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 عنصر لتنمية مقترح تمرينات برنامج تأثير

 لدى المسرحية اللياقة درس في الرشاقة

 الفنون كلية/  المسرحية الفنون قسم طلبة

 الجميلة
  عباس حسن رابحة.د.م

 الجميلة الفنون كلية/  بغداد جامعة
  المقدمة

 اغراض وتتعدد المسرحية اللياقة درس في الرئيسية المكونات احدى التمرينات تعتبر 
 القوةو  المرونةو  كالرشاقة للطلبة الحركية القدرات من الكثير تنمية على تعمل فهي التمرينات

 الممثل اليها يحتاجو  اليومية حياتنا في اللازمة المهمة البدنية القدرات احدى الرشاقةو . السرعةو 
 .التوازنو  للمرونة كأحتياجه خاصة بصفة

 الادخار مع الدقيقة الحركات في التحكمو  السريعة التلبية على الفرد قدرة"  بالرشاقة نعنيو  
 البراعةو  الدقةو  بالخفة الهواء في الجسم اوضاع تقييد مع القفزو ا الوثب على القدرةو  المجهود في
 الدقيق الاحساس على الصغيرة العضلات تدريبو  السريعة الخطوات في الجيد التوقيتو 
 (.44: 4" )جئةالمفا بالحركات القيام على مساعدتهاو 

 ان بيوكر ويرى" الهواء في اوضاعه تغيير على الفرد مقدرة"  بأنها الرشاقة بيوكر وعرف 
 بأقصى لاخر وضع من التغيير على القادر الفرد اعتبرو  الرشيق الاداء في هام عنصر السرعة
 لقوةا عنصري تتطلب الاحيان بعض في الرشاقة انو  اللياقة درجات اقصى يمتلك توافقو  سرعة

 (.383: 1) الجلدو 
 على القدرةو  المعقدة الحركية التوافقات اتقان على القدرة"  بأنها الرشاقة فعرف هرتز اما 

 مع تتناسب بصورة الحركي الاداء الاداء تعديل سرعة على والقدرة الحركية المهارات واتقان التعلم
 (.401: 1) المتغيرة المواقف متطلبات
 السليم الطريق بكونها الاخرى البدنية الصفات من غيرها عن تختلف الرشاقة وصفة 
 عندما للرشاقة الممثل ويحتاج, للممثل الضرورية الصفات اهم من يعتبر الذيو  الاسترخاء لاعطاء
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 عند وكذلك بأخرى حركية مهارةو ا حركة تغييره عندو ا مختلفة ضروف تحت حركات عدة بربط يقوم
 الى الرشاقة تمرينات تهدفو . التمثيل اثناء الصعبة المواقف بعض على التغلبو ا الاتجاه تغييره
 هذه تنميو  معين بجزءو ا جسمه بكل الممثل يؤديها التي للحركات العصبي العضلي التوافق تنمية

 .للحركة الجيد التوقيتو  التوافقو  الدقةو  الخفة مع التحكمو  التلبية سرعة التمرينات
 بأن المسرحية اللياقة لمادة كمدرسة عديدة سنواتل عملها خلال من الباحثة وجدت ولقد 

 حول تدور التي الجوانب الى متطرقة تقييمهاو  المقرراتو  المناهجو  البرامج لتطوير ضرورة هناك
 عن اهمية تقل لا الدرس لجوانب التنفيذية الناحية ان على التأكيد الى اضافة, الدرس مضمون
 . المتوقعة الجوانب كل قيقلتح ووسيلة له مكملة بل تخطيطهو  مكوناته
 المكونات ضمن لكونه الرشاقة عنصر تنمية كيفية الى اهتمامها الباحثة وجهت ولهذا 
 لتنمية الدوافع اثارة في فاعلية اكثر الدرس هذا ليكون كمحاولةو  المسرحية اللياقة لدرس الاساسية

 .المسرحية الفنون طالباتو  طلبة لدى الحركيو  الجسماني البناء طرق تطويرو  البدنية اللياقة
 البحث هدف

 طلاب لدى الرشاقة عنصر لتنمية مقترحة تمرينات اثر على التعرف الى البحث هذا يهدف 
 .المسرحية اللياقة درس في المسرحية الفنون طالباتو 

 البحث فروض
 الرشاقة عنصر تنمية في ايجابي تأثير تؤثر المسرحية اللياقة لدرس المقترحة التمرينات 

 .المسرحية الفنون طالباتو  طلاب ىلد

 للمجموعة البعدي القياس لصالح الرشاقة لعنصر البعديو  القبلي القياس بين فروق توجد 
 .التجريبة

 الضابطة للمجموعة البعدي القياس لصالح البعدي القياسو  القبلي القياس بين فروق هنالك 
 .الرشاقة عنصر تنمية في

 لصالح الرشاقة عنصر تنمية في الضابطة المجموعةو  ةالتجريب المجموعة بين فروق هنالك 
 .البعدي القياس في التجريبة المجموعة
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 البحث اجراءات
 البحث منهج

 ضابطة الاخرىو  تجريبة احداهما مجموعتين بأستخدام التجريبي المنهج الباحثة استخدمة 
 .منهما لكل بعدي قياسو  قبلي قياس مع

  البحث عينة
 الفنون قسم الاول الصف طالباتو  طلاب من العمدية بالطريقة حثالب عينة اختيار تم 

 طالبةو  طالب 00 البحث عينة بلغة وقد 14/ 11 الدراسي للعام الجميلة الفنون كلية, المسرحية
 مجموعةو ( طالبةو  طالب 30)تجريبة مجموعة متساويتين مجموعتين الى العينة تقسيم تمو 

 التكافئو  بالتساوي توزيعهن تم فلقد الطالبات عدد قلة الى وبالنضل( طالبةو  طالب 30)ضابطة
 ضبط وتم البحث مجموعتي بين الفروق بدراسة الباحثة قامتو  التجريبةو  الضابطة المجموعتين بين

 المقترحة الرشاقة تمرينات طبقة ولقد الرشاقة؛ اختباراتو , الوزنو  الطولو  السن حيث من المتغيرات
 المهاج في الموجودة الرشاقة تمرينات عليها فطبقة الضابطة لمجموعةا اما التجريبة المجموعة على

 .فقط الدراسي
 (1) جدول

 .الدراسة متغيرات في البحث مجموعتي تكافئ
 قيمة ضابطة مجموعة تجريبة مجموعة المتغيرات الاختبار نوع

 ت

 الدلالة مستوى

 ع م ع م

  الاختبارات
 الانثروبومترية

 دال غير 1.38 1.1 19.08 1.5 18.8 الشهرو  بالسنة السن

 دال غير 0.59 4.3 165.4 4.5 166.8 سم/ الطول

 دال غير 1.82 6.5 57.5 7.0 56.7 كغم/  الوزن

 اختبارات
 الرشاقة

 دال غير 1.02 8.17 16.89 10.91 15.75 المكوكي الجري

 دال غير 0.08 10.91 15.98 10.54 15.88 الزجزاجي الجري

 دال غير 0.09 9.57 16.10 10.72 16.2 عالموان جري

 المجموعتين من كل بين احصائيا دالة فروق وجود عدم السابق الجدول من يتضح 
 تكافئ الجدول هذا يأكدو  الرشاقة واختبارات, الوزن, الطول, السن من كل في الضابطةو  التجريبية

 .المتغيرات هذه في المجموعتين
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 البحث ادوات
 الرشاقة عنصر لقياس اختبارات 
 .الموانع جري اختبار .1
 .الزجزاجي الجري اختبار .2
 من المكعبات وضع تبديل مع قدم 14 بينهما المسافة متوازيين خطين بين الجري اختبار .3

 (.المكوكي الجري) اخر الى خط

/ 11 الموافق السبت يوم في استطلاعية بدراسة الباحثة قامت الاستطلاعية الدراسات 
 بطريقة الاختبار ثبات معامل لحسابو  البرنامج تطبيق وكيفية الدراسة من الهدف لشرح 10/11

 ليستو  البحث مجتمع نفس من طالبةو  طالب 40 من عينة على ايام اربعة زمني بفاصل الاعادة
 اداء لكيفية الطالباتو  الطلاب تفهم من التأكد عن الدراسة هذه اسفرت وقد, البحث قيد العينة

 .البرنامج تطبيق اسلوبو  الزمن احتساب لكفية اعدينالمس تفهمو  التدريبات
 .عالية صدقو  ثبات درجة على النتائج اسفرتو  الاختبرات موضوعيةو  صدق حساب وتم 

 (4) رقم جدول
 .الرشاقة اختبارات موضوعيةو  ثباتو  صدق يوضح

 موضوعية ثبات صدق الاختبارات

 %83 %77 %87 المكوكي الجري اختبار

 %89 %82 %89 اجيالزجز  جري اختبار

 %83 %87 %87 الموانع جري اختبار

 التجربة خطوات
 بتطبيق الرشاقة مستوىو  الوزنو  الطولو  السن وهي التجربة متغيرات بضبط الباحثة قامت 

 .الموانع وجري, الزجزاجي الجري, المكوكي الجري اختبارات

 الجامعية المرحلة لطلبة الرشاقة تنمي التي التمرينات تجميع تم. 

 التربية كليات في التدريس هيئة اعضاء من الخبراء من عدد على التمرينات هذه عرض تم 
 .الرياضية

 الخبراء نفس على الرشاقة تقيس التي المقترحة الاختبارات عرض تم. 

 الخبراء لتوصيات طبقا التمرينات بتعديل الباحثة قامت. 
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 الضابطةو  التجريبية البحث مجموعتي على القبلي القياس اجراء تم. 

  الاساسية التجربة اجراء
 الضابطةو  التجريبية المجموعتين على المسرحية اللياقة درس بتدريس الباحثة قامت. 

 يلي كما الضابطةو  التجريبية المجموعتين افراد على التجربة تطبيق تم 

 الرشاقة تمرينات استبعاد بعد الدرس على المقترحة الرشاقة تمرينات اضافة تم اولا 
 .البدني الاعداد جزء في التجريبية للمجموعة وذلك الدراسي المنهاج في اسيةالاس

 تمرينات بأستخدام الضابطة المجموعة على المسرحية اللياقة درس تنفيذ تم ثانيا 
 .للرشاقة المقترحة التمرينات اضافة دون المتبعو  الدراسي بالمنهاج الاساسية الرشاقة

 للمجموعتين واساسياته مكوناتهو  اجزائه جميع في يةالمسرح اللياقة درس تطابق وبذلك 
 نفس تحت للمجموعتين التدريس وتم, بالرشاقة الخاص الجزء عدا الضابطةو  التجريبية
 .الضروف

 التجريبية للمجموعة تعطى تمرين عشرونو  خمسة المقترحة الرشاقة تمارين عدد وكان 
 تمرينات بخمسة تتبع الاول عالاسبو  خلال مرتين تدرس تمرينات خمسة التالي بالشكل
 تمرينات تنتهي حتى المنوال هذا على تكررو  مرتين بواقع الثاني الاسبوع في تدرس اخرى

 .لاتقانها الصعبة المهارات ذات التمرينات تكرر الاخير الاسبوع وفي المقترحة الرشاقة

 البرنامج في المقترحة الرشاقة تمرينات
 .المتكورة الهوائية القلبة .1

 .عاليا مائلة الاخرىو  للجانب الذراعين احدى مد مع للجانب الجذع تني مع الوثب .2

 .الخلفية اليدين قفزة .3

 .الامامية المقص وثبة .4

 .الاستناد من البشرية العجلة .5

 .اليدين استعمال بدون البشرية العجلة .6

 .البسيط الدوران بعد الهوائية القلبة .7

 شكلهاو  ايقاعها في وتشبه عاليا لركبتينا رفع تبادل مع عاليا بالوثب تكونو  الحصان وثبة .8
 (.الحصان جري)
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 عاليا جانبا الحرة الرجل مرجحة مع واحدة برجل الوثب وهي( القدمين ضرب) الكلك .9
 .الهواء في الارتقاء لرجل ضربهاو 

 .المستقيمة الخلفية الهوائية القلبة .11

 .الغطس وثبة .11

 .بللجان والساقين الذراعين مد مع الوثب وهي النجمة وثبة .12

 .اليدين على للوقوف الخلفية الدحرجة .13

 .الرجلين بين الذراعين تكونو  لبعضهما القدم باطني ملامسة مع الوثب وهي الاقعاء وثبة .14

 .فتحا امامية الدحرجة .15

 .الهواء في الدورانات .16

 ثني مع خلفا عاليا الذراعين ورفع خلفا الجذع تقوس مع عاليا الوثب وهي الحلقة وثبة .17
 .بالرأس قدمال للمس الساقيين

 .للامام دحرجة عمل ثم اليدين على الوقوف .18

 .توافقية تمرينات .19

 .عاليا اماما الرجلين رفع مع الوثب .21

 .الامامية اليدين قفزة .21

 خلفاو ا اماما الرجل مرجحة مع لاخرى قدم من الوثب وهي الرجلين تبديل مع الوثب .22
 وهذه جانباو ا عاليا ذراعينال ورفع ثانيا الارتقاء رجل ثم اولا الحرة الرجل مرجة ويراعى
 .خلفية مقصية وثبة عن عبارة الوثبة

 .خلفا الجسم تقوسو  بالقدمين الارتقاء مع عالية وثبة وهي المقوسة الوثبة .23

 عند الجسم ايقاف حركة في الطلبة يتحكم ان على الخلفو  للامام قوس شكل على الجري .24
 .خلفا للجر اماما الجر من الاتجاه تغيير

 المشي مع الوثبة هذه وتربط القدم نفس على الهبوطو  بقدم الارتقاء وهي المرجحة وثبة .25
 الرجل ركبة لتمس الركبة ثني معو ا الساقيين بفتح اما تؤدىو  المرجحة مشي معو ا الراقص
 (.1(, )5(, )3(, )4) الاخرى

 .ثابتة غير متحركة اوضاع من تؤدى التمرينات هذه واكثر
 التدريبية للوحدة الزمنية الخطة
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 استغرقةو  دقيقة 00 درس كل, اسبوعيا درسين بواقع درس 14 الى الدراسية الوحدة قسمت 
 .5/14/11 الى 44/10/11 المدة في اسابيع 0 التجربة

 اخترات تطبيق تم الضابطة المجموعةو  التجريبية المجموعة على اسابيع 0 مرور بعد 
 .بعدي كقياس الرشاقة

 التجارب مناقشةو  عرض
 (3) جدول

 للمجموعة البعديو  القبلي القياسسين بين ت قيمةو  المعياراي الانحرافةو  الحسابي سطالمتو 
 .التجريبية

 قيمة الفروق البعدي القياس القبلي القياس المتغيرات
 ت

 الدلالة

 ع م ع م

 0.01 3.07 6.95 9.18 9.7 10.91 15.75 المكوكي الجري

 0.01 3.10 6.25 10.1 10.2 10.04 15.88 الزجزاجي الجري

 0.01 3.22 7.01 9.99 10.1 10.72 16.2 الموانع جري

 للمجموعة البعديو  القبلي القياسسين بين احصائيا دالة فروق وجود( 3) جدول من يتضح 
 .الرشاقة متغير في التجريبية

 (4) جدول
 .الضابطة للمجموعة البعديو  القبلي القياسيين بين ت قيمةو  المعياري الانحرافو  الحسابي المتوسط

 قيمة الفروق البعدي القياس القبلي القياس المتغيرات
 ت

 الدلالة

 ع م ع م

 دال غير 0.90 1.65 11.9 15.35 8.17 16.89 المكوكي الجري

 دال غير 0.97 1.80 10.9 14.19 10.91 15.98 الزجزاجي الجري

 دال غير 1.97 2.98 8.99 12.99 9.57 16.10 الموانع جري

 البعديو  القبلي القياسسين بين احصائيا دالة فروض وجود عدم( 4) جدول نم يتضح 
 الرشاقة تمرينات دون التقليدي البرنامج ان على يدل مما الرشاقة اختبارات في الضابطة للمجموعة

 .الرشاقة تحسن في واضح تاثير له يكن لم
 (5) جدول

 في الضابطة المجموعةو  التجريبية وعةالمجم بين ت قيمةو  المعياري الانحرافو  الحسابي المتوسط
 .البعدي القياس

 الدلالة قيمة الفروق الضابطة المجموعة التجريبة المجموعة المتغيرات
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 ت ع م ع م

 0.01 2.98 6.65 11.9 15.35 9.18 9.7 المكوكي الجري

 0.05 2.15 4.99 10.9 14.19 10.01 10.2 الزجزاجي الجري

 0.05 2.26 4.88 8.99 12.99 9.99 10.11 الموانع جري

 29.20 29.18 43.53 30.17 16.52 7.39 0.05 

 بين 0.05و 0.01 مستوى عند احصائيا دالة فروق وجود( 5) جدول من يتضح 
 الرشاقة تمرينات اثر الى ذلك ويرجع التجريبية المجموعة لصالح الضابطةو  التجريبة المجموعتين

 المجموعة عن التجريبية للمجموعة تحسنهاو  الرشاقة قدرة لىع اكبر تأثير له كان مما المقترحة
 .الضابطة
, الرشاقة في الضابطةو  التجريبية المجموعة من كل تقدم( 4( ,)3) رقم الجدول من يتضحو  
 وتتفق مرتفع المرحلة هذه في الرشاقةو نم معدل ان كما بالتدريب تتحسن الرشاقة ان الى ذلك ويرجع

 الاعصاب ان في( 1111) هاراو ( 1118) علاويو ( 1115) الافندي امدح اراء مع النتائج هذه
 الرشاقة عنصرو ينم بالتاليو  العصبي العضلي التوافق فيزداد تتحسن الفترة هذه في العضلاتو 
(8( ,)0( ,)10.) 

 التجريبية المجموعتين بين الفروق ان( 1) البياني الشكلو ( 5) الجدول من يتضح 
 المجموعة في الرشاقةو نمو  تحسن على مؤشر هذا فيعتبر البعدي اسالقي في كبيرة الضابطةو 

 تمرينات عليها المطبقة الضابطة المجموعة عن المقترحة الرشاقة تمرينات عليها المطبق التجريبية
 تنمية في الواضح تأثيرهاو  المقترحة التمرينات فاعلية الى ذلك سبب يرجعو  المنهجية الرشاقة
 ان الا, للمجموعتين التدريس طريقة توحيد من بالرغم وذلك التجريبية المجموعة لدى الرشاقة

 من اكثر فعالية ذات المقترحة التمرينات كانت وبذلك افضل نتائج اعطت التجريبية المجموعة
 (.8()1) معنويو  واضح بشكل الرشاقة الاولى نمت حيت المنهجة التمرينات
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 (1) شكل

 .البعدية القياسات في الضابطةو  التجريبية العينة من لكل شاقةالر  لاختبار الحسابي المتوسط يوضح

 الاستنتاجات
 في اكبر فاعلية له المقترحة الرشاقة تمرينات برنامج ان الباحثة استنتجت البحث خلال من 

 المسرحية اللياقة درس مستوى ارتفاع مع, المسرحية الفنون قسم طلبة لدى الرشاقة عنصر تنمية
 .البدنية اللياقة عناصر تنمية الى يسعى الذي المسرحية اللياقة درس مستوى ارتفاع مع

  التوصيات
  الباحثة توصي 
 وتدريس مهم عنصرا بعتبارها المسرحية اللياقة درس في الرشاقة بتنمية الاهتمام زيادة 

 .الممثل جسم اعداد في للمساعدة الاربعة الدراسية للسنوات المسرحية اللياقة

 لتحسن المسرحية اللياقة بدرس البدني الاعداد جزء في المقترحة الرشاقة تتمرينا استخدام 
 .الرشاقة عنصر

 جسم لاعداد الضرورية الاخرى البدنية اللياقة عناصر بخصوص عديدة بحوث اجراء 
 .الممثل
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