اختبارات مهارات المیزان 

  المتغیرات  ت
وحدة 
  القیاس

  المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة
  *)T(قسم 

  المحسوبة
الدلالة 
الاوساط   الاحصائیة

  الحسابیة
الانحرافات 
  المعیاریة

الاوساط 
  الحسابیة

الانحرافات 
  المعیاریة

  معنوي  2.714  0.612  7.500  0.418  8.400  دقیقة  الاتزان الثابت  1
  معنوي  2.377  1.224  7.000  0.335  8.350  ثانیة  المتحرك الاتزان  2
  معنوي  2.400  0.651  6.400  0.790  7.500  درجة  الاتزان الخلفي  3

                                                        
  . ، م  1991الجمباز التربوي للآطفال والناشئة ، القاهرة ، دار الفكر العربي ، : امين انور الخوئي وعدلي حسن بيومي ) 1(



* )T (الجدولیة تحت مستوى دلالة)1.860) = 8(ودرجة حریة ) 0.05  
الاختبــار البعــدي ان الوســط الحســابي والانحــراف المعیــاري لمتغیــر الاتــزان الامــامي فــي ) 3(یتضــح مــن الجــدول

، وبعـــد اســــتخدام )0.612(و) 7.500(،وللمجموعــــة الضـــابطة )0.418(و) 8.400(للمجموعـــة التجریبیـــة بلـــغ 
ــــة والضــــابطة بلغــــت قیمــــة ) T(اختبــــار  ــــین المجمــــوعتین التجریبی ــــة الفــــروق ب ــــى دلال ــرف عل المحســــوبة ) T(للتعــ

ممـا ) 1.860(والبالغـة ) 4(درجـة حریـة ) 0.05(الجدولیة تحت مستوى دلالة)T(وهي اكبر من قیمة ) 2.714(
  .ولصالح المجموعة التجریبیة)التجریبیة والضابطة(یدل على وجود فروق معنویة بین المجموعتین 

امــا الوســط الحســابي والانحــراف المعیــاري لمتغیــر الاتــزان الجــانبي فــي الاختبــار البعــدي للمجموعــة التجریبیــة بلــغ 
  ، )1.224(و)7.500(طة ،وللمجموعة الضاب)0.335(و) 8.350(

) T(للتعــرف علـــى دلالــة الفــروق بــین المجمـــوعتین التجریبیــة والضــابطة بلغــت قیمـــة ) T(وبعــد اســتخدام اختبــار 
والبالغـــة ) 4(درجـــة حریـــة ) 0.05(الجدولیـــة تحـــت مســـتوى دلالـــة)T(وهـــي اكبـــر مـــن قیمـــة ) 2.377(المحســوبة 

ــــة بــــین المجمــــوع) 1.860( ولصــــالح المجموعــــة )التجریبیــــة والضــــابطة(تین ممــــا یــــدل علــــى وجــــود فــــروق معنوی
  .التجریبیة

كمـــا الوســـط الحســـابي والانحـــراف المعیـــاري لمتغیـــر الاتـــزان الخلفـــي فـــي الاختبـــار البعـــدي للمجموعـــة التجریبیـــة 
للتعـــرف علـــى ) T(، وبعـــد اســـتخدام اختبـــار )0.651(و)6.400(،وللمجموعـــة الضـــابطة )0.790(و) 7.500(

وهــي اكبــر مــن قیمــة ) 2.400(المحســوبة ) T(مــوعتین التجریبیــة والضــابطة بلغــت قیمــة دلالــة الفــروق بــین المج
)T(الجدولیة تحت مستوى دلالة)ممـا یـدل علـى وجـود فـروق معنویـة ) 1.800(والبالغـة ) 4(درجـة حریـة ) 0.05

  .ولصالح المجموعة التجریبیة)التجریبیة والضابطة(بین المجموعتین 
في اختبارات )التجریبیة والضابطة(نه یظهر وجود فروق معنویة بین المجموعتین فا) 3(اما فیما یخص الجدول 

ولصالح الاختبارات البعدیة لافراد المجموعة التجریبیة،ویعزو الباحث هذا )الامامي والجانبي والخلفي(المیزان 
لمقترحة ضمن المنهاج التحسن والتطور في قیمة هذه المتغیرات الى العمل العلمي الرصین المتمثل بالتمرینات ا

التعلیمي للمجموعة التجریبیة والذي تم اعداده وتنفیذه اعتمادا على طرق التعلم المناسبة وما رافق تنفیذ التمارین 
یعرب (المقترحة من تغذیة راجعة من اجل تعدیل الاداء وضبطه وتصحیح الاخطاء وهذا ما یؤكده 

ة الراجعة الخارجیة یعجل من معدل التعلم وان المدرب ان تعلم المهارات باستخدام التغذی)"2002خیون،
  )112(" والاجهزة التدریبیة تمد المتعلم بتغذیة راجعة خارجیة جوهریة لغرض تحسین الاداء

فضلا على ان التدریب والتكرار المستمر للمهارات ادى الى تطورها لذلك فان هذه المهارات تتطور من خلال 
زیادة على ذلك فان هذه المرحلة العمریة تتغیر بالنمو السریع  في التعلم الحركي  .)213("عملیة التدریب المستمر

                                                        
   95م ، ص 2002لم الحركي بين المبدأ والتطبيق ، بغداد ، مكتب الصخرة للطباعة ، التع: يعرب خيون ) 1(
  . 1م ، ص 2000التعلم وجدولة التدريب ، بغداد ، مكتب العادلة للطباعة الفنية ، : وجيه محجوب ) 2(



ان التطور الحركي للمتعلمین في هذه المرحلة یكون بشكل سریع من )" 1987كورت ماینل،(وهذا ما اشار الیه
  . )314("خلال استیعابهم الحركات المخزونة التي سبق ان تعلمها المبتدئ

الرغبة لدى المتعلمین في اداء تلك التمارین،لكون ان الدافعین هي احدى شروط التعلم فضلا عن الدوافع و 
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  الاستنتاجات 5-1
  :اسفرعنها البحث الحالي،یسجل الباحثان الاستنتاجات الاتیةفي ضوء النتائج التي 

للمجموعة التجریبیة تقدم الاختبارات البعدیة على )الامامي والخلفي والجانبي(اظهرت نتائج مهارات الاتزان  - 1
 .الاختبارات القبلیة

بارات البعدیة على للمجموعة الضابطة تقدم الاخت)الامامي والخلفي والجانبي(اظهرت نتائج مهارات الاتزان  - 2
 .الاختبارات القبلیة

تقدم المجموعة التجریبیة التي استخدمت ) الامامي والخلفي والجانبي(اظهرت نتائج مهارات الاتزان - 3
التمرینات المقترحة ضمن المنهاج التعلیمي على المجموعة الضابطة وهذا ما اظهرته نتائج الفروق في 

 .الاوساط الحسابیة
  :اهم التوصیات التي یوصي بها الباحثان ما یاتيومن : التوصیات 5-2

التاكد علـى اسـتخدام التمرینـات المقترحـة ضـمن المنهـاج التعلیمـي لمـا لهـا مـن اثـر فـي تطـویر المـوازین بانواعهـا 
  .لدى لاعبي الجمناستك الناشئین) الامامي والخلفي والجانبي(
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  .   165، ص 1990انصیف العبیدي ، الموصل ، مطبعة التعلیم العالي ، 
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1   - Schmitt, A Richard,craiya,wishbery:motor learning and 
performance,1991,second edition,Human Kinetics ,2000. 

 
 


