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 كلمة أمين اللجنة الشعبية لكلية علوم التربية البدنية والرياضة
 

إن أهداف التربية البدنية والرياضة الجماهيرية تدخل ضمن الأهدداف العامدة للمجتمد  م ومنطلقاتد   
 الفلسفية .
 الأمدددددددددر الدددددددددذي أدى إلدددددددددى ادعتدددددددددراف بالتربيدددددددددة البدنيدددددددددة كمدددددددددادة من جيدددددددددة م تسددددددددداهم مسددددددددداهمة  

فاعلدددة فدددي تشدددكيل عناصدددر التربيدددة المسدددتديمة فدددي الن.دددام التعليمدددي للمجتمددد  . ومحاولدددة لوضددد  مف دددوم   
 الرياضة للجمي    كمف وم علمي متطور بتطور الإنسان على سلم الحضارة م وفي كل المجادت . 

البدنية الأمر الذي تطلب السعي للاهتمام ببحث المشكلات التي ت م المجتم  في مجادت التربية  
والرياضة الجماهيرية والتي تصب كل ا في زيادة القدرة الإنتاجية للفرد في مجال تخصص  م وتكمن أهميدة 
المشدكلات المتناولددة بان ددا تسددتند إلددى الأسدلوب العلمددي فددي البحددث ووضدد  الحلدول التددي قددد يكددون ل ددا أكبددر 

 الأثر في استباق الزمن للوصول  إلى الأهداف المنشودة 
ا  من هذا الطرح تسعى كلية التربية البدنية إلى المسداهمة  مدن خدلال خبدرات أعضداء هيئدة وانطلاق 

التدريس في تسليط الضوء علدى بعدا المشداكل ووضد  الحلدول العلميدة ل دا متوخيدة فدي ذلدع التاكيدد علدى 
ل لتحمددل الدقددة المن جيددة والأمانددة العلميددة مدد  تشددجي  البحددوث التددي تتندداول المشدداكل الملحددة وتشددجي  الجيدد

 المسئولية  .
 

 والله الموفق ..
 والسلام عليكم ورحمة الله وبركات 

      
 لي أ.د. الصديق سالم الخبو                                         

 أمين اللجنة الشعبية لكلية علوم التربية البدنية والرياضة     
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 شروط النشر
 

 والرياضة التربية البدنية علوم بالمجلة العلمية لكلية
 أن تتضدددددددددددددمن البحدددددددددددددوث إضدددددددددددددافة جديددددددددددددددة ومبتكدددددددددددددرة فدددددددددددددي مجدددددددددددددال التخصدددددددددددددص بشدددددددددددددر  -

 أد يكون قد سبق نشرها . 
 

 تكتب البحوث باللغة العربية . -
 

أن تشدددمل الصدددفحة الأولدددى علدددى عندددوان البحدددث م اسدددم الباحدددث أو البددداحثون م الدرجدددة العلميدددة م -
 الو.يفة .

 

( 24( صدفحة م وأد يزيدد عددد السدطور بالصدفحة عدن ) 20البحث عن ) أد تزيد عدد صفحات -
 سطرا  . 

 

أن يشدددتمل محتويدددات البحدددث علدددى ) المقدمدددة م مشدددكلة البحدددث م الأهدددداف م الفدددروا م عدددرا -
 مختصر للدراسات السابقة م إجراءات البحث م نتائج وتوصيات البحث م المراج  (

 

 تسددددددددددددددلم البحددددددددددددددوث إلددددددددددددددى مكتددددددددددددددب المجلددددددددددددددة العلميددددددددددددددة مددددددددددددددن ثددددددددددددددلاث نسدددددددددددددد  بالإضددددددددددددددافة -
 إلى قرص مرن أو قرص ضوئي يحمل آخر التعديلات الخاصة بالبحث .

  

 

 تحال الأبحاث للجنة تقويم البحوث المكونة من قبل أساتذة متخصصون ب ذا المجال.-
   

 إن وجدت.  الباحث ملزم بإجراء التعديلات الواردة من قبل لجنة التقويم-
 

 تنشر البحوث بمجلة متخصصة من إصدارات جامعة الفاتح .-
 

تنشددر مستخلصددات البحددوث علددى الموقدد  ادلكترونددي لكليددة علددوم التربيددة البدنيددة والرياضددة جامعددة -
  .الفاتح 

 

 
 هيئة تحرير المجلة العلمية بالكلية        
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تاثير استخدام درس التربية البدنية المصغر على  د.اشرف عبد المنعم احمد
تحسين بعا م ارات التدريس لطلاب التربية 

جامعة عمر –طبرق –العملية بكلية المعلمين 
 المختار

92-111 

8- 
 د. يوسف دزم كماش
 أ. وليد محمد شيبوب
 أ. فوزي محمد الشبل

علاقة  التركيب الجسمي ببعا القدرات البدنية 
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 الصفحة عنــوان البحــث اســم البـاحث ت

 أ.م.د. محمد عنيسي جوي  -9
 

تدداثير اسدددتخدام تمريندددات التوافدددق الحركدددي فدددي التعلددديم 
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 بكلية التربية الرياضية بجامعة البصرة
128-144 
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 المجال الرياضي للقياس النفسي في الإحصائية الإجراءات
 انددددميدي داود سلدد / حم    

 المبروع محمد ابوعميد / د   

 أ. فوزي محمد الشبل

   المقدمة .1

إن الأسدداليب وادختبددارات الإحصددائية مثل ددا مثددل العديددد مددن التكنولوجيددات الأخددرىم يمكددن اسددتخدام ا للخيددر      
ويمكن استخدام ا للشر في المجتم  . وحيث أن الغاية مدن أي تطبيدق إحصدائي هدو خدمدة المجتمد  بشدكل مباشدر 

ن الم ندة الإحصدائية هدي ذات قيمدة  ةمباشرم لذلع فان العمل الإحصائي هو بحد ذات  مسدؤوليأو غير  أخلاقيدةم وان
أخلاقية قبل أن تكون ذات قيمة علمية أو ماديةم وبسدبب أن تطدور المجتمد  يعتمدد إلدى حدد كبيدر علدى الممارسدات 

ي الإحصداء م مددا يكددن مسددتوى تدددريب م أو الإحصدائية فددي البحددوث العلميددة السددليمة والدقيقدةم لددذا فددان جميدد  ممارسدد
 (.12 : 3تحصيل م العلمي وم ن مم علي م التزامات اجتماعية لأداء عمل م باسلوب أخلاقي وم ني وكفؤ )

وعليددد  ف نددداع معدددايير أو اعتبدددارات أخلاقيدددة ينبغدددي أن يلتدددزم ب دددا الإحصدددائيم قدددد تدددزداد هدددذ  المعدددايير أهميدددة       
ويددة والنفسدديةم لأن ددا تتعلددق بشددكل مباشددر بالإنسددان مددن جميدد  جوانددب حياتدد  العقليددة للإحصددائي فددي البحددوث الترب

والنفسية والتربوية وادجتماعيةم بيد أن هذا د ينفي عدم وجود معايير واعتبدارات أخلاقيدة للإحصدائيين فدي مجدادت 
   .( 72: 6البحث العلمي الأخرى )

يددة والنفسددية لكددون ال.ددواهر النفسددية غيددر محددددة وغيددر محسوسددة هددذ  الدراسددة اقتصددرت علددى البحددوث التربو          
مما تحتدا  إلدى دقدة فدي تفسديرها وتحليل دا التدي تعتمدد الإحصداء غالبدام لكوند  يتسد ل عمليدة تحديدد ال.دواهر النفسدية 

