
 كلية التربية الرياضية
 جامعة ديالى    

 
 
 

  

نهج تدريبي مقترح لتطوير صفة المرونة الخاصة وأثره في  م
الحركات  جهازأداء بعض مهارات الوثبات الفنية على

 الأرضية
  

 بحث تجريبي
 على لاعبات منتخب ناشئات القطر بالجمناستك الفني

 رسالة مقدمة
 جامعة ديالى –إلى مجلس كلية التربية الرياضية 

 وهي جزء من متطلبات نيل درجة الماجستير
 في التربية الرياضية

 
 من قبل

 لبياتيا  فردوس مجيد أمين



 الباب الأولل
 
 

 التعريف بالبحث -1
 مقدمة البحث وأهميته 1-1
 مشكلة البحث 1-2
 أهداف البحث 1-3
 فروض البحث 1-4
 مجالات البحث 1-5

 المجال البشري 1-5-1      

 ل الزمانيالمجا 1-5-2      

 المجال المكاني 1-5-3      
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



)1( 
 

 التعريف بالبحث: -1
 مقدمة البحث وأهميته. 1-1

****************** 
ة وحقـق فـي هـذا المجـال يمجـالات الرياضـاللقد شهد العالم تطوراً ملموسـاً فـي جميـع        

درجـة فيهـا وبلإنجـاز اتحقيـق مسـتوى الأداء الفنـي و رفـع سـاهمت فـي خطوات واسعة وكبيـرة 
التـــي بـــذلها إلـــى الجهـــود الكبيـــرة  وديعـــهـــذا التقـــدم  ســـبب إنكبيـــرة مـــن الإبـــداع والمخـــاطرة. و 
 في وضـع الأسـس والقواعـد العلميـة فـي أعـداد اللاعبـات بعـدالخبراء والمختصون والمدربين 

 الجمناستك الفني. خاصةً أن أخذت الرياضة النسوية مكانتها في هذا التطور و 
بـين اللاعبـات فـي أداء  شهدت الدورات الأولمبيـة وبطـولات العـالم الأخيـرة تنافسـاً قويـاً. لقد 

تميـزت بشـكل  حركات ذات صعوبة كبيرة والمخاطرة فـي أداءهـا ومنهـا الوثبـات الفنيـة التـي 
وحصـــول بعـــض اللاعبـــات علـــى , الجمناســـتك الفنـــيلأجهـــزة المتطلبـــات الخاصـــة  فـــيكبير 

هـــذا التطـــور تظـــافر  ســـببفـــي أكثـــر مـــن جهـــاز و درجـــات  )10(وقيمتهـــا عظمـــى الدرجـــة ال
 الجهود العلمية والتدريبية لرفع درجة الصعوبة وتحسين مستوى الأداء الفني. 

يتطلـــب عمـــلاً  الجيـــدة وبمـــا أن التطـــور المســـتمر والطمـــوح المتزايـــد للوصـــول إلـــى النتـــائج  
الحركــــات  جهــــازالخاصــــة المتطلبــــات  لانو  ,متواصــــلاً وأســــاليب ومنــــاهج تدريبيــــة متطــــورة

فـــي قـــانون الجمناســـتك  ةأساســـي اتمتطلبـــ الكونهـــتطلـــب أداء الحركـــات الراقصـــة يالأرضـــية 
أو  ذه المتطلبــاتهــ تــوفر أحــدفــي حالــة عــدم و  ,هــاخلاليــتم احتســاب الــدرجات مــن إذ الفنــي 

   قيمةذلك ضافة إلى بالامن الدرجة  .)o.2()1اللاعبة ( درجة فقدان جزء منه يتم خصم
_________________ 

 .25.ص2004ه.مصدر سبق ذكر الاتحاد الدولي للجمناستك. -1
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بعض الأحيـان تهمـل صـعوبة في و ).  B التي يجب أن تكون من قيمة (و الحركة صعوبة   
حتـــى لـــو قامـــت اللاعبـــة  مســـتوى صـــعوبتها كمـــا يـــنص علـــى ذلـــك القـــانونيقـــل الحركـــة أو 

وكــذلك  ,كــون حــذره ودقيقــة فــي أداء الوثبــات الفنيــةبأدائها.لــذا فعلــى لاعبــة الجمناســتك أن ت
بقيـــة متطلبـــات أداء السلســـلة علـــى الموســـيقى لأنهـــا تعطـــي الحيويـــة والانســـجام فـــي تلاحـــم 

 الحركات الأرضية.جهاز حركات الجمناستكية والاكروباتيكية على ال
لميــة يهــدف إلــى مواكبــة الأســاليب والاتجاهــات العلكونــه ومــن هنــا جــاءت أهميــة البحــث   

فــي تطـوير مســتوى اللعبــة فـي القطــر مــن خـلال أعــداد مــنهج تـدريبي لتطــوير صــفة الحديثـة 
وتأثيرها على مستوى أداء الوثبات الفنيـة مـن خـلال الأداء , المرونة الخاصة لدى اللاعبات

 الصحيح لتكنيك هذه الوثبات.    
 

  مشكلة البحث: 1-2

       ************ 
 لاعبـة ومحكمـة دوليـة ومدربـة االباحثة في مجال الجمناستك كونهومن خلال تجربة        

الحركـات جهـاز أن خصـم درجـات الأداء فـي الوثبـات الفنيـة علـى نـا لاحظوفي هذا المجال 
بمسـتوى و المتميـزات للاعبـات لـدى اقصـور واضـح فـي مسـتوى المرونـة  هالأرضية كان سـبب
القفــز بفــتح الســاقين  أداءتطلــب يثبــات أداء هــذه الحركــات والو غيــر أن  ,جيــد مــن قــوة القفــز

مـــن المرونـــة فـــي مفصـــل  يالـــذي يتطلـــب مســـتوى عـــال الأمـــر وعمـــل قـــوس خلفـــي بـــالظهر
ة فــــي ـالأهميــــة الكبيــــرة للمرونــــذلــــك إضــــافة إلــــى , الحــــوض وبــــين الفخــــذين والعمــــود الفقــــري

تـدريبي علـى وضـع منهـاج  العمـللذا ارتـأت الباحثـة , ة الأداء الفني بالجمناستكـجماليأظهار 
لتطـوير صـفة المرونـة الخاصــة ودراسـة تـأثير تطـور المرونــة علـى مسـتوى الأداء الفنـي فــي 

رفــد تطــور مســتوى الإنجــاز وجماليــة فــي ) إســهاماً منهــا  الفراشــة الحلقــة, ســيزر, الوثبــات (
 الأداء الفني في هذه الرياضية الجملية. 
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  أهداف البحث:  1-3

************* 
ــــأثي -1 تطــــوير صــــفة المرونــــة الخاصــــة للاعبــــات فــــي تــــدريبي المــــنهج ر المعرفــــة ت

 .للمجموعة التجريبية الجمناستك الفني (ناشئات)
بعـــــض مهـــــارات الوثبـــــات الفنيـــــة علـــــى تطـــــوير المرونـــــة الخاصـــــة معرفــــة تـــــأثير  -2

للمجموعــــــة  الحركــــــات الأرضــــــيةجهــــــاز والحركــــــات الجمناســــــتكية الفنيــــــة علــــــى 
 .  التجريبية

ي مقتـــــرح لتطـــــوير صـــــفة المرونـــــة الخاصـــــة لـــــدى لاعبـــــات وضـــــع مـــــنهج تـــــدريب -3
 الجمناستك الفني (ناشئات) للمجموعة التجريبية. 

 

 فروض البحث: 1-4
************* 

للمنهج التدريبي المقترح تأثير إيجابي في تطوير صفة المرونة الخاصة للاعبـات  -1
 .  للمجموعة التجريبية الجمناستك الفني ( ناشئات )

ـــاً لمرونـــة الخاصـــة ؤثر اتـــ -2  جهـــاز فـــي تطـــوير بعـــض الوثبـــات الفنيـــة علـــى ايجابي
 .للمجموعة التجريبية الحركات الأرضية
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 مجالات البحث: 1-5
            ************* 

المجال البشري: لاعبات منتخب ناشئات القطر بالجمناستك الفني والبالغ  1-5-1
  ة.سن )12-9) لاعبات وبأعمار (10عددهن (

 م . 2004/  5/  20ولغاية  2004 / 3/  24المجال الزماني:   1-5-2
  –المجــال المكــاني: القاعــة الداخليــة للجمناســتك فــي كليــة التربيــة الرياضــة 1-5-3

 .في الجادريةجامعة بغداد 
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S.E : Special clasticity  
 

Abstract 
 

" Effect of Apropos Training Program for Developing special 
Elasticity on perfor mance for Some Vaultgrovps skills at Floor 

exercise mat " 
 
1-1 Lntroduction and the significant of the research:  

  The artistic Gymnastics be one of the difficvlt Olympic 
sports,for tow sids; Performance and training. Depending on all 
sort of Fittnes specially the specific elasticity. This the 
important charactiristics on this sport.  



  We showed to the developing Lerel of on this event by put sctup 
scinitific Basis on using different maner. Programtraining to 
developing this elasticity on Vault groups at Floor etercise mat. 

 
1-2 Proplem of the resarch: 

 Weakness of special elasticity owns the is for Players because 
the less Concern sufficient on physical preapering. This had 
unimportart position. To dereloping the Lerel of this players. I 
Will put a proposel program training to developing this.  

 
1-3 The Researchaims: 

1- Prepare apropos Training programe for Developing aspecial 
elasticity for Junior players on artistic Gymnastics. 

2- Recognizing the effect of proposed training cour se for 
developing S.E on Vault groups skill at floor exercise mat.  

 
1-4 The Hypotheses: 

 1- The proposed training program. Had positire effecton 
Developing the special elasticity for artistic Gymnastics 
Junior players.  

C 
2- Specixl elasticity effect positirely on developing some Vault 

groups at floor exercisemat. 
 

1-5 Aspects of the research: 
    - Human aspect: (10) Junior artistic Gymnastics players atage 

(9-12) years. 
        - Temporal aspect: between 27/ 3/ 2004 through 19/ 5/ 2004. 

  -  Spatial aspect: Gymnastis Hall – college of physical 
Gducation – University of Baghdad . 

 
2- The oretical studies: 

  This part includes to the Junior artistic Gymnastics players and it 
effect on some Vowlt groups, Correct the error in performance al 
so show thre hear studies to this subject. 



 
3- Procedures:   

  The Researcher uses an experimental approach. Takeup video 
filming. Weget for any player one ahewpt to any skill for both 
pretest and post – test at same group.  
Then women’s technical Committee scoring system every skill to 
ten point By Use the specific Judges sheet for artistic 
Gymnastics.  

 Group divided to two groups ( Control’ experimental ). Every 
group ( 5 ) players . 

  The Researecher prepearing aproposed training program to 
dereloping speical elasticity for experinentaal group. Sample tests    
physical test also ( 3 ) skill test befor practicing the program 

  (8 weeks) they do all tests ( physical & skills ) for both groups. 
 
4- Exposition, Analysis and Discussion of Results: 

 Here the resolts are exposed, and lyzed and discussed for both 
experimental group and Control group. The results show a high 
dereloping.   

 
D 
5- Conclusions and Recommendation’s: 
The Researcher draws certain Conclusions:-  

1- The proposed program effect on dereloping special elasticity 
for experimental group. 

2- This program help on dereloping the Technical performance 
for artistic skill upon experimentalgroup in Comparison with 
Control group. 

3- Off trace of dereloping the special elasticity upon expermental 
group player on efficiency of using explosirestrength. This 
appeew by the results of expiosirestrength on ( Jump and reach 
test & Board jump ). 

4- Herel ub dereloping performance skill for both groups on 
botterfly leap significanl dfferences. This show how the 



program dereloping the lerel of elasticity upon experimental 
group. 

5- The Continous Training on dereloping the elasticity ( negotive 
exercise & Positire exercise ). All of this had ubig trace on 
dereloping the lerel of performance skill and prehiness 
performance up on players.  

 
The Reseach is concluded with some recommendations like:- 
1- dependence the elasticity exercise, different referance on 

dereloping the elasticity ( artistic Gymnastic event ) by the 
Coaches and this exercise used in training unit. 

2- Confirmation on use this program at biggener phase ages – 
specially on kids – borgeon phase. 

3- Significant on dereloping stamina component perfectly 
because the good correlation between aus that serre the 
prettiness, economic, easiness performance. 

4- Doing similar stidies to know the correlation some of other 
element of stamina withe elasticity an deffect on Technical 
performance on Gymnastics.      


