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Abstract: - 

  The researchers touched on the educational process that contributes to the learning 

process through the use of one of the means of motor learning, which is Claire's strategy, 

which contributes to the development of the level of skill performance of the horse 

jumping task, which is one of the aids that work to acquire and transfer the motor 

experience of the learner. The aim of the study is to know the extent to which the use of 

Claire's strategy affects the development of skill performance for horse jumping. The 

researchers used the experimental approach to suit the research sample. The research 

sample of the (5) students of the Open Educational College in Baghdad with one group 

with pre and post-test , and the most important conclusions were: 

1. The appropriateness of using Claire's strategy, which contributed to the development of 

skillful performance in jumping on the horse. 

2. A positive impact  of Claire's strategy in developing the jumping stages of the horse 

jumping event used. 
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استخدام استراتيجية كلير في  تطوير مستوى الاداء المهاري للقفز على جهاز  تأثير
 الحصان  

 أ.د اقبال عمار لفته  
 ا.د علاء خلف حيدر 

 ا.د عدي عبد الحسين كريم
 بغداد  –الكلية التربوية المفتوحة   - وزارة التربية

 العراق   – ديالى   –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  – ديالى جامعة 
 الخلاصة 

تطرق الباحثون الى العملية التعليمية  التي تساهم في عملية التعلم  وذلك من خلال استخدام احد وسائل التعلم الحركي لا وهي  
استراتيجية كلير التي تساهم في تطوير مستوى الاداء  المهاري لمهارة القفز على الحصان وهي احد الوسائل المساعدة التي  

كلير في    ة استراتيجياستخدام    تأثير الحركية عند المتعلم، هدف الدراسة هو معرفة مدي    ت الخبرا تعمل على اكتساب  وانتقال  
تطوير الاداء المهاري للقفز على الحصان، استخدام الباحثون المنهج التجريبي لملائمته عينة البحث، تالف عينه البحث من  

( طلاب ذي المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي ، وكانت  5طلاب الكلية التربوية المفتوحة في بغداد والبالغ عددهم) 
 -اهم الاستنتاجات: 

 في تطوير الاداء المهاري في القفز على الحصان . إسهامهملائمة استخدام استراتيجية كلير التي  -
 ايجابي  لاستراتيجية كليرفي تطوير مراحل القفز لفعالية القفز على الحصان  المستخدمة . تأثير  -

  

 
 

 تاريخ البحث  
متوفر على الانترنت   -

31 /12 /2024 

 الكلمات المفتاحية 
 استراتيجية كلير  -
 الاداء المهاري  -
 جهاز الحصان -
 القفز -

 التعريف بالبحث  -1
 المقدمة واهمية البحث :   1-1

تعددد ااسدداليل  التعليميددة مددن المفدداهيم الحدفثددة نسددبيا فددي مجددال الدراسددات المرتبطددة بالعمليددات     
العقلية وتطبيقاتها في مجال الفروق الفردية بين المتعلمين وقد تعددت الدراسات التي تناولت هذه ااساليل 
باعتبار أن التعرف عليها وتحدفدها قد يسهم بدرجة كبيرة في توفير ظروف تعليمية للفرد أو المجموعة من 

لدددذا أ دددبل مدددن ال دددروري اافدددراد وتمثدددل الاسددداليل  ومنهدددا اسدددتراتيجية  كليدددر احدددد ااسددداليل فدددي الدددتعلم  ،
وهدددذا لا فدددتم إلا بالكإدددف عدددن إم انيدددات تعتمدددد علدددى سدددرعته الذاتيدددة،  اسدددتخدام إسدددتراتيجيات جدفددددة للدددتعلم

 الاسدتراتيجية المتعلمين وقدراتهم الفكرية والإدراكية  وغيرها التي على أساسها يصنفون ومدن ثدم فدتم اختيدار
 تعقيدددااكثددر  بالجمناسددتك الفنددي ولان اداء المهددارات الاساسددية ، الملائمددة لهددم و ددولا إلددى الهدددف المطلددوب 

ان فدددتقن الدددى ولكدددن اعطدددت المدددتعلم التفدددرد فدددي اداء الدددتعلم كدددلا حسدددل طريقدددة تفكيدددره  وهدددوبيننسدددبة للمالب
رى الدى خدبحسدل بعدا الاختبدارات الموضدوعية والانتقدال التددريجي الدى اداء مهدارات ا  الاساسية  المهارات 

. تددذكر اغلددل اادبيددات فددي مجددال طرائدد  التدددري  أن اتددان تكتمددل السلسددلة التعليمددة فددي المهددارات مجتمع
كلير ( إذ أنهدا عبدارة عدن أسدلوب  استراتيجية)  ت الاستراتيجياهناك جملة من الاستراتيجيات ومن بين هذه 

قددائم علددى التفكيددر والاسددتفهام والتقصددي والكإددف عددن العلاقددات التددي ت ددمن الو ددول إلددى قواعددد مناسددبة 



 
  

 

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  –جامعة تكريت  –  الثانيوقائع المؤتمر العلمي   

 الثورة الرقمية في علوم الرياضة رؤى وتطبيقات  

 
 

  
 

 

393 

 أن الدتعلم لا يم ددن إعطددا ه اذ أن التعليم في إستراتيجية كيلدر عمليدة صخصدية تساعد على حل المإ لات ،
أف ددل أداء بنمدا يجدل أن ي ددون نتيجددة تجربددة الإددخم المددتعلم وقدرتدده علددي اسددترجاه ذاكرتدده أو تلقيندده ا

بصدورة  الاسدتراتيجية هلتفريدد التعلديم فقدد أسدتخدم بداحثون هدذ  كيلر . ونظدرا اهميدة إسدتراتيجيةه  مثلمدا صداهد 
، أن تصدنيف المتعلمدين وفقدا اسداليبهم المعرفيدة مختلفة في مجال التربية الرياضية والتربوية المتنوعة منهدا

البداحثون إلدى محاولدة التعدرف علدى  عوتعليمهم المهارات ااساسية يم ن أن يطور عملية التعلم وهذا ما دف
اثر  استراتيجية كلير في تعلم مهارة القفز على الحصان . وتأتي اهمية البحث هي التي تسدمل للمدتعلم ان 

يسمل بالانتقال من وحدة تعليمية الى اخرى  يأخذ وقته الكافي الذي فتواف  مع ام انياته وسرعته الذاتية ولا
 استراتيجية كلير في تعلم واتقان مهارة القفز على الحصان. تأثيردون اتقان الوحدة السابقة 

 -مشكلة البحث: 1-2

وتكمدددن مإددد لة البحدددث فدددي قلدددة الاعتمددداد علدددى اسدددتراتيجيات والطرائددد  والاسددداليل التعليمدددة الحدفثدددة 
وخا ددة فددي مجددال التكنولوجيددا فددي العمليددة التعليميددة ويعددد ممصددرا علددى الكثيددر مددن المعوقددات التددي تواجدده 

ون  مددن خددلال ملاحظددة البدداحثالعمليددة التعليميددة ولا تسدداعدها فددي اتمامهددا اذ مددا قورنددت بالطريقددة المتبعددة. 
المهدارة القفددز الددى الحصددان لفوددة) الموهددوبين( باعتبددارهم اللبنددة الحقيقيددة فددي الددذاكرة الحركيددة  مددن هنددا  اداء

الموهددوب التددداخل مددع أفكدداره الذاتيددة مددن اجددل رفددع  بإعطدداءانطلقددت البدداحثون فددي الحصددول علددى مإدد لتها 
ا يم دددن ان ترتقدددي  الكفددداءة الذهنيدددة والانطدددلاق بإم انيتددده الذاتيدددة والاصدددتراك بمعلومدددات خا دددة باللعبدددة انيددد 

 بقابليتهم وتح م عالي في اداء المراحل الفنية لقفز على الحصان.

 :البحث اهداف 1-3
 علدىتطدوير مسدتوى الاداء المهداري للقفدز  اعداد و تصدميم برندامج وفقدا  لاسدتراتيجية كيلدر و تعلدم فدي  .1

 .جهاز الحصان

 علدىأثدددر مدنهج تعليمدي وفدددقا  لاسدتراتيجية كدددديلر فددي تطدوير مسدتوى الاداء المهداري للقفدز   الى  تعرفال .2
 .جهاز الحصان

 :البحثض فر  1-4
تطدددوير مسدددتوى الاداء  فدددي . وجدددود فدددروق ذات دلالدددة احصدددائية معنويدددة بدددين الاختبدددارات القبليدددة والبعديدددة1

 لمجموعة التجريبية ذات الاختبار القبلي والبعدي.  جهاز الحصان علىالمهاري للقفز 
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 :البحث مجالات 1-5

  . المجال البإري :طلبة كلية التربوية المفتوحة في بغداد  1-5-1

ة من ) 1-5-2  ( .1/5/2024(  لغاية 1/3/2024المجال الزماني: المُدَّ

 القاعة المغلقة الرياضية في كلية التربوية المفتوحة. المجال الم اني: 1-5-3

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية :  -2

 منهج البحث :  2-1

استخدام  الباحثون المنهج التجريبي لملاءمته طبيعة المإ لة المراد حلها الذي هو " محاولة للتح م      
في جميع المتغيرات والعوامل ااساسية باستثناء متغير واحد اذ يقوم الباحث بتطويعه او تغييره بهدف  

 . (1)ه في العملية ، ويعد اقرب مناهج البحوث لحل المإاكل بالطريقة العملية " تأثير تحدفد وقياس 

 مجتمع البحث وعينته :  2-2

( طلاب ذات المجموعة  6طلبة الكلية التربوية المفتوحة والبالغ عددهم)  تم اختيار مجتمع البحث ومن     
%( من مجموه مجتمع البحث ، ولغرض التأكد من 100التجريبية الوحدة وبذلك تمثل عينة البحث )

تجان  أفراد العينة و حة التوزيع الطبيعي بين أفرادها استخدم الباحثون معامل الالتواء في متغيرات  
 +_( 3بين)  الالتواءالبحث كافة للمجموعة ، اذ ان قيمة معامل 

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم معامل الاختلاف للمجموعة   ( 1جدول ) 
 التجريبية في متغيرات البحث كافة  

 المتغيرات  ت
 الأوساط 

 الحسابية 

 الانحرافات 

 الـمعيارية 

 معامـل 

 الاختلاف 

 1.45 3.15 165.22 الطول ) سم ( 1

 0.956 1.22 62.23 الوزن ) كغم ( 2

 1.56 0.34 20.22 العمر ) سنة ( 3

 وسائل جمع المعلومات وأدوات البحث وأجهزته :   3-3

 
 . 256، ص م  1973، الكويت ، وكالة المطبوعات ،   1، ط  أ ول البحث العلمي ومناهجه احمد بدر :   (1)
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 وسائل جمع المعلومات :   3-3-1

لقد استخدم الباحثون الملاحظة العلمية التقنية وسيلة لجمع المعلومات وذلك من خلال مإاهدة  –
 مهارات القفز الخا ة من المقومين ملح  رقم)(.  ت العرض التلفازي لاختبارا

 استمارة تح يم ملح  )( ،.المصادر العربية وااجنبية . –
 الاختبارات والقياس  ،.صب ة المعلومات الدولية ) الانترنت ( .  –
 أدوات البحث وأجهزته :  3-3-2

( ملم عدد  Sony    ( )4( .فيلم آلة تصوير فيدفوية ) CDبساط الحركات الارضية .أقراص ليزرية )  –
 Sony.جهاز الرستاميتر لقياس الطول . جهاز الميزان الطبي لقياس الوزن .آلة تصوير فيدفوية )  2

Digital  1( عدد  ( جهاز حاسوب نوه.Pentium 1111 )  جهاز المتوازي .جهاز .مع ملحقاته
 حصان المقابا القانوني . جهاز الدافنموميتر لقياس قوة القب ة . 

 حاسبة الكترونية .  –
 القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث : 3-4

 قياسات الطول والوزن والعمر :   3-4-1

 قام الباحثون بإجراء القياسات التالية :     

الطول : استخدمت الباحثة لهذا الغرض الرستاميتر وهو عبارة عن قائم مثبت عموديا على حافة   –
( سم ، بحيث ي ون المستوى الصفري في مستوى القاعدة الخإبية ،  250خإبية ، والقائم طوله )  

ويوجد حامل مثبت افقيا على القائم بحيث ي ون قابلا للحركة للأسفل وللأعلى ، تقف المختبرة على  
والنظر   للأعلىالقاعدة وبدون ارتداء الحذاء وظهره مواجه للقائم ويجل ان تراعي المختبرة صد الجسم 

، فتم انزال الحامل حتى فلام  الحافة العليا للرأس اذ يعبر الرقم المواجه للحامل عن طول  للأمام
 المختبر اقرب واحد سنتمتر .

الوزن : استخدمت الباحثة لهذا الغرض الميزان الطبي ، اذ يقف المفحوص منتصبا على الميزان   –
وبدون ارتداء الحذاء بحيث فتوزه وزنه بالتساوي على القدمين ، وبعد ذلك تمخذ القراءة التي يعطيها  
الممصر الى اقرب كيلو غرام واحد ، كما تم تدوين العمر لكل لاعبة وذلك اعتمادا على هوية ااحوال 
 المدنية محددة باليوم والإهر والسنة بعد ان تم طرح فوم الميلاد باليوم والإهر والسنة من فوم الاختبار  

 اختبارات عناصر اللياقة البدنية :  3-4-4

 ( 250. ، 1996اختبار قوة القب ة  : ) محمد  بحي حسانين،اسم الاختبار :  -1
 فهدف هذا الاختبار لقياس قوة القب ة . الغرض من الاختبار : 
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 جهاز الدافنموميتر اليدوي ، مسحوق كاربونيد المغنيزيوم .  الأدوات المستخدمة :

تغم  المختبرة فده في مسحوق كاربونيد المغنيزيوم ثم تمسك الجهاز في راحة اليد  مواصفات الأداء : 
 المميزة ، ثم تقوم بال غط عليها بأقصى قوة مم نة . 

 الشروط : 

 يف ل اختبار قوة القب ة اليمنى ثم اليسرى .  –
ملاحظة عدم لم  الذراه الحامل للجهاز لاي جسم خارجي او جسم اللاعل نفسه ، كما يجل تجنل   –

 مرجحة الذراه عند الاداء .
 إرجاه ممصر الجهاز الى )  فر ( بعد كل محاولة .  –

يإير ممصر الجهاز الى قوة قب ة المختبر بالكيلو غرام ) للمختبر ثلاث محاولات تسجل له التسجيل : 
 اف لهم ( 

محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدفن   اختبار الدفع على جهاز المتوازي  :) اسم الاختبار : -2
 ((76-75،  2000رضوان،  

 فهدف هذا الاختبار لقياس القوة السريعة للذراعين والكتفين .  الغرض من الاختبار :

 سنوات الى مرحلة السن الجامعية للبنين فقط . 10من  مستوى السن والجنس :

جهاز متوازي في مستوى ارتفاه اعلى قليلا من مستوى ارتفاه الكتفين وي ون   الأدوات المستخدمة :
 باتساه الصدر بالنسبة لاي مختبر ، أبسطة الجمناستك .

من وضع الارتكاز على اليدفن على جهاز المتوازي يقوم اللاعل بثني الذراعين   مواصفات الأداء :
 ( ثانية .  10ومدهما ، فتكرر الاختبار بسرعة قدر الإم ان لمدة ) 

 التسجيل :

يحسل عدة واحدة لكل دفعة واحدة  حيحة وكاملة وتبدأ بثني الذراعين ومدهما للو ول الى الوضع  –
 الابتدائي . 

 ( ثانية .   10فنتهي الاختبار ويتوقف العدد حيثما يصل الوقت )  –
 اختبار  القفز على الحصان : -3

 فهدف هذا الاختبار لقياس قابلية اللاعل على أداء مهارة القفز على الحصان  الغرض من الاختبار :

 جهاز القفز على الحصان ، أبسطة الجمناستك .  الأدوات المستخدمة :
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ثم تقوم بأداء القفز على الحصان والهبوط على    ةالتقريبي تتخذ اللاعبة وضع الرك ة  مواصفات الأداء :
 ابساط الجمناستك والثبات 

لقد تم تقويم المهارة باتفاق أع اء اللجنة التح يمية وذلك بان تكون الدرجة النهائية للمهارة   التسجيل :
 ( درجات  10هي ) 

 تجربة استطلاعية فوم  بأجراء، قام الباحثون  التجربة الاستطلاعية  : 2-8

 م على طلاب افراد المجموعة التجريبية ، وقد اجرت الباحثون التجربة من اجل :  2024/  2/   28 

 التأكد من  لاحية المنهج المعد .  -1
 معالجة ااخطاء التي قد تظهر في أثناء عمل التجربة الرئيسة .   -2
 إجراءات البحث الميدانية :  3-9

 الاختبارات القبلية : 3-9-1

 وصملت :  م ، 2024/  3 /  1بإجراء الاختبارات القبلية في فوم   ون قام الباحث     

 . قوة القب ة لليد اليمنى واليسرى  –
 . للذراعين والبطنالقوة السريعة  –
 اختبار  القفز على الحصان . –
 : ) التمرينات التعليمية(التجربة الرئيسة    3-9-2

  اداءالمفتوحة  باستخدام استراتيجية كلير   التربويةالباحثون التمرينات التعليمية لطلبة الكلية  اعد      
مهارات المتطلبات الخا ة بجهاز القفز على الحصان وتطويرها باستخدام تمرينات خا ة ، مراعية بذلك 
المرحلة العمرية والقابليات البدنية لعينة البحث ، مستعين بأدبيات رياضة الجمناستك وكذلك اراء الخبراء 

( اسابيع ، وبواقع )  8( وحدة تعليمية ، استمرت لمدة )  16( ، تكون التمرينات التعليمية من )  2ملح  )
( دقيقة فقط القسم الرئي  ، تم البدء   45 -  40( وحدة تعليمية في الاسبوه ، مدة كل وحدة تعليمية )  2

م ، وقد خ عت المجموعة التجريبية لممارسة   2024/   3/  2( فوم  2بتنفيذ الوحدات التعليمية ملح  ) 
لقد تم تقويم المهارات على اساس المهارة الكاملة ، وقد  للتمرينات التعليمية باستخدام تمرينات خا ة، ، 

( درجات ، وقد استعان الباحثون بخمسة مح مين معتمدفن لدى الاتحاد   10قومت كل مهارة من ) 
 العراقي للجمناستك  

 الاختبارات البعدية : 3-9-3
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تم اجراء الاختبارات البعدية ) عنا ر اللياقة البدنية ( الخا ة بجهاز  القفز على الحصان       
الباحثون قدر الإم ان   التزمهالمواف  ، وقد  2024/ 5/5وللمجموعتين ) التجريبية وال ابطة ( فوم   

بتهيوة الظروف التي أجريت بها الاختبارات القبلية  من حيث الزمان والم ان واادوات وااجهزة 
 المستخدمة بمساعدة الكوادر التعليمية ذاتها .

 الوسائل الإحصائية : 3-11

 (SPSSلغرض معالجة البيانات التي حصل عليها الباحثون فقد استخدم الحقيبة الاحصائية )    

 الضابطة و  التجريبية تينالمجموع نتائج ومناقشة عرض 4-1

 للاختبارين والجدولية  المحسوبة(  ت)  وقيمة المعيارية والانحرافات الحسابية الاوساط يبين (2) جدول
 .التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي

 ت
 الاختبارات 

 البيانات 
 الاختبار القبلي 

(  قيمة )ت  الاختبار البعدي
 المحسوبة 

مستوى  
 الخطا 

 الدلالة 

 ع س   ع س  

 معنوي  000 4.23 2,76 21.22 1.25 17.20 .قوة القبضة لليد اليمنى اختبار  1

 معنوي  000 3.88 1.88 20.56 1.12 15.34 .قوة القبضة لليد اليسرى  اختبار  2

 معنوي  000 1.34 0.83 6،57 0.256 5،55 اختبار الدفع على جهاز المتوازي  3

 معنوي  000 7.60 0.70 7.30 0.40 4.67 اختبار  القفز على الحصان  4

 مناقشة النتائج   4-2 

أسباب هذه الفروق إلى متغيرات أُخرى تداخلت في عملية تحسن التعلم والاعتماد  ون عزو الباحثوي
تباه مبدأ التدرج في تعلم المهارات الحركية من  إو  تخطيط الوحدة وتنفيذه وتقويمه،  على الاس  العلمية في

 عن ف لا   المدرب،خلال التدرج في إعطاء التمرينات من البسيط إلى المعقد بعد صرحها وعرضها من 
التعلم المستمر على المهارة وتزويد المتعلم بالتغذية الراجعة، ومن ثم أدت إلى حدوث آثار ايجابية في  

، ف لا عن اليه استخدام استراتيجية كلير في تقسيم عمل التمرينات المركبة وكيف الانتقال   عملية التعلم
التدريجي والربط بين باقي المهارات للاستفادة القصوى من فترة التكرار ولفاعلية تحسن المستوى من  

الطالل ومقدار ما حققه  المتعلم من اهداف تعليمية في مادة دراسية معينة او مقدار المعرفة والمهارة التي 
 . (Qasim&Ibrahim ,2021 .281-296حصل  عليها الفرد المتعلم")

عن الية   Nazar, T., & Aladdin, M. (2018 ). 356-350.ذكره) مع الباحثينويتف   
استخدام استراتيجية كلير في تقسيم عمل التمرينات المهارية في الوحدة الواحدة وكيف الانتقال التدريجي  
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والربط بين باقي المهارات للاستفادة القصوى من فترة التكرار ولفاعلية تحس  المستوى من الموهوب و  
مقدار ما حققه المتعلم من أهداف تعليمية في مادة دراسية معينة أو مقدار المعرفة و المهارة التي حصل  

 .  عليها الفرد المتعلم"

( انه عندما تتاح الفر ة 22,  2009ويتف  الباحثون في هذا المجال  اذ تذكر ) لمياء الدفوان:
 للمتعلم أن فتعلم بحسل سرعته الخا ة فإنها تعتبر وسيلة للق اء على الفروق الفردية بين المتعلمين.  

( ان من  2023) .Mondher, H. A., & Khalaf, S. Q .325-310وهذا فتف  مع ما ذكره)
الظواهر الطبيعية لعملية التعلم هو لابد ان ي ون هناك تطوير في التعلم ما دام المدرس فتبع خطوات  
ااس  السليمة للتعلم والتعليم ولكي تكون بداية التعلم سليمة فلابد من توضيل الإرح والعرض والتمرين 
على ااداء الصحيل والتركيز عليه لحين ترسيخ وثبات ااداء، كما ان تزويد المتعلم بالتغذية الراجعة تزيد 

 & ,.Kzar, F. Hمن دافعية المتعلم وتحثه على ااداء الصحيل برغبة واندفاه . كما فمكد ذلك )
Kadhim, M. J. (2020 .14-18 عند تنفيذ المناهج بإ ل فعال فان" )  ااداء العام للطالل فتحسن

 كثيرا" .

ويإير الباحثون عنده تنفيذ المنهاج والتي كان لها ااثر الايجابي في تنمية المعرفة بتفا يل    
المهارات الحركية وانع   ذلك على  الثقة بالنف  والقدرة على تحمل المسمولية واتخاذ القرار مما حفزهم  

كلير عاملا مساعدا في تعزيز   ةإستراتيجيعلى زيادة دافعيتهم وتسخير طاقاتهم الى أقصاها، اذ كانت 
جوانل القوة للموهوبين، وتعزيز الثقة بالنف  لدفهم اامر الذي أدى الى تحقي  نتائج عالية في معظم  

Saeed , W., Abdulaa, A., & Sakran, J. (2023 )الاختبارات المهارية ويدعم ذلك ما ذكرته )
"ان القيام بدراسة الجانل النفسي يعد ذا أهمية كبيرة لكل نإاط حيث فتم التعبير عنه من خلال قوة الإرادة 

 وتحمل

 :  والتوصيات الاستنتاجات -5

 الاستنتاجات  5-1

 فقد استنتج ما فلي :  ون في ضوء النتائج التي تو ل إليها الباحث

 ملائمة التمرينات المستخدمة لعينة البحث اسهم في تطبيقها بإ ل  حيل ومناسل .  -1

لفعالية القفز على   الاداءايجابي في تطوير  تأثير كلير كانت ذات  بأسلوب  المعد التمرينات   -2
 . الحصان 

 التوصيات  2 -5
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 لتطوير الاداء المهاري لفعاليات اخرى. جهاز الحصان ضرورة استخدام التمارين على -1

 التأكيد على الطلبة ب رورة غل  زاوية الورك في الوضع الثالث ثم فتحها في الوضع الرابع .   -2
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 نموذج لتدريبات خاصة من الأسبوع الأول للمنهج  المقترح 

 شرح التمرين المستخدم الجهاز  القسم

الحجم  
لتدريبي الزمن  ا

× عدد 
 المجاميع

وقت الراحة  
بين 

 المجاميع

وقت 
الراحة  
بين 

 السيتات 

الوقت 
 الكلي

 التحضيري 
المتوازي 
 القانوني 

 د 6 د 2 د 2 2ثا ×  60 مرجحة وقوف على اليدين

مرجحة للوقوف على اليدين دفع 
الذراعين والارتكاز على  بأحد

 عارضة واحد
 د 6.30 د 3 د 2 3ثا ×  30

 الرئيس
المتزاي  
 القانوني 

الاحساس بالحركة من الارتكاز  
على المتوازي سقوط الجسم الى 

الخلف لاداء دورة صغيرة مع  
التأكيد على عمل زاوية بسيطة في  
 مفصل الورك والنزول على الارض

 د 10 د 3 د 2 3ثا ×  60

التمرين السابق نفسه مع التأكيد 
على وصول الاكتاف الى مستوى 
 عارضتي المتوازي او اعلى منهما

 د 10 د 3 د 3 3ثا ×  60

 النهائي 

 الترامبولين

من الوقوف على الرجلين والسقوط 
الى الخلف على الظهر ونتيجة لرد 

 بأداءفعل الترامبولين يقوم اللاعب 
الدحرجة الخلفية للوقوف على  

 اليدين .

 د 6 د2 د2 3ثا ×  60

جهاز  
الحلق  
ارتفاع 

 م 1.20

التعلق على الحلق والرجلان على 
الارض ثم القفز واداء دورة خلفية  
مع التأكيد على عمل زاوية بسيطة 

 في مفصل الورك

 د 4  د 2 2ثا ×  60

 