 وقياس ا والتحكم ب ا.
ان ا شدان الرياضديات فدي التعبيدر فالبحوث التربوية والنفسية تحتا  إلى الإحصداءم لأن دا أداة  د غندى عن دام شد     

 (.15:  3وصفا وتحليلا عن ال.واهر النفسية وادجتماعية )
 البحث   أهمية .2

قد يمكن القول أن جمي  العلوم تشترع في استخدام الطريقة العلمية من اجل الوصول إلى معرفة جديدة أو       
جراءات  أدوات   وفي دقة حل مشكلات قائمةم لكن كل علم يكاد يختلف عن الآخر في تقنيات  .( 15: 13) وان

ام ا خدبالمكانة العلمية التي ح.يت ب ا العلوم الطبيعية على الرغم من است الإنسانيةلذلع لم تحظ العلوم        
لن.ريات العلوم الطبيعيةم وبخاصة في مدى قوت ا التفسيرية   لم تستط  بناء تعميمات مكافئ إذللطريقة العلميةم 

يمكن قياس ا بدقة د يختلف  الطبيعيةرة على تقديم تنبؤات وثيقةم وقد يعود ذلع إلى أن متغيرات العلوم وفي القد
من خلال قياس ا  يصعبلكون ا متغيرات افتراضية  الإنسانيةميصعب قياس المتغيرات  حيناثنان كثيرام في   علي

لذلع فان القياس النفسي يواج  صعوبات في الوصول إلى الدقة في قياس ال.واهر السلوكية  . بنائ ا أو تكوين ا
الخواص ال.واهر أو  يقيسد  يم ا مقارنة بالقياس الطبيعي أو الماديم لكون القياس النفسي غير مباشر أي  قوت



 13 

م لذلع فان الصفر أغلب جوانب ا د يقيس كل الخاصية بل إذبل يقيس السلوع الدال علي ام وان  غير تام  النفسية
 ( 12: 9عدام الخاصية المقاسة )دفر افتراضي د يدل على اندفي القياس النفسي ص

 بافضل الإحصائيةتطلب في البحوث التربوية والنفسية أن تكون العمليات الرياضية والمعالجات يكل ذلع        
كي ل المتغيرات الديمغرافية منر يكثالواعتماد  مر والتحليلما تكون من دقة في ادختيار وفي ادستخدام وفي التفسي

 وتعميمبشكل من جي بعيد عن الذاتية المقاسة النفسية  ةفي مقدار ما يملكون من ال.اهر  الأفراديمكن تصنيف 
 .(31: 14)  المجتم   أفرادالنتائج على 

في جم  البيانات  خاصة   مويبذلون عناية  نم و ن ونزي و لذلع ينبغي أن يكون الباحثون التربويون موضوعي      
في ملاح.ات مم وينشدون الحقيقة ويقبلون ا حتى لو كانت  التاثيرالشخصية  مدنحياز ات بطريقة د تسمح 

 .(16:   13الذاتية ) أرائ ممتعارضة م  
ة لقياس ال.واهر مؤشرات القياس المستخدمن ان و  الإنسانالتربوية والنفسية تتعامل م   ثأن البحو  وبما       

لذلع ينبغي  مالتامة والموضوعية المطلقة بالدقةد تتسم والتي تعتمد على وج ات الن.ر وسلوكيات الأفراد و التي 
 مثل المكفوف  الإحصاءتامة دسيما وان  وأمانةفي ا بدقة متناهية  الإحصائيةاستخدام الوسائل أو ادختبارات 

 المبصر .  يقود أينمايسير 
ينبغي أن تقتصر على البحوث التربوية بل ينبغي أن تسود جمي   الإحصاء أخلاقياتد أن هذا د يعني أن بي     

 تقدمهذ  إدخلاقيات في البحوث التربوية والنفسية لما  أهميةميادين البحث العلمي ومجادت  المختلفةم ولكن تزداد 
 مطوير حركة بناء المقاييس النفسية والتربويةالمناسب يؤدي إلى ت أسلوب الإحصاءمن مبرراتم فضلا عن أن 

 بيدعن المثل الشعبي القائل  أو  أخطاءمما يمكن من  باقلويجعل هذ  المقاييس تقيس ال.واهر النفسية والتربوية 
أن  إذمن البحوث الطبيعيةم  أكثر بشكل عام الإنسانيةحب وفوقع رب  ينطبق على البحوث التربوية والنفسية أو 

لنتائج لتعطي  إحصائيةاستخدام اختبارات عند ودسيما  ةمس ل تزييف ا يمكن أن تكون لتلاعب بنتائج ا أو ا إمكانية
ادحصائيون في هذ  البحوث أخلاقيات الإحصاء بكل  مما تبرز الحاجة إلى أن يعتمد مالمزيفة مشروعية علمية

 ما تعني من كلمةم فضلا  عن ضرورة وض  حد لتجاوز بعا الباحثين لأخلاقيات الإحصاء.
ن لم تكن جميع ا إ مفي البحوث التربوية والنفسية من كون مع.م هذ  البحوث الإحصاء أهمية وقد تبرز       

 إحصائيةتحتا  إلى عمليات و في تحليل نتائج ا  الأسلوب الكميية تعتمد هي بحوث تجريبية أو ميدان متقريبا
 (.293: 6) أو في تحليل وتفسير هذ  النتائج  أدوات امناسبة سواء في بناء 

إن إلقاء ن.رة عابرة على البحوث التربوية والنفسيةم تكفي لأن تكون برهانا  واضحا  عن مدى استخدام هذ       
وسائل البحث العلميم التي تركز على فكرة الأبعاد الكمية لل.اهرة النفسية وما تتطلب  من البحوث المعاصرة ل
 (.5:  1إحصاءات مناسبة )

 

إذ يكاد د يخلو بحث دسيما البحوث الكمية من استخدام بعا الوسائل الإحصائية الوصفية أو       
بة وأصبحت ضرورية لدى الباحثين والمختصين في ادستددليةم وزادت أهمية انتقاء الوسائل الإحصائية المناس

العلوم السلوكية نتيجة الحاجة إلى مناهج أكثر موضوعية ودقة في هذ  العلومم لأن التطور الذي يرتبط باي علم 
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حلال ا محل ادنطباعات التصورية  يمكن ملاح.ت  من خلال وجود المعطيات والأساليب الإحصائية الدقيقة وان
 (.11: 4والكيفية )

لذلع ارتبط مف وم البحث العلميم ودسيما البحث الكميم باستخدام الأساليب الإحصائية مما أصبح من      
متطلبات البحث الجيد استخدام الوسائل الإحصائية في جم  البيانات وتفسيرها والتوصل إلى دددت إحصائية 

ا الباحث. حتى أن البعا يصف البحوث التي لقبول الفرضيات أو رفض ام بغية تعميم النتائج التي توصل إلي 
 (.5: 2د تستخدم الإحصاء بان ا غير علمية     )

من هنا نجد أن بعا الباحثين والمؤلفين اتج وا إلى تاليف كتب ومصادر خاصة باستخدام الإحصاء في     
التربية وعلم النفسم وعدَّ أحد الميادين التطبيقية الم مة للإحصاءم د بل أصبح من أكثر الميادين التي تعتمد 

 الإحصاء في أبحاث ا كما  ونوعا . 
 البحث هدف  .3

متعددددددة لبندددداء وانعددددداد ادختبددددارات النفسددددية السدددداليب الأطددددرق و ال علددددىالضددددوء  إلقدددداءالدراسددددة إلددددى  ت دددددف هددددذ       
فدددي البحدددوث التربويدددة والنسدددبيةم بغيدددة  الإحصددداء أخلاقيددداتعلدددى  والموضدددوعية المتخصصدددة فدددي المجدددال الرياضدددي 

البحدث العلمدي فدي الميددان التربدوي  باخلاقيداتتتمت   وأبحاثوالفعال في دراسات  الأخلاقي الإحصائيتشجي  العمل 
 .والنفسي

 تساؤلات البحث .4

 كيف تتبنى و تتقنن المقاييس النفسية ؟ .1
 ما هي ادعتبارات الأخلاقية والقانونية في البحوث التربوية والنفسية؟ .2

 العرض والتحليل .5

اجد  عمليدة القيداس الصدعوبات التدي تو  ومدن أهدمشغل موضوا القياس النفسي الم تمون في المجدال الرياضديم      
ن المدربين وحتى الناجحين من م ليسوا علدى درايدة كافيدة بجميد  الجواندب النفسدية أالنفسي في المجال الرياضي هو 

 .الرياضي بالأداءالمرتبطة 
كبددر المعوقددات التددي تواجدد  تطددور حركددة القيدداس الموضددوعيةم هددو طبيعددة النشددا  الرياضددي تجعددل مددن أومددن      

قددرات  مثدلولكن المشكلة في الفوز ان  يعتمد على العديد من العوامدل  .ات المعيار الوحيد للنجاحالفوز في المنافس
ويقددددم لندددا  .الجم دددورو  اللاعبدددين البدنيدددةم الم اريدددةم خطدددط اللعدددبم مسدددتوى المنافسدددةم ال.دددروف المحيطدددة بالمنافسدددة

   .( 3:21 )ذي يحقق الفوزالجيد هو المعيار ال الأداءن  ليس دائما أالمجال الرياضي الدليل على 
اسددتمرت الج ددود نحددو المزيددد مددن الموضددوعية فددي القيدداس النفسددي فددي المجددال  مهددذ  الصددعوبات وجددود ومدد    

الرياضددديم إذ اسدددتخدمت طدددرق وأسددداليب متعدددددة لبنددداء وانعدددداد ادختبدددارات النفسدددية الموضدددوعية المتخصصدددة فدددي 
 المجال الرياضي. 

   ( في التالي:1988كما يحددها  محمد علاوي ) وتتلخص عملية إجراءات البناء 
 :مشكلة البحث المتعلقة بالسمةلعملية البناء  -أ 



 15 

تبدأ إجراءات عملية البناء في مشكلة البحث المتعلقة بالسمة أو الحالة ومن ثدم تحديدد تعريدف ن.دري للسدمة       
والعدالم النفسدي الدذي وضدع ا سيسداعد فدي ف دم المختارة على ضوء تحديد الن.ريةم حيث أن هذا التحديدد للن.ريدة 

 مجادت هذ  السمة.
 :الاختيار الدقيق للمجالات المرتبطة بالمشكلة -ب 

الحالددة(م وتحدددد هددذ  المجددادت علددى  أوادختيددار الدددقيق للمجددادت المرتبطددة بالمشددكلة )السددمة القيددام بيجددب       
م وبعددد تحديددد المجددادت ات ذات العلاقددةبالإضدافة إلددى الن.ريددضدوء الدراسددات السددابقة والمقدداييس النفسددية السددابقة 

عددرا علددى مجموعددة مددن الخبددراء لبيددان يوضدد  تعريددف لكددل مجددال علددى حدددة لمعرفددة كددل مجددال بدقددةم ومددن ثددم تت 
صحة التعريف الن.ري للسمة أو السمات المتعددة أو الحالدة وكدذلع لبيدان صدحة عددد المجدادت ومددى ارتباط دا 

 حة كل تعريف للإبعاد المختارة.بالسمة وكذلع ص
 : إعداد الصيغة الأولية للمقياس -ج  

 (320: 7) هي مفي الخطوة الأخرى نبدأ بإعداد الصيغة الأولية للمقياس والتي تتضمن عدة إجراءات      
 إعداد فقرات المقياس: .1

علددى الدراسدات السدابقة للسددمة المختدارة )مشددكلة البحدث( وكددذلع  الإطدلاالغدرا إعدداد فقددرات المقيداس يجددب     
ومدن ثدم إجدراء اسدتبيان اسدتطلاعي علدى عيندة مختدارة يطلدب مدن م  معلى المقاييس السابقة ذات العلاقدة الإطلاا

 كعبارة ايجابية وكعبارة سلبية لكل مجال.أو جملة كتابة فقرات لكل مجال من المجادت بعد إعطاءهم سؤال 
 د أسلوب وأسس صياغة فقرات المقياس:تحدي .2

 طريقددة جبتمددان أو( الوحدددات المتسدداوية البعددد) ن ثددر سددتو يددتم اختيددار إحدددى الطددرق المعروفددة سددواء طريقددة      
 ديكدرتفدي صدياغة فقدرات المقيداسم والأفضدل طريقدة ( الرتدب المجمعدةديكرت )طريقة المجتمعي( أو المقياس )

والأفضدل يجدب إن تكدون  .لأن ا تشمل الجانبين اديجدابي والسدلبي و مفحوصلأن ا تعطي معلومات اشمل عن ال
 مباشرة وس لة وغير قابلة للتاويل.ن تكون العبارة أالعبارة بصيغة المتكلم وتقبل تفسير واحد فقطم و 

 صياغة فقرات المقياس: .3

ادستطلاعية والدراسات والمقاييس السابقة ومراعاة القواعد المتبعة في الصدياغة للفقدراتم  ادستمارةبعد تفريغ      
ن تحددددد العبدددارات اديجابيدددة أو السدددلبية فدددي هدددذ  الخطدددوةم أو  متدددتم صدددياغة الفقدددرات لكدددل مجدددال مدددن المجدددادت

 وث عندد تحديدد إجاباتد ويفضل عند صياغة الجمل إتباا اتجا  موحد إما ايجابي أو سلبيم حتى د يخطي المبحد
 كما يتم تحديد بدائل الإجابة أيضا.

 (:صدق المحتوى صلاحية الفقرات )تحليل  .4
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بعدد إن تكتمدل صددياغة مجدادت وفقدرات المقيدداس تعدرا بصدديغت ا الأوليدة علدى الخبددراءم لإقدرار صددلاحيت ا      
بداء ملاح.دات م بحدذف قسدم مدن الفقدرات وتعدديل أخدرى وتجزئدة قسدم من دام ثدم  تاخدذ نسدبة أتفداق لأراء الخبدراءم وان

 نستبقي الفقرات المميزة على ضوء أراء الخبراء لإقرار صلاحيت ا الن ائية. وبعد إجراء التعديلات على الفقراتم
 إعداد تعليمات المقياس:  .5

مدددن اجدددل إن تكتمدددل صدددورة المقيددداس ومدددن اجدددل تطبيق دددا علدددى المفحوصدددينم يدددتم إعدددداد تعليمدددات المقيددداسم      
سددتح.ى بسددرية  الإجابددةوالأفضددل عدددم ذكددر اسددم المقيدداسم وعدددم ذكددر اسددم المفحددوصم وطمانددة المفحددوص بددان 

   .تامة
 إجراء التجارب الاستطلاعية: -د 

 يددتم أجددراء التجربددة ادسددتطلاعية أو عدددة تجددارب اسددتطلاعية علددىبعددد ادنت دداء مددن إعددداد تعليمددات المقيدداس    
.عدادة تسدتخدم رجع ان نختارها من مجتم  البحثم ونستفيد من التجربة ادستطلاعية أو نت أعينة مختارة ونستطي  

العينددة ادسددتطلاعية لمعرفددة مدددى ف ددم المفحوصددين لجمددل ادسددتبيان ومدددى وضددوح ا ل ددم . وهددذا يتطلددب إجددراء 
ن الأهدداف مدن التجربدة ادسدتطلاعية هدي حسدب أو  اختبار التحليل العاملي وهدو مدا يعدر ف بتحليدل صددق البني دة.

 الباحث من ا مثلا :   يبتغي ما

 معرفة الوقت المستغرق.                              معرفة وضوح التعليمات ووضوح الفقرات. 

 معرفة كفاءة الكادر المساعد.                       تطبيق.مناسبة مقياس التقدير التي تواج  عملية ال

 التجربة الأساسية للمقياس: -هـ 

إن ال دف من التجربة الأساسية للمقياس هو إجراء عملية التحليل الإحصدائي للفقدرات وذلدع دختيدار الفقدرات     
بعداد الفقدرات غيدر الصدالحة اسدتنادا   م يددا لت يئدة الصديغة الن ائيدة للمقيداس قبددل إلدى قوت ددا التمييزيدةم ت الصدالحة وان

 استخرا  مؤشرات الصدق والثبات والموضوعية ل م وتتم هنا الإجراءات الآتية :
 العينة: .1

أو اختيدددار  غيدددر العشدددوائيةبإحددددى الطدددرق المعروفدددة إمدددا بالعشدددوائية أو  ادسدددتطلاعية يدددتم هندددا اختيدددار العيندددة    
ن بالقيدداس أمجتمدد  البحددث باكملدد م علددى شددر  إن يكددون عدددد العينددة كبيددرا حتددى نحصددل علددى نتددائج صددادقةم إذ 

 .  م فالقاعدة العامة تقول كلما زاد حجم العينة زادت دقة النتائجالنفسي يجب إن تكون العينات كبيرة
 تطبيق المقياس وتصحيحه: .2

عطددى لمقيدداس تصددحيح إجابددات المفحوصددين علددى ضددوء المفتدداح الددذي يت بعددد ادنت دداء مددن تطبيددق المقيدداسم يددتم 
 التقدير )بدائل الإجابة(. 

 التحليل الإحصائي للفقرات )الخصائص السيكومترية لفقرات المقياس(: .3
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مدن اجلد  يدتم مدن خدلال تحليدل فقراتد م الدذي هدو   ضد إن الكشف عن كفاءة وقدرة المقياس علدى قيداس مدا وت     
جدددراء حدددذف أو تعدددديل الفقدددرات حتدددى يتسدددنى تحليدددل إحصدددائي ل وحددددات ادختبدددار بغدددرا معرفدددة خصائصددد ا وان

 مناسب للقياس. ثابت والوصول إلى اختبار صادق 

 ومن أساليب تحليل الفقرات هي : 
 المجموعات المتطرفة :

تقددويم كفدداءة تعددد القددوة التمييزيددة للفقددرات إحدددى الخصددائص السدديكومترية الم مددة التددي يمكددن ادعتمدداد علي ددا فددي 
الفقددرة فددي قيدداس السدددمة المددراد قياسدد املأن ا تميددز بدددين الإفددراد الددذين يحصددلون علدددى درجددات مرتفعددة فددي السدددمة 

    المقاسة عن الذين يحصلون على درجات منخفضة.

وللعمددل بالمجموعددات المتطرفددة نبدددأ بترتيددب الدددرجات تنازليددا مددن الأعلددى لبدنددى ثددم نختددار النسددبة المئويددة      
فددرد هددي الأفضددلم إمددا إذا كددان عدددد العينددة اقددل  30 أل% إذا كددان عدددد العينددة فددوق  27يلددي يؤكددد إن نسددبة )ك

 %(. 33-25فيؤكد كيورتن باننا نستطي  التحرع بين 
 معامل الاتساق الداخلي :

نيا يقددديس قدددوة كدددل فقدددرةم ولكدددن ادتسددداق ليدددا والددددت معامدددل ادتسددداق التمييدددز بدددين المجمدددوعتين العت م مدددة إن 
 الداخلي 

كرومبدداأ ألفددا الددذي يعتمددد علددى معامددل ادتسدداق الددداخلي هددو معامددل واختبددار يقدديس التجددانس للفقددراتم 
 درجات كل فقرة والدرجة الكلية للمقياس . الداخلي بين الفقرات وعلىادرتبا  

 لمقياس(:المعاملات العلمية للمقياس)الخصائص السيكومترية ل -و
من القضايا التي تواج  بنداء أدوات القيداس بشدكل عدام تدوفير دددت مقبولدة لصددق وثبدات هدذ  الأدوات التدي 
تددولي ادهتمددام بالدرجددة الأولددى مددن قبددل مطددوري هددذ  الأدوات وان الصدددق أهددم مددن الثبدداتم فادختبددار الصددادق 

 ر الثابت ليس بالضرورة اختبارا صادقا. اختبار ثابت في قياسات  في المرات المختلفةم لكن ادختبا
 صدق المقياس : - أ

ويجيب على التسداؤل القائدل  هدل نحدن  إن الصدق يكشف عن مدى تادية المقياس للغرا الذي اعد من أجل 
ثلاثدة أندواا للصددق هدي  1985وقد حددت رابطة النفسانيين الأمريكدان فدي عدام  منقيس في ال.اهرة قيد الدراسة؟ 

 صدق المحتوىم صدق البناءم الصدق المرتبط بمحع. 

 قسم إلى نوعين :صدق المحتوى: هو قياس لمدى تمثيل ادختبار للنواحي المختلفة لل.اهرة المراد قياس ا ويت 

 توى الأسئلة أو الفقرات.الصدق ال.اهري : يركز الصدق ال.اهري على مح*

الصدددق العينددي: يركددز هددذا الصدددق علددى عدددد الأسددئلة أو الفقددرات وكلمددا كانددت هددذ  الفقددرات كثيددرة كددان الصدددق *
 أعلى.
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 ونستطي  الحصول على هذا النوا من الصدق عند عرا المقياس على مجموعة من الخبراء.

علدى افتراضدات ن.ريدة يدتم التحقدق من دا تجريبيدا ومدن  هو من أكثر أنواا الصدق تعقيدا لأن  يعتمدد صدق البناء: 
أنواعد  المجموعدات المتطرفددة وادتسداق الددداخلي والصددق ألعددامليم والأخيدر أدق أنددواا لصددق البندداء والدذي يمكددن 
التوصل إلي  باستخدام التحليل ألعامليم الذي ي دف إلى دراسة ال.دواهر المعقددة دسدتخلاص العوامدل التدي أثدرت 

خلال تحليل معاملات ادرتبا  بين متغيرات ال.اهرة. ويدتم اسدتخدام طريقدة المكوندات الأساسدية ل دوتلنج  في ا من
باعتبارهدا أكثددر الطددرق شدديوعا بسددب دقدة نتائج ددام وهنددا يددتم بلددورة عددة عوامددل وتسددمى بالعوامددل المباشددرةم وهنددا د 

قائمددة علددى أسددس رياضددية ت دددف إلددى تحقيددق م والتدددوير هددو عمليددة (Rotation) يمكددن تفسدديرها إد بعددد تدددويرها
تركيب بسيط لمصفوفة النموذ  بحيدث ترفد  قيمدة التشدبعات الكبيدرة وتقلدل مدن قيمدة التشدبعات الصدغيرةم وللتددوير 
طدددريقتين الأولدددى طريقدددة التددددوير المتعامدددد )الفاريمددداكس لكدددايزر( والتددددوير المائل)الكواريتمددداكس(م وبعدددد اسدددتخرا  

   (.347:7ثلاثة  ) عن  احث ادختبار إذا زاد تشبع العوامل يستخدم الب

يشددير إلددى العلاقددة بددين نتددائج ذلددع ادختبددار والنتددائج مددن قيدداس أخددر ممثددل لمحددع محدددد. وهندداع  صدددق المحدد : 
المحدددع . والندددوا الثددداني هدددو ألتنبدددؤي والصددددق  ألتلازمدددين الأول هدددو المحدددع الخدددارجي ويقسدددم إلدددى الصددددق انوعددد

 .(331: 7)  الداخلي وهو يقيس العلاقة بين كل اختبار وادختبارات الأخرى 
 ثبات المقياس : - ب

ن أأي  يشير ثبات ادختبار إلدى اتفداق الددرجات التدي يحصدل علي دا نفدس الإفدراد فدي مدرات الإجدراء المختلفدةم
رق للثبددات من ددا إعددادة ادختبددارم درجددات ادختبددار د تتدداثر بتغيددر العوامددل أو ال.ددروف الخارجيددة. وهندداع عدددة طدد

كرونبداأ ألفدام ومعادلدة هويدت و طريقة ادتساق الدداخلي التجزئة النصفيةم الصور المتكافئةم كيودر ريشاردسونم 
 .(352: 7) لتحليل التباين

 ألخطأ المعياري للمقياس:

ئج القيداسم لأند  يوضدح مددى ويسدتخدم فدي تفسدير نتدا من مؤشرات دقدة المقيداسم يعد ألخطا المعياري مؤشرا       
اقتراب درجة الفرد على المقياس من الدرجة الحقيقيةم وان ألخطا المعياري هو انحدراف معيداري متوقد  لنتيجدة أي 

م وكل مقياس توجد في  بعا الأخطاء التي تعود إلى أسدباب متعدددة من دا .دروف التطبيدقم خطدا  شخص يختبر 
الخطا المعياري هو تقددير كمدي ل دذ  الأخطداءم والدذي يدتم الحصدول عليد  في الأداةم أو حالة المستجيبم وعلي  ف

فكلمددا زاد الثبددات قددل الخطددا المعيدداري والعكددس  معددادة مددن الثبددات )العلاقددة عكسددية بددين الثبددات والخطددا المعيدداري 
   .(372:  7)  صحيح(

 

 التقنين:
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جراءاتدد  وطريقددة تطبيقدد  وتفسددير درجاتدد  هددو رسددم خطددة شدداملة وواضددحة ومحددددة لجميدد  خطددوات ادختبددار       وان
وتحديد السلوع المطلدوب مدن الفدرد والشدرو  المحيطدة بد مفي أثنداء تطبيدق ادختبدار بالإضدافة إلدى وجدود معدايير 

 والباحثون يستخدمون ادختبارات المقننة لبسباب الآتية: ملتفسير الدرجات

 تحقق ال دف الذي يسعون إلي . ق أو دعلي م بذل الج د والوقت لوض  اختبارات قد تحق توفر*

   تمكن م من إجراء مقارنة بين أداء الإفراد عندهم م  إفراد آخرين طبق علي م ادختبار نفس .*

 خطوات التقنين:

 تطبيق المقياس. -2                                        تحديد عينة التقنين. -1

    المعاملات العلمية للمقياس -4                                         تصحيح المقياس. -3
 ألخطا المعياري للمقياس. -5

 خطوات تصميم الاستبيان: 

 .ضوء أهداف الدراسة وفى ضوء صياغة مشكلة البحث فيتحديد هدف ادستبيان   .1

 وانب مشكلة البحث.تحويل مشكلة البحث إلى مجموعة من الموضوعات يرتبط كل موضوا بجانب من ج  .2

وهو ما يسمى  موضوا من موضوعات ادستبيان لالمتعلقة بك أو الجمل وض  عدد من الأسئلة الفرعية  .3
 .بالتعريف الإجرائي لل.اهرة قيد الدراسة

 :(404: 7) بعا القواعد التي يجب مراعات ا عند صياغة ادستبيان
  .أن كل سؤال يجب أن يرتبط بمشكلة البحث ويحقق هدف جزئي من أهداف البحث  .1

 .د مبرر ل ا أو غير هامةالتي تجنب وض  أسئلة   .2

 للإجابة علي . يكون ادستبيان طويل بحيث يجت د المفحوص فلا يتحمسد يجب أن   .3

  .للمبحوث لعلمي والثقافيا المستوى  صياغة الأسئلة بعبارات واضحة محددة يس ل ف م ا وتتناسب م   .4

 .وواحدة فقط أن يحوى السؤال الواحد فكرة واحدة  .5

  .باختيار إجابات معينة أو أسئلة ل ا أكثر من جواب توحيعدم وض  أسئلة   .6

 .يفضل استخدام الجمل القصيرة  .7

 يجب أن تكون ادستمارة واضحة وجذابة م وهناع بعا القواعد العامة التي يجب إتباع ا:  .8

 ن توض  مجموعة الأسئلة على نمط واحد.يجب أ  - أ

نما تت  ينبغيد   - ب  ترع بين ا مسافات كافية.وض  الأسئلة متزاحمة وان

 يجب استخدام المربعات أو الأقواس لوض  الإجابات.  - ت

 يجب وض  سؤال واحد فقط على السطر الواحد.  - ث

 .يجب وض  الإجابات على جانب واحد من ادستمارة  -  

 واضحة تماما .مليء ادستمارة يجب أن تكون التعليمات   - ح
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 هدف الدراسة. يجب إعطاء المبحوثين فكرة سريعة عن  - أ
 

 الاعتبارات الأخلاقية والقانونية في البحوث التربوية والنفسية:

علدى أي بحدث أو باحدث  Ethical and legal considerationsقد تنطبق ادعتبارات الأخلاقية والقانونية       
فددي جميدد  المجددادت والميددادينم لكن ددا قددد تبدددو بشددكل واضددح أو أكثددر أهميددة فددي مجددال البحددوث التربويددة والنفسدديةم 
لكددون هددذ  المجددال يتعامددل مدد  سددلوكيات الإنسددان بشددكل مباشددرم وأن مع.ددم عينددات أبحاثدد  ترتكددز علددى الإنسددان 

( أهميددة التددزام البدداحثين بددبعا المعددايير الأخلاقيددة 21:10ريكيددة )نفسدد م لددذلع أكدددت جمعيددة البحددوث التربويددة الأم
والقانونيةم بغية الحفاظ على سلامة البحث ومجتمع  وكل من ل  علاقات م نية معد م وبالتدالي أنجداز بحثد  بكفداءة 

ت م عاليدةم مدد  الحفدداظ علدى كرامددة وحقددوق الأفدراد المشدداركين معدد م وأفدراد عينددات البحددثم ويحدافظ علددى خصوصدديا
( اعتبددارات أو معددايير أخلاقيددة ينبغددي أن يلتددزم ب ددا الباحددث تجددا  10ويحتددرم شخصدديات مم واقترحددت هددذ  الجمعيددة )

 (:122: 9أفراد عينة بحث  وهذ  المعايير وادعتبارات هي )
خدذوا يحق لأفراد العينة أو لأولياء أمورهم الإطلاا على مخاطر البحث وانعكاسات  السدلبية علدي مم وبفضدل أن يا .1

 موافقات م قبل المشاركةم لذلع ينبغي أن يطلعوا على أهداف البحث والتغيرات التي قد تطرأ علي .

 عدم استغلال أي منفعة شخصية للباحث سواء من أفراد البحث أو من مؤسسات . .2

اب أن د يسدتغل الباحدث موقعد  ويجبدر الآخددرين علدى المشداركة فدي البحدث كعينددة لد م ويحدق للمشداركين ادنسددح .3
 من البحث في أي وقت يشاءون.

رشادات ا. .4  أن يراعي الباحث سياسات المؤسسة وان

مراعدداة النزاهددة والصدددق فددي علاقتدد  مدد  المشدداركينم أو مدد  ممثلددي المؤسسدداتم  وان يقلددل حددادت التمويدد  التددي  .5
 ي  أو التضليل.يضطر إلي ا أحيانا ويخبر المشاركين أو ممثلي المؤسسات بعد أنجاز الدراسة باسباب ذلع التمو 

 أن يراعي الباحث الفروق الثقافية والدينية والجنسية وغيرها من الفروق المؤثرة عند إجراء بحث  وكتابة تقرير . .6

أن يقلدددل الباحدددث قددددر الإمكدددان مدددن اسدددتخدام الأسددداليب البحثيدددة التدددي قدددد تكدددون ل دددا نتدددائج اجتماعيدددة سدددلبيةم أو  .7
 جزءا من المادة أو حضور قاعات الدراسة. الإجراءات التي قد تعطل الطلبة أو تحرم م

أن يراعي الباحث سلامة النشاطات المؤسسية التدي يجدري في دا البحدثم وينبغدي تنبيد  ممثلي دا عمدا قدد حددث مدن  .8
 تاثيرات أو قد تحدث نتيجة إجراء البحث في ا.

جتمعددات أو المؤسسددات أن يوصددل الباحددث اسددتنتاجات  وأهميت ددا العلميددة بلغددة واضددحة وملائمددة ومباشددرة إلددى الم .9
 المعنية ولكل من ل  صلة بالبحث.

 يحق للمشاركين أو لمساعدي الباحث بإخفاء هويت م إذ ينبغي حماية سرية المشاركين  والبيانات. .10

 Obligation to the)فضلا عن هذ  المعايير تجا  الأفراد ف ناع التزامات أخرى نحو الم نة       

profession)خلاقيا أمام المستفيدين من البحثم إذ يتم نشر الأبحاث عادة وقد يستثمرها م فالباحث مسئول أ
الآخرونم لذا يكون متلزما بصورة أخلاقية بإجراء الدراسة بحيث د تؤدي النتائج إلى إعطاء معلومات مضللةم وان 

Kromrey (32:15 ) ( ويشير 561 (13:يذكر النتائج كما هي بصورة نزي ة ودقيقة من غير تضليل أو تحويرم
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إلى أن بعا الباحثين يميلون على الس ولة في إجراء البحثم فيقعون في أخطاء أو تضليلات غير مقصودةم أو 
أن م ين.رون إلى أبحاث م كن.رت م إلى أطفال م التي د تسمح ل م برؤية أي خلل في مم مما ين.رون إلى نتائج 

ا تدعم تصورات م المسبقةم مما يفضل قبل البدء بالبحث أن أبحاث م بان ا خالية من العيوبم ويسعون إلى جعل 
 يراج  زميل موثوق ب  خطة البحث للتاكد من دقت ا وخلوها من التاثير الذاتي للباحث.

كمددا ينبغددي أن يحدددد الباحددث مسددبقا  التحليددل الإحصددائي المناسددب لبحثدد م إذ لدديس مددن الصددحيح أن يختددار  
م فرضديت  أو ينقضد ا بحسدب توقعد  أو رغبتد  المسدبقة. ومدن الضدروري أيضدا  الباحث التحليل الإحصائي الذي يدع

أن يددددذكر جميدددد  نتددددائج تحليلاتدددد  الإحصددددائية ولدددديس فقددددط التددددي تكددددون دالددددة إحصددددائيام  وأن تكددددون جميدددد  تحليلاتدددد  
 (.24 :15الإحصائية مخطط ل ا مسبقا )

توجدددد فدددي مع.دددم دول العدددالمم ف دددي د (م فكمدددا يبددددو د legal obligationsأمدددا ادلتزامدددات القانونيدددة ) 
تحددددها الجمعيددات العلميددة أو المؤسسددات البحثيددة التددي تؤكددد عددادة علددى ادلتزامددات الأخلاقيددة علددى الددرغم مددن أن  

م أشدددارت إلدددى ضدددرورة وجدددود التزامدددات 1993م والجمعيدددة النفسدددية الأمريكيدددةم 1992الجمعيدددة التربويدددة الأمريكيدددةم 
 خلاقية لأن ادلتزامات القانونية تتطلب قوانين وتعليمات رسمية مكتوبة.قانونية م  ادلتزامات الأ

ويبدددو أن اسددتخدام الأفددراد فددي البحددوث الممولددة بشددكل رسددمي قددد خضدد  للتن.دديم منددذ عقددود فددي الوديددات المتحدددة 
لدراسدات عممت مجموعة قواعد فعلية أكثر صراحة ودقة لتشمل جمي  البحدوث وا 1975الأمريكيةم إد ان  في عام 

التدي تقددوم ب ددا أو تشددرف علي ددا جميد  المؤسسددات التددي تتلقددى تمددويلا  حكوميدا لإجددراء البحددوثم ونتيجددة ل ددذ  القواعددد 
( م مت ددا مراجعددة مسددبقة للخطددط البحثيددة التددي IRBأنشددات أغلددب الجامعددات والكليددات مجددالس رسددمية للمراجعددة )

 تستخدم البشر وكان هدف ا:
 حماية الأفراد من الأذى. .1

احترام حقوق الأفراد في معرفة طبيعة الدراسة وهدف ام واستحصال موافقدات م بعدد الإطدلاا علدى هددف الدراسدة  .2
 وحق سحب موافقت م من المشاركة أثناء الدراسة.

 احترام خصوصية الأفراد. .3

الددوزارات وقددد أعدددت الوديددات المتحدددة الأمريكيددة قددوانين وأن.مددة فدراليددة خاصددة بالمشدداري  التددي تمددول عددن طريددق 
أي د تحتدا   1993والمؤسساتم ولكن ا أعطت إعفاءات خمسة من هذ  القوانين بموجب قانون الأن.مدة الفدراليدةم 

 إلى موافقات مسبقةم وهذ  الإعفاءات هي:
 البحوث التي تجري في بيئات تربوية جيدة أو مقبولة بشكل عامم  وتضم ممارسات مثل: .1

 ربية الخاصة وادعتيادية.البحث في استراتيجيات التدريس للت - أ

 البحث في الفاعلية أو المقارنة بين أساليب التدريس أو المناهج أو إدارة الصف. - ب

البحوث التي تسدتخدم ادختبدارات التربويدة والنفسدية فدي الجواندب الإدراكيدة أو الموفيدةم والتشخيصدية وادسدتعداد  .2
 -والمقددابلات والسددلوع العددامم ويسددتثنى مددن هددذا  والإنجدداز أو التحصدديل الدراسددي. فضددلا عددن الدراسددات المسددحية

 إذا: -أي يتطلب موافقة مسبقة
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 تم تسجيل المعلومات المستحصلة  بطريقة يمكن في ا تحديد الأفراد بصورة مباشرة. - أ
كان بالإمكان كشف اسدتجابات الأفدراد خدار  نطداق البحدث فيضدع م  إزاء خطدر إجرامدي أو مسدؤولية مدنيدة  - ب

 بموقف م المالي أو الم ني أو سمعت م الشخصية.أو يلحق الضرر 

 ( آنفا ود تنطبق علي م )ب( من ام إذا:2البحوث المشار إلي ا في الفقرة ) .3
 تم اختيار الأفراد أو المو.فين أو الرسمي لمنصب رسمي. - أ

 تتطلب القوانين الفدرالية بدون استثناء الحفاظ على سرية المعلومات خلال البحث وبعد . - ب

لتددددي ت ددددتم بجمدددد  أو دراسددددة البيانددددات الحاليددددة والوثددددائق والسددددجلات والعينددددات المرضددددية أو العينددددات البحددددوث ا .4
التشخيصددديةم إذا تدددوفرت هدددذ  المصدددادر بشدددكل عدددام أو إذا قدددام الباحدددث بتسدددجيل المعلومدددات بطريقدددة د يمكدددن 

 تحديد الأفراد.
بموافقددة رؤسددائ ام وتكددون  'الددةم أو تجددرى مشدداري  البحددوث والشددواهد العلميددة التددي تجري ددا وزارة أو دائددرة أو وك .5

 مصممة لغرا الدراسة أو التقويم.

أما الأبحداث التدي د تنطبدق علي دا الإعفداءات الخمسدة المشدار إلي دا آنفدام والتدي تمدول مدن وزارة الصدحة والخددمات 
طريدددق  الإنسدددانيةم  فدددإن الأن.مدددة الرسدددمية تتطلدددب تحديددددا مدددن الباحدددث فدددي مددددى تعدددرا الأفدددراد إلدددى خطدددر عدددن

إجدددراءات البحدددثم فدددإذا اثبدددت الباحدددث أن المخددداطر ادجتماعيدددة والجسدددمية والعقليدددة ليسدددت اكبدددر مدددن التدددي يواج  دددا 
الأفددراد فددي حيددات م اليوميددةم  أو خددلال أدائ ددم علددى ادختبددارات البدنيددة والنفسدديةم فيسددمح لدد  بددإجراء البحددثم أمددا إذا 

 ( أن: IRB)كانوا في موض  خطر فعلى الباحث أن يثبت للمجلس 
 قيمة المعرفة التي يحتمل الحصول علي ا تفوق الأذى المحتمل. -1

 يتم إطلاا الأفراد على المخاطر والحصول على موافقة طوعية وتحريرية من م. -2

 الأخرى المساندة لبفراد المشاركين متوفرة بشكل جيد.الخدمات الطبية والخدمات  -3

 الموافقة غالبام ونادرا يرفا إجراء البحث.  'سوف يعطىوبعد أن يقدم الباحث هذ  التطمينات للمجلسم  
ولكن على الرغم من أن الأن.مة الفدرالية الأمريكية تطلدب موافقدة رسدمية مدن الفدرد فدي مجدال محددود مدن الحدادت 
فقددطم  إد أن هندداع العديددد مددن المؤسسددات والمن.مددات وال يئددات غيددر الحكوميددة لبخلاقيددات الم نيددة تددرى وجددوب 

 :13كددل فددرد علددى الإجددراءات وانعطائدد  حريددة تامددة للمشدداركة أو الددرفا فددي حالددة رغبتدد  ب ددذا الإطددلاا )إطددلاا 

264.) 
أن مددا تقدددم مددن اعتبددارات أخلاقيددة وقانونيددة والتددي تعتمدددها بعددا الدددول المتقدمددةم يبدددو أن ددا غيددر معتمدددة فددي      

الشخصددية مددن  تردنم مددا عدددا بعددا ادجت دداداالددوطن العربددي ودسدديما علددى قدددر إطددلاا البدداحثين فددي العددراق والأ
بعددا المسدددئولين عدددن أفدددراد عيندددات البحددثم إذ أن البددداحثين فدددي هدددذا المجدددال يكدداد يج لدددون حتدددى وجدددود اعتبدددارات 

اسددتغرب مددن  مأخلاقيددةم  وهددذا مددا . ددر مددن خددلال مقابلددة بعددا البدداحثين وطلبددة الدراسددات العليددام  بددل إن مع.م دد
 لاقية وقانونية ينبغي أن يلتزم ب ا الباحث عند إجراء البحث.وجود اعتبارات أو معايير أخ

 التجاوزات الأخلاقية والقانونية في إحصاءات البحوث التربوية والنفسية
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ينبغددي أن تكددون لدددى الباحددث فددي جميدد  مجددادت البحددث العلمددي عامددة وفددي مجددال البحددث التربددوي والنفسددي       
فدي اختيدار أو تشدخيص بعدا الوسدائل الإحصدائية الأساسدية المناسدبة  خاصة خبدرة كافيدة فدي الإحصداءم  ودسديما

لبحث م حتى إن كانت خبرة متواضعة كي يسداعد الإحصدائي علدى أقدل تقددير فدي توضديح متغيدرات بحثد  وطبيعت دا 
القياسدديةم إذ مددن المشددكلات الأساسددية التددي تواجدد  مع.ددم البدداحثين فددي هددذا المجددال هددو صددعوبة تحديددد الإحصدداء 

 (.296: 4سب لفرضيات البحث ومتغيرات  )المنا
إن عدددم اهتمددام بعدددا البدداحثين فدددي مجددال التربيدددة وعلددم الددنفس علدددى اختيددار أو تحديدددد الوسدديلة الإحصدددائية       

المناسبة لأبحاث م يض  مسؤولية أخلاقية وعلمية إضافية علدى الإحصدائي الدذي يتبندى إجدراء الإحصداءات للبحدثم 
التكنيكدات أو الوسدائل الإحصدائية الأساسدية ضدرورية لببحداث الجيددةملأن دقدة نتائج دا  إذ أصبحت معرفة استخدام

تعتمد على دقة الوسائل الإحصائية التي تستخدم في تحليدل هدذ  النتدائجم لدذلع زاد فدي الآوندة الأخيدرة التركيدز علدى 
 (.1597 :11تعلم الأساليب والمناهج الإحصائية وتحديد استخدامات ا )

إن ابتعاد بعدا البداحثين التربدويين عدن التعامدل مد  الأسداليب الإحصدائية م فضدلا عدن عددم وجدود التزامدات       
تحدددد المسددؤولية فددي التجدداوز أو السددلبيات التددي يقدد  في ددا الإحصددائي قددد دفعددت إلددى بددروز تجدداوزات أخلاقيددة فددي قانونيددة 

 (:26:  6التجاوزات ) إحصاءات بعا من البحوث التربوية والنفسية ومن أهم هذ 
 أود: بروز .اهرة مكاتب تجارية للتحليلات الإحصائية للباحثين والطلبةم  متجاوزة ادلتزامات الأخلاقية والقانونية.

 أن بعا المسئولين عن هذ  المكاتب ليس من المتخصصين بكفاءة في الإحصاء. .1

ة لبحثددد  وتفسددديرهام ود تكتفدددي  بالتحليدددل أن بعدددا هدددذ  المكاتدددب تقدددوم عدددن الباحدددث بتحليدددل النتدددائج الإحصدددائي .2
 الإحصائيم مما  يشكل خرقا  لأخلاقيات الإحصاء خاصة ولأخلاقيات البحث العلمي عامة.

بعا هذ  المكاتبم د يقوم بإدخال البيانات جميع ا في الحاسوب بل يكتفي بعينة من ا أو بجزء من ا دسديما  .3
بإضدددافة أرقدددام أو بياندددات للسددد ولة أو تكدددرار البياندددات باسدددتخدام  عنددددما تكدددون البياندددات كثيدددرة ومتنوعدددةم ويقدددوم

 الحاسوب.

يقدددوم الدددبعا فدددي هدددذ  المكاتدددب بادتفددداق مددد  الباحدددث لإعدددداد أداة القيددداس أو ادختبدددار لبحثددد  وتطبيق دددا علدددى  .4
العينددددةم ومددددن ثددددم حسدددداب الدددددرجات وتحليل ددددا إحصددددائيا  وتفسدددديرهام فددددي حددددين أن ددددم د يقومددددوا فعددددلا بكددددل هددددذ  

جددراءاتم  سددوى إعددداد الأداةم  ووضدد  نتددائج قياسددية ل ددا بتقددديرات م الشخصددية ومددن ثددم إخضدداع ا للتحليددل الإ
 الإحصائي.

(م إلدددى أتبددداا أغلدددب الدراسدددات علدددى الفدددروا 2007ثانيدددا: أشدددارة دراسدددة كامدددل تدددامر الكبيسدددي وحسدددان ألعمدددري )
المتغير المستقل في المتغير التاب  والدذي يعكدس الصفرية والفروا العلمية البديلة واعتمادها وتاكيدها على دور 

تحيز الباحث للفرضية البديلة كما أن بعا الدراسات تؤكدد رفضد ا للفرضدية الصدفرية وقبول دا للفرضديات البديلدة 
وأحيانا يلجى البعا إلى تغير البيانات ليتمكن من رفا الفرضية الصفرية حتى د يقال بان  لدم يكدن موفقدا فدي 

 ة بحث  م حيث أ. رت الدراسة ما يلي:اختيار مشكل
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بإدخددال بيانددات مددن عنددد  أو اسددتخدام بيانددات سددابقة مخزونددة فددي ذاكددرة حاسددوب   نيقددوم بعددا الإحصددائيي  .1
تقترب في نوعيت ا ومقدار درجات ا من درجات البحث الجديدم دسيما عنددما تكدون البياندات كثيدرةم ممدا تصدبح 

 زيفة.جمي  النتائج الإحصائية مضللة أو م
يحدداول بعددا الإحصدددائيين لإرضدداء الباحددث أو توقعاتددد  التلاعددب فددي إحصددداءات البحددثم وأحيانددا  بنتائجددد   .2

 لتتفق م  فرضيات .
يقدددوم بعدددا الإحصدددائيين أو البددداحثين باختيدددار الوسددديلة الإحصدددائية وتطبيق دددا وفدددي ضدددوء النتيجدددة تصدددا   .3

ضديات فدي حدين ينبغدي أن يكدون الإحصداء الفرضياتم أي يجعلون الإحصاء ي يمن على البحدث أو علدى الفر 
 هو في خدمة الفرضيات.

عدددم إدراع أصددحاب الأبحدداث أو المؤسسددات للطبيعددة المتداخلددة جدددا بددين الصدددق الإحصددائي والأخلاقيددات  .4
الإحصددائيةم مددا يضددغطوا علددى الإحصددائيين للوصددول إلددى نتيجددة معينددة بغددا الن.ددر عددن صدددق ا الإحصددائي 

(12 :59.) 
. دار أو ذكدر التحلديلات الإحصدائية يحاول بعا الإحص .5 ائيين إخفاء التحليلات الإحصائية غير الدالدة وان

الدالددة فقددطم فمددثلا إذا قددام الباحددث باختبددار خمسددين فرضددية و. ددرت أن فرضدديتين من ددا دالددة إحصددائيا ويددذكر 
التدين مدن بدين ممدا د يتوقد  القدارن أن فرضديتين د الأخدرى هاتين الفرضيتين فقط في النتائج وي مل الفرضيات 

خمسين فرضي  مختبر   قد  يكون محا صدفةم ولكن عندما تذكر جمي  الفرضديات يصدبح مدن المحتمدل لندا 
 (.567 :13أن هاتين الفرضيتين جاءتا دالة عن طريق الصدفة. )

يحاول بعا الإحصائيين بشكل مقصدود أو عفدوي التحيدز لدبعا التحلديلات الإحصدائية دون غيرهدام أمدا  .6
التحلددديلات بدددين وسدددط البددداحثين أو لسددد ولت ا فدددي ادسدددتخدامم وأحياندددا يختدددار الوسدددائل المعقددددة أو لشددديوا هدددذ  

الصعبة في ادسدتخدام والتفسدير لي. در قدرتد  أمدام الآخدرينم علدى الدرغم مدن تدوافر إحصداءات تدؤدي الغدرا 
 نفس  باقل وقت وج دم وواضحة أو س لة في التحليل والتفسير.

أو البداحثين تضدليل المجيدب للحصدول علدى بياندات يرغبدون ب دام قدد د يعطي دا يحاول بعا الإحصائيين  .7
 المجيب عندما يكون هدف الحصول على البيانات واضحا أمام .

يشددكع بعددا الإحصددائيين بددالتحليلات الإحصددائية التددي يقددوم ب ددا إحصددائي آخددر ويحدداول الطعددن فددي دقت ددا  .8
 ا صحيحة.والإساءة إلى زميل  الإحصائيم على الرغم من أن 

 

 

 الخلاصة:
جراءات ددددا المتعددددددة فددددي الجوانددددب النفسددددية   بمددددا أن قناعتنددددا العلميددددة تؤكددددد علددددى أهميددددة و دور الإحصدددداء وان

وادجتماعيددة وغيرهددا فددي الجوانددب الأخددرىم الأمددر الددذي يتطلددب مددن الددذين يمارسددون الإحصدداء أن يكونددوا ملتددزمين 
الإحصددائية بامانددة و موضددوعية لمددا ل ددا مددن اثددر فددي تطبيددق نتائج ددا علددى م نيدداو و علميددا  وان يحترمددوا اسددتخدامات 

مجادت الحياة المختلفةم وان أي استخدام غير علمي وم ني يفتقر إلى الدقة والموضوعية يدؤدي إلدى نتدائج وخيمدة 
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النفسدية التدي في المجال الذي استخدم في م إذا ما تخطى الإحصائي المعايير الأخلاقيدة فدي الدراسدات ادجتماعيدة و 
تتطلب مصداقية ودقدة للوصدول إلدى نتدائج تخددم الفدرد والمجتمد م ولدذلع تقد  علدى الإحصدائي فدي البحدوث التربويدة 
والنفسية التزامات أخلاقية أكثر خطورة ود يمكن الت اون ب ام  لكون ا ترتبط بالإنسان سدواء بنتائج دا أو بإجراءات دام 

 :لذلع أكد البحث على الأمور التالية
هدددي  مكددون مع.ددم هددذ  البحددوثفدددي المجددال الرياضددي لفددي البحددوث التربويددة والنفسددية  الإحصدداء أهميددة تبددرز -1

مناسدبة سدواء  إحصدائيةتحتدا  إلدى عمليدات و في تحليل نتائج ا  الأسلوب الكميبحوث تجريبية أو ميدانية تعتمد 
 النتائج. أو في تحليل وتفسير هذ  أدوات افي بناء 

الصدعوبات التدي تواجد  عمليدة القيداس  ومدن أهدمالنفسي الم تمون في المجدال الرياضديم شغل موضوا القياس  -2
ن المدددربين وحتددى الندداجحين مددن م ليسددوا علددى درايددة كافيددة بجميدد  الجوانