
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ملخــص البحــث
 المقترح على جیهدف البحث التعرف على البرنام الكتف والعمود الفقري والورك للتطویر مرونة مفص

ي والورك وافترضت الباحثة هنالك فروقا ذات دلالة الكتف والعمود الفقر  سنوات في مفاصل١٠الطلاب بعمر 
 طلاب من ١٠الضابطة والتجریبیة في مرونة المفاصل المذكورة وكانت العینة  إحصائیة بین مجموعتي البحث
 إحصائیة في مرونة مفصل الكتفین ةواستنتجت الدراسة هنالك فروق ذات دلال طلاب الصف الرابع الابتدائي

 القبلي والبعدي لصالح الاختبار ألبعدي للمجموعة التجریبیة وأوصت نرك بین الاختباریوالعمود الفقري والو
والمبني على الأسس العلمیة عند الانتقال من الحركات البسیطة إلى الحركات  على التأكید للأداء الصحیح

   .الأكثر صعوبة
  

ABSMCT 
A Suggested training program to develop the flexibility of primary pupils 

aged 10years old an experimental research to develop flexibility of the shoulder, 
vertebra and hip joint the research aims to identify the effect of suggested 
program to develop flexibility of 10 year old pupils in the shoulder ,vertebras 
and hip joint it was hypnotized the existence of significant differences between 
experimental and controlled group within the joints mentioned 10 pupils of the 
fourth grade primary were the subject s the study occluded that there exists 
significant differences in the flexibility of the shoulder, vertebra and the hip 
between pre and post tests and for the latter test for the e complex movements be 
an emphases on the correct performance that should be based on sound 
empirical  

    
  اب الأولــالب

  بحث  التعريف  بال-١
   المقدمة وأهمية البحث ١-١

ر المرونة لطلاب المرحلة برنامج تدريبي مقترح لتطوي
الابتدائية بحث تجريبي لتطوير مرونة مفصل الكتف 

  والعمود الفقري والورك
  

   سندس محمد سعيد.د.م.أ
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إن حیاة الإنسان لم تكن میسرة مثلما تراه ألان إذ كان لزاما علیه ان یكون قوي العضلات ویمتلك 
 على ما یبذله من مجهود جسمي كبیر إن من اسرعة عالیة وقوة ومرونة وهو في صراع من اجل البقاء معتمد

 الفكریة والبدنیة والنفسیة لأجل الإسهام في بناء المجتمع الجدید أهداف التربیة الریاضیة رفع إمكانات الفرد
لذا یتوجب البدء ببناء القاعدة التي ترفد المنتخبات بعناصر موهوبة معدة إعداد علمیا في مختلف الألعاب 
ه الریاضیة فطفل الیوم الموهوب سیكون احد البارزین بنوع معین من الأنشطة الریاضیة فیما إذا كان إعداد

إن المرحلة الابتدائیة من المراحل الدراسیة الهامة التي تولیها الدول . بدنیا وذهنیا ونفسیا إعداد جیدا 
المتقدمة رعایة خاصة فهي تشكل جیل المستقبل لابناءنا ومن هنا فان التربیة هي طریق برامج التربیة 

هم المراحل السنیة لتنمیة وتطویر القدرات الریاضیة ویرجى الاهتمام بهذه المرحلة السنیة على اعتبار أنها أ
البدنیة والحركیة للأطفال كما إن هذه المرحلة تعتبر السن المناسبة للتخصص الریاضي المبكر في معظم 
الأنشطة الریاضیة وتعتبر المرونة احد مكونات اللیاقة البدنیة وهي ضروري لممارسة الإنسان لحیاته وكذلك 

باختلاف أنواعها وهي مرتبطة بالصحة والقدرة على الأداء والكفأة سواء لدى البنین لأداء المهارات الریاضیة 
  .أو البنات 

  مشكلة البحث  ٢-١
 المرحلة الابتدائیة من المراحل المناسبة لتطویر المهارات والقدرات الحركیة وكذلك التخصص تعد

بتنمیة المرونة لدى تلامیذ هذه المرحلة الریاضي ونظرا لأهمیة عنصر المرونة رأت الباحثة ضرورة الاهتمام 
  :العمریة طریق وضع برنامج تدریبي مقترح ویحاول هذا البحث الإجابة عن التساؤل التالي 

هل البرنامج المقترح من قبل الباحثة لتنمیة عنصر المرونة لدى تلامیذ الصف الرابع الابتدائي لعمر 
   الكتفین والعمود الفقري والورك؟  سنوات یؤشر ایجابیا على تنمیة مرونة مفاصل١٠

   البحثأهداف ٣-١
    . سنوات١٠طلاب الصف الرابع الابتدائي لعمروضع برنامج تدریبي مقترح لتطویر المرونة ل

  فروض البحث ٤-١
یؤثر البرنامج التدریبي المقترح ایجابیا على تطویر المرونة لفاصل الكتفین والورك والعمود الفقري 

  . سنوات ١٠ الرابع الابتدائي بعمر لدى تلامیذ مرحلة
   مجالات البحث٥-١
  .  طلاب الصف الرابع الابتدائي:المجال البشري ١-٥-١
  .٣٠/٨/٢٠٠٨ولغایة ١/٩/٢٠٠٧للمدة : المجال الزماني  ٢-٥-١
  .تكریت -الساحة الداخلیة لمدرسة البكر الابتدائیة في محافظة صلاح الدین : المجال المكاني ٣-٥-١

  
  يــ الثانابــالب

   الدراسات النظرية -٢
   سنوات ١٠ الخصائص الحركية للمرحلة السنية بعمر ١-٢

 بهذه المرحلة تمتاز بالحیویة وأنها تمتزج بالفرحة أثناء اللهب ویتعلم الطفل ة        أن التصرفات الحركی
ركي وبشكل واضح كنتیجة السیطرة على نشاط معین ویكون الاتجاه نحو الزیادة السریعة لقابلیة التعلم الح



للتقدم النفسي والبدني ویستطیع الطفل الإحاطة بالحل المناسب للواجب الحركي عن طریق الكلام ویستجیب 
  . بنجاح لتصحیح الحركات وبموجب الواجبات الحركیة المعطاة 

كي وأن  والوزن الحريونرى عند تنفیذ الحركات یجب الانتباه بصورة خاصة إلى تقویة البناء الأساس
وأن الشدة الحركیة وسرعة " التكرار وحتى الحركات المصاحبة یقل تدریجیا وبهذا یتحسن ثبات الترحیل الحركي 

، القفز العریض ، الحركة تزداد بصورة ملفتة للنظر  وأن اتجاه التطور الكمي  في قابلیة الركض السریع 
   .)١( " وفي كل سنة الرمي والرشاقة تأتي نتیجة للنمو البدني، القفز العالي 

                                                
 ٢٢٩ص  ) ١٩٨٠، ب م ، بغداد   ( ١ط : التعلم الحركيعبد علي نصیف؛ ) ١(



  ثــاب الثالــالب
   إجراءات البحث – ٣
   منهج البحث وإجراءاته الميدانية ١ – ٣

   .استخدمت الباحثة المنهج التجریبي أسلوبا لهذه الدراسة        
   عينة البحث ٢ – ٣

یـارهم بالطریقـة طالبا تـم اخت) ٤٠(وقد تضمنت )  سنوات١٠(         تكونت عینة البحث من الطلبة بأعمار 
العمدیة حیث اشتملت علـى مجمـوعتین أحـداهما ضـابطة مـن طلبـة الـصف الرابـع الابتـدائي والأخـرى تجریبیـة 

  . طالبا لكل مجموعة ) ٢٠(بمعدل 
علـى نتـائج المجمـوعتین فـي ) ت(ولغرض التأكد من تجانس وتكـافؤ المجمـوعتین وقـد طبـق اختبـار 

ظهر هدم وجود فروق معنویة بین المجموعتین حیث كانت قیمـة ) ت( الكشف من جدول دالاختبار القبلي وبع
   ) .١ (وكما موضح بالجدول.  وهذا یعني إن العینتین متجانستین ةالمحتسبة أصغر من قیمتها الجدولی) ت(

  )١(جدول ال
  یوضح تجانس العینة

  التجریبیة/ م   الضابطة/ م 
  مفردات الاختبارات

  ع-+  س ق  ع-+  س ق
قیمة ت 
  ائیةالدلالة الإحص  المحتسبة

  غیر معنوي  ٠,٤٢٣  ٣,٧٨  ٢٤,٦  ٤,٤٤  ٢٣,٠٠  اختبار لمرونة الكتفین
  غیر معنوي  ٠,١٤٧  ٢,٣٢  ٢٩,٥١  ٢,٤١  ٢٩,٣٤  اختبار مرونة العمود الفقري

  يغیر معنو  ٠,٩٨٣  ٧,٨٣  ٣١,٣  ٧,٢١  ٣٠,٧  اختبار لمرونة الورك
   التجربة الاستطلاعية    ٣ – ٣

طـــلاب مـــن الـــصف الرابـــع الابتـــدائي بتـــاریخ ) ٥(اء تجربـــة اســـتطلاعیة علـــى قامـــت الباحثـــة بـــأجر
 تحــت نفــس الظــروف تــم اســتبعاد إفــراد العینــة ٢١/١٠/٢٠٠٧ثــم أعیــد نفــس الاختبــار یــوم ١٥/١٠/٢٠٠٧

الاستطلاعیة من التجربة الأصلیة لأجل التعرف على مدى استیعاب إفراد العینة لمفردات الاختبار والتعرف على 
  .حیة الأدوات المستخدمة وتجاوز الأخطاء التي ترافق التجربة مدى صلا

   تقويم بطارية الاختبار ٤ – ٣
 تــم إیجــاد درجــة صــدف وثبــات للاختبــارات المــستخدمة فــي البحــث حیــث كانــت معــاملات الــصدق

 ختباراتللاختبار الثالث ومعاملات الثبات للا) ٠,٩٤(للاختبار الثاني و ) ٠,٩٢( للاختبار الأول و) ٠,٨٨١(
  . للاختبار الثالث  ) ٠,٩٩(للاختبار الثاني و ) ٠,٩٩(للاختبار الأول و ) ٠,٩٧(
   الاختبارات المستخدمة في البحث مواصفات ٥ – ٣
    اختبار لمرونة مفصل الكتفين ١ – ٥ – ٣

  .لخلف تدویر مفصل الكتفین إلى ا)  خلفا أسفل – وعالیا فوق الرأس – مسك العصا إماما أسفل –وقوف ( 
  طريقة التنفيذ 

 وخلفـا أسـفل ویقـوم اللاعـب بتـدویر – وعالیـا فـوق الـرأس –یبدأ الاختبار بوضع العصا إماما أسـفل 
  . مفصل الكتفین إلى الخلف ماسكا العصا 



  شروط أجراء الاختبار 
 لا یسمح للجذع أأن ینحني إلى الإمام ویمكن إعادة التمرین عدة مرات علـى أن تكـون إحـدى الیـدین

  . ممسكة بنقطة الصفر لمحاولة تقصیر المسافة بین الذراعین قدر المستطاع 
  #ـــــــــ # ـــــــــ # 

  ٢٥                صفر                  ٢٥
  طريقة احتساب النقاط 

  ) .١(شكل ال ما هو موضح في بتحتسب النقاط للاختبارات الأولیة لمرونة مفصل الكتفین حس
  مة الأدوات المستخد

ــصفر (عــصا طولهــا متــر واحــد مقــسمة بالــسنتمترات  ــي منتــصف العــصا ) ٥٠ –ال یكــون الــصفر ف
  .  سم من كلا الجانبین ٢٥ویترك

    اختبار لمرونة العمود الفقري ٢ = ٥ -٣
  طريقة التنفيذ  

  )قلبه ( وعمل تقوس بالظهر )  الركبتین مثنیة – الكفان قرب الإذن –الاستلقاء على الظهر ( 
  ویتم بثلاثة إشكال  .  احتساب النقاططريقة

  یعطى نقطة واحدة ) أ ( الشكل الأول 

  یعطى ثلاث نقاط ) ب ( الشكل القاني 

  یعطى خمس نقاط ) ج ( الشكل الثالث  
  شروط أجراء الاختبار 

  یجب على الطالب التوقف في الوضع لمدة ثلاث ثواني 
   اختبار لمرونة مفصل الورك ٣ – ٥ – ٣

  يذ طريقة التنف
  ) الذراعین جانبا –جلوس طویل فتحا ( 

  )شبكات أمامي ( ثني الجذع إماما 
  شروط أجراء الاحتيار 

 م ثني الجذع إماما قدر الإمكان یبدأ الطالب من وضع الجلوس الطویل مع فتح الرجلین ویت  
  أن تبقى الركبتان ممدودتان .  

  طريقة احتساب النقاط 
  تعطى نقطة واحدة عندما یكون الجذع بمستوى الركبة 

  هندما تلمس الرأس الأرض تعطى ثلاث نقاط 

  عندما یلمس الصدر الأرض تعطى خمس نقاط  
      أدوات البحث ٦ – ٣

  المصادر والمراجع 

  التجربة المیدانیة 

  الاختبارات والقیاس 



  سم ٥٠عصا متر واحد مقسمة  

  بســـــاط 

  
  
  
  

  )٢(جدول ال
  ةطریقة تقویم الاختبارات المستخدم

  اختبار مفصل الورك  اختبار الكتفین رسم  اختبار العمود الفقري  النقاط
١  ٤٣ – ٤٦  ١  ١  
٣٩ – ٤٢  -  ٢  -  
٢  ٣٥ – ٣٨  ٢  ٣  
٣١ – ٣٤  -  ٤  -  
  ٣   صفر– ٣٠  ٣  ٥

    خطوات تنفيذ الاختبارات ٧ – ٣
ـــوم  ـــضابطة ی ـــة للمجموعـــة ال ـــارات القبلی ـــت الاختب ـــوم ١/١١/٢٠٠٧أجری ـــة ب  والمجموعـــة التجریبی

 وذلك قبل تنفیذ البرنامج المقترح وكان فـي مدرسـة البكـر الابتدائیـة فـي محافظـة صـلاح الـدین ٢/١١/٢٠٠٧
وقامت الباحثة بشرح وتطبیق الاختبار أمام عینـة البحـث وتوضـیح طریقـة كـل اختبـار وكیفیـة أداؤه  وأعطیـت 

ستمارة خاصـة طبـق البرنـامج مـن  النتائج لكل طالب على الدقائق وتم تسجی) ٥(راحة بین الاختبارات بمعدل 
  . قبل الباحثة على المجموعة التجریبیة وتركة المجموعة الضابطة بشكل حر 

 بعـد ٥/١/٢٠٠٨ والمجموعـة التجریبیـة یـوم ٤/١/٢٠٠٨أجریت الاختبارات البعدیة للمجموعة الضابطة یـوم 
  . الانتهاء من تنفیذ البرنامج 

 مفـصل الكتفیـین والعمـود الفقـري والـورك مرونـةتطـویر وأهتمت الباحثة غـي وضـع برنـامج تـدریبي ل
اســابیع بمعــدل ثلاثـة وحــدات تدریبیــة فــي الاســبوع ) ٨(وحــدات تدریبیـة موزعــة علــى ) ٨(حیـث أشــتمل علــى 

الواحد مع مراعاة التـدرج فـي أعطـاء التمرینـات وبمـا یـتلائم مـع مـستوى وأعمـار الطلبـة وتـم البـدء فـي تنفیـذ 
تــم عــرض البرنــامج التــدریبي علــى الــسادة  . ٣/١/٢٠٠٨ وأنتهــى فــي یــوم ٣/١١/٢٠٠٧البرنــامج فــي یــوم 

  .  من ذوي الخبرة والاختصاص في هذا المجال *الخبراء 
   الوسائل الإحصائية ٨-٣

 ٨٦:٣(الوسط الحسابي(  

                                                
   - :الخبراء هم كل من * 
  كلیة التربیة الریاضیة جامعة تكریت     د فاتن حمد رشید                   .أ. ١
  كلیة التربیة الریاضیة جامعة بغداد       ان حمد شهاب   ایم. م.أ. ٢
  كلیة التربیة الریاضیة جامعة بغداد      د امیرة عبد الواحد .م.أ. ٣
 



  ١٩١:٢(الانحراف المعیاري(  
 ١١:٦(للعینات الصغیرة )ت(اختبار(  
 ٢٥١:١(لارتباط البسیط لبیرسونا(  

  عــ الرابابــالب
  عرض النتائج ومناقشتها وتحليلها:٤
عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية وتحليلها ١-٤

  ومناقشتها 
  

  )٣(جدول ال
   للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في الاختبارین القبلي والبعدي ثوضح اختبارات البحی

 المجموعة التجریبیة

   البعديرالاختبا  الاختبار القبلي
  الاختبارات

  ع  س  ع  س
قیمة ت 
  المحسوبة

الدلالة 
  الإحصائیة

  معنوي  ٥,١٢  ٤,٣٤  ٣٢,١  ٣,٧٨  ٢٤,٦  مفصل الكتف
  معنوي  ٧,٠٩  ١,٤٦  ٢٤,٨  ٢,٣٢  ٢٩,٥  العمود الفقري

  معنوي  ٤,٣٢  ١٨,٣١  ٤٨,٣  ٧,٨٣  ٣١,٣  الورك
  

 الضابطةالمجموعة 

   البعديرتباالاخ  الاختبار القبلي
  الاختبارات

  ع  س  ع  س
قیمة ت 
  المحسوبة

الدلالة 
  الإحصائیة

  معنوي  ٣,٢٤  ٤,٥١  ٢٦,٥٥  ٤,٤٤  ٢٣,٠٠  مفصل الكتف
  معنوي  ٠,٣٥  ١,٨٤  ٢٩,٢٤  ٢,٤١  ٢٩,٣٤  العمود الفقري

  غیر معنوي  ٠,٥٦  ٨,٣٢  ٣٢,٢١  ٧,٢١  ٣٠,٧  الورك
لاختیــار مرونــة الكتــف  )ع-(+والانحرافـات المعیاریــة  )س( الأوســاط الحــسابیة )٣(یوضـح الجــدول 

ــضابطة  ــار القبلــي للمجموعــة ال ــغ الوســط الحــسابي للاختی ــاري  )٢٣و٠٠(حیــث بل ــانحراف معی -(+درجــة وب
 )٤و٥١+-( درجـة وبـانحراف معیـاري )٢٦و٥٥(بینما بلغ الوسط الوسط الحسابي للاختبـار البعـدي  )٤و٤٤

وعنـد  )٣و٢٤(حیـث بلـغ قیمتهـا المحتـسبة  )ت(ولمعرفة معنویة الفـرق بـین الاختبـارین تـم اسـتخدام اختبـار 
الجدولیة وجد إن القیمة المحسوبة اكبـر مـن القیمـة الجدولیـة وهـذا یعنـي إن الفـرق بـین  )ت( مقارنتها بقیمة

 كــان الوســط الحــسابي فقــدالاختبــارین معنــوي ولــصالح الاختبــار البعــدي إمــا بخــصوص المجموعــة التجریبیــة 
فــي حـــین بلــغ الوســط الحـــسابي للاختبــار البعـــدي  )٣و٧٨+-(وبــانحراف درجـــة  )٢٤و٦(للاختبــار القبلــي 

 )٥و١٢(وتم استخدام اختبارات حیث بلغت قیمتها المحسوبة  )٤و٣٤+-( المعیاري فدرجة والانحرا )٣٢و١(
وهي اكبر من القیمة الجدولیة وهذا یعني إن الفرق بین الاختبارین معنوي ولصالح الاختبار البعـدي إمـا فیمـا 

ق باختبار مرونة العمود الفقري للمجموعتین الضابطة والتجریبیة فقد بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي یتعل
بینمــا بلــغ الوســط الحــسابي للاختبــار  )١٢و٤١+-( درجــة وبــانحراف معیــاري )٢٩و٣٤(للمجموعــة الــضابطة



الاختبـارین تـم اسـتخدام ولمعرفـة معنویـة الفـرق بـین  )١و٨٤+-( درجة وبانحراف معیاري )٢٩و٢٤(البعدي 
الجدولیـة وجـد أنهـا اصـغر وهـذا  )ت( وعند مقارنتها بقیمة )٠و٣٥(حیث بلغت قیمتها المحتسبة  )ت(اختبار 

یعنـي إن الفــرق غیـر معنــوي بـین الاختبــارین إمـا بخــصوص المجموعـة التجریبیــة فقـد كــان الوسـط الحــسابي 
 بینما بلـغ الوسـط الحـسابي للاختبـار البعـدي )٢و٣٢+-(درجة وبانحراف معیاري  )٢٩و٥١ (يللاختبار القبل

حیـث  )ت( ولمعرفة الفرق بین الاختبـارین تـم اسـتخدام اختبـار )١و٤٦-(درجة وبانحراف معیاري  )٢٤و٨٢(
الجدولیة وجد إن القیمة المحتسبة اكبر من القیمة  )ت(وعند مقارنتها بقیمة  )٧و٠٩(بلغت قیمتها المحتسبة 

إمـا ) ٢( ن الفرق بین الاختبارین معنوي ولصالح الاختبار البعـدي وكمـا موضـح بالـشكلالجدولیة وهذا یعني إ
درجـة  )٧و٣٠(بخصوص اختبار مرونة الورك فقد بلغ الوسط الحسابي للاختبـار القبلـي للمجموعـة الـضابطة 

 معیاريدرجة وبانحراف  )٣٢و٢١( بینما بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي )٧و٢١+-( وبانحراف معیاري
حیـث بلغـت قیمتهـا المحتــسبة  )ت( ولمعرفـة معنویـة الفـرق بـین الاختبـارین تــم اسـتخدام اختبـار )٨و٣٢+-(
اصغر وهذا یعني إن الفرق غیر معنوي بین الاختبارین  الجدولیة وجد انها )ت( وعند مقارنتها بقیمة )٠و٥٦(

-( لاختبـار القبلـي وبـانحراف معیـاريل )٣١و٣( إما بخصوص المجموعة التجریبیة فقد كان الوسط الحـسابي
ــغ الوســط الحــسابي للاختبــار البعــدي )٧و٨٣+ ــا بل ــانحراف معیــاري )٤٨و٣١( بینم  )١٨و٣١+-( درجــة وب

وعنـد  )٤و٣٢( حیـث بلغـت قیمتهـا المحـسوبة )ت(ولمعرفة معنویة الفرق بین الاختبارین تم استخدام اختبار 
لمحتـسبة اكبـر مـن القیمـة الجدولیـة وهـذا یعنـي إن الفـرق بـین الجدولیة وجـدان القیمـة ا )ت(مقارنتها بقیمة 

الاختبارین معنوي ولصالح الاختبار البعدي وترى الباحثة إن أسباب هذا التطور الحاصل لدى إفراد المجموعـة 
التجریبیة یعود إلى مفردات البرنامج التدریبي المقترح لتطویر مرونة مفصل الكتف والعمود الفقري والورك وما 

 بـشكل ســلیم اینــات المعطـاة وتكرارهـ الـدقیق للتمراحتـواه علـى تمرینـات  مركـزة وقــد أكـدت الباحثـة علـى الأداء
وصحیح  وبمستوى جید من الأداء الأمثل ساعد على تطویر مرونة الكتفین والعمود الفقري والـورك لـدى إفـراد 

ت البحـث إلـى فاعلیـة البرنـامج المقتـرح عینة البحث ویمكن إن ترجع الأسباب إلى معنویة الفروق فـي اختبـارا
والمطبق بشكل عال من التخطیط واختیـار التمـارین المتدرجـة فـي أدائهـا مـن الـسهل إلـى الـصعب وكـذلك مـن 
طریقة الشرح وعـرض النمـوذج لـلأداء الـصحیح كـل ذلـك كـان لـه الـدور الكبیـر فـي تطـویر مرونـة إفـراد عینـة 

التدریبي المقترح والتزام الطلاب في تنفیذ مفردات البرنامج ودور الباحثة البحث من هنا یتأكد لنا بان البرنامج 
 في شرح وتوضیح طریقة الأداء الصحیحة كان لها الأثـر الفعـال والایجـابي علـى العینـة حیـث إن الجـدول رقـم

ریبیة دلیـل یوضح الفروق المعنویة التي اضهرتها النتائج بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التج )٣(
  على ذلك

  
  ســاب الخامــالب

  الاستنتاجات والتوصيات-٥
   الاستنتاجات١ – ٥

وجــود تطــور فــي مرونــة مفــصل الكتفــین فــي المجموعــة التجریبیــة بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي  .١
   .البعدي ولصالح الاختبار

ــصالح .٢ ــارین القبلــي والبعــدي ول ــري فــي الاختب ــي مرونــة العمــود الفق ــار البعــدي وجــود تطــور ف  الاختب
  .للمجموعة التجریبیة 



وجود تطور في مرونة مفصل الورك للمجموعـة التجریبیـة بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي ولـصالح  .٣
   .الاختبار البعدي

  التوصيات ٢-٥
  .التأكد على استخدام البرنامج التدریبي في تطویر مرونة مفصل الكتفین والعمود الفقري والورك  .١
 التي هي احد الصفات من خلال البرامج التدریبیة المبنیة على أسس علمیة ةویر المرونالاهتمام بتط .٢

  .مدروسة 
التأكید على الأداء الصحیح والتطبیق السلیم للحركات المطلوبة قبل الانتقال إلى حركات أكثر صعوبة  .٣

  . إثناء تنفیذ وتطبیق البرنامج
  عـــادر والمراجـــالمص

 مطبعة دار التألیف /مصر/٣ء في البحوث النفسیة والتربویة والاجتماعیة طالإحصا:السید محمد خیري
١٩٦٣.  

 عبـد علـي نـصیف ومحمـود الـسامرائي )ترجمـة(طریق الإحصاء في التربیة الریاضـیة :زودي اشتملر :
   .١٩٧٤دار الحریة للطباعة/بغداد

 ١٩٨٥سنة :بیروت الدار الجامعیة :مبادئ الإحصاء:امتثال محمد حسن:عبد العزیز هیكل.   
  ١٩٨٠بغداد :١التعلیم الحركي ط:عبد علي نصیف.   
  ١٩٨١:دار الكتب للطباعة والنشر:الألعاب الصغیرة :ودیع یاسین ،كامل عبد المنعم.   
 مؤسـسة دار :الموصل .مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنیة والریاضیة :محمود السامرائي،نزار الطالب

     .١٩٨١،الكتب للطباعة والنشر 



  الملاحـــق
   دقیقیة ٤٠: الوقت   هدف الوحدة تنمیة مرونة مفصل الكتقي   الوحدة التدریبیة 

  الصف الرابع الابتدائي            الیوم والتاریخ 
  التشكیلات  الادوات  الموضوع  الوقت  أجراء الوحدة
  الجزء التمهیدي 

   الاحماء -١
  
  
  
  
  
  

  الجزء الاساسي 
تمرینات بدنیه (

  )للمرونه 
  
  
  
  
  
  
  
  لجزء الختامي ا

  د/١٠
  
  
  
  
  
  
  

  د/٢٥
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  د/٥

السیر الاعتیادي السیر مع تشابك الذراعین خلف الـراس ثـم ) وقوف (
  سحب الذراعین بالوضع من جانب الاخر 

تدویر الذراعین –برمجات بندولیة جانبیة للذراعین وامامیة ثم الهرولة 
 الـسیر –بالوكین الهرولة ضرب الكفین –) بالتناوب(للامام ثم للخلف 

  ثم الوقوف 
  
وقوف فتحا مسك الكتف المعاكس من الامام بالیـد والیـد الاخـرى  (-١

  )ماسكة مرفق الذراع من الاسفل 
الضغط على المرفق للاعلى للوصول الى اقصى مدى لحركة المفـصل 

  )بالتناوب (
وقوف الذراع الیسرى مفرودة خلف الظهر لمـسك الـورك للجهـة  ( -٢

شد الذراع لاعلى ) الید الاخرى ممسكة للساعد من الاعلى المعاكسه و
  للوصول الى اقى مدى لحركة المفصل 

محاولـــة )الـــذراعان خلـــف الظهـــر والكفــان علـــى بعـــضها / وقــوف(-٣
  الضغط بالمرفقین للداخل 

الـــذراعان ممـــدودتان امـــام الجـــذع علـــى الـــوركین / وقـــوف فتحـــا (-٤
، عالیا، یر الذراعین اماما ممسكة من ااطراف حبل باتساع الصدر تدو

  اسفل ،خلف 
  عمل المیزان الامامي ) وقوف ( -٥
  مناوله من فوق الراس ) وقوف ( -٦
  عبور الموانع بارتفاع متوسط ) وقوف ( -٧
  هروله زكزاك )وقوف ( -٨

  تمارین تهدئة السیر مع تدویر الذراعین جانبا 

  
  بدون ادوات 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  بساط ارضي 
  
  

ة موانع كرة سل
  ٧عدد

  
  دائري

  
  
  
  
  
  
  

  مربع 
  
  
  
  
  
  
  
  

  مربع 

  -:ملاحظة 
   تكرر الوحدة التدریبیة الثانیة ثلاث مرات اسبوعیة.١
   مرات ٤   المرة الاولى      ١/٢/٣تكرر كل من التمرینات . ٢

  مرات ٥    المرة الثانیة                                                   
  مرات ٦    المرة الثالثة                                                   

  
   دقیقیة ٤٠: الوقت   هدف الوحدة تنمیة مرونة العمود الفقري   الوحدة التدریبیة 

  الصف الرابع الابتدائي            الیوم والتاریخ 
  التشكیلات  الادوات  الموضوع  الوقت  أجراء الوحدة

  الجزء التمهیدي
   الاحماء-١

  
  
  
  

الجزء الاساسي تمرینات 

  
  د/١٠
  
  
  
  
  د/٢٥

الهرولة حول الساحة ثم السیر مع تحریك ) وقوف ( 
  اسفل. عالیا. جانبا. الذراعین اماما 

الهرولة مع تدویر الذراعین للامام ثم للخلف ) وقوف(
وركین باكعبین ثم هروله برفع الركب عالیا وثم ضرب ال

  )بالتعاقب ( 
تدویر الراس في ) وقوف فتحا وثبات الوسط  ( -١

  جمیع الاتجاهات

  ن ادواتبدو
  
  
  
  
  
  

  
  دائري
  
  
  
  
  



  بدنیة للمرونه
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الجزء الختامي

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  د/٥

تدویر الساعدین عمل ) وقوف فتحا انثناء عرضا  (-٢
  دوار صغیرة

  ثني الركبتین كاملا) وقوف فتحا وثبات الوسط( -٣
  المرجحة البندولیه) وقوف(-٤

 لاقصى ثني الجذع خلفا) وقوف الذراعین جانبا (-٥
  مدى مع السند بالكعبین على الحائط

  لف الجذع للجانبین) جلوس طویلا عالیا (-٦
ثني الجذع للاعلى لمحاوله مسك ) انبطاح (-٧

  الكاحلین بایدین
  دحرجة كرة القدم) وقوف(-٨

ثني الجذع .جلوس طویل فتحا(تمرین تهدئة وارتخاء 
  مد الجذع عالیا والذراعین جانبا عالیا) اماما 

  
  
  
  
  
  
  

  بساط ارضي
  
  

  كرة قدم

  
  
  مربع
  
  
  
  
  
  
  
  
  مربع

  
  :ملاحظة 

  ثلاث مرات اسبوعیا  تكرر الوحدة التدریبیه. ١
  مرات ٣للمرة الاولى            ٥/٦/٧تكرر كل من التمرینات . ٢

    مرات ٤یة   المرة الثان                                                       
  مرات   ٥المرة الثالثة           

  



   دقیقیة ٤٠: الوقت   هدف الوحدة تنمیة مرونة مفصل الورك   الوحدة التدریبیة 
  الصف الرابع الابتدائي            الیوم والتاریخ 
  التشكیلات  الادوات  الموضوع  الوقت  أجراء الوحدة
  الجزء التمهیدي 

   الاحماء - ا
  
  
  
  
  
  

الجزءالاساسي 
بدنیة تمارین 
  للمرونه 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الجزء الختامي 

  
  د/١٠
  
  
  
  
  
  

  د  /٢٥
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  د /٥
  

جانبـا /السیر مع رفع الذراعین اماما / السیر الاعتیادي ) وقوف (
ـــف / عالیـــا / الهرولـــة مـــع تـــدویر الـــذراعین للامـــام ثـــم الـــى الخل
 هرولـــة –الهرولــة مــع تـــدویر الــذراعین معــا للخلــف ) ببالتنــاو(

   مع تقاطع الذراعین امام الصدر اعتیادیة
  
) الذراعان عالیا تشبیك الیـدین مـع الزمیلـة/ وقوففتحا مواجه (-١

  الظهر المعاكس على الجانبین 
فتـل )الظهر مواجـه لظهـر الزمیـل/ انثناء عرضا/ وقوف فتحا (-٢

  الجذع للجانب لمد الذراع للتصفیق مع الزمیل بلتبادل 
  بلتبادل)٤( طعن على الجانب ال) ثبات الوسط/ وقوف فتحا (-٣
  )  ٤(ثني الركبتین كاملا في ) وقوف( -٤
الكفــان علــى الارض الــذرعان ممــدودتان ثنــي ) حبــو افقــي ( -٥

  الذراعین كاملا مع تبادل رفع الرجل عالیا
ثنــي الجــذع عالیــا مــع رفــع ) القــدمان متباعــدتان / انبطــاح(-٦

  الرجلین عالیا لمحاولة مسك مشطي القدمین  
  مسك العقبین بالیدین محاوله ثني مد الجذع ) انبطاح(-٧
محاولــة التحــرك علــى ) مــسك العقبــین -رقــود علــى الــبطن( -٨

  الجانبین 
  اداء شباكات على الجانبین والذراعین جانبا ) وقوف(-٩

  اداء الفتح الجانبي للرجلین والذراعین جانبا ) وقوف(-١٠
    اداء القوس الظهري) اسنقاء على الظهر ( -١١

  )تمارین تهدئة وارتخاف(المرجحه البندولیه للذراعین 
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  مربع

  :ملاحظة 
  مره ٢المرة الاولى         )  ٣/٤/٥/٦/٧/٨/٩(تكرر التمرینات . ١
  مرات ٣     المرة الثانیة           
        مرات٤     المرة الثالثة           

 


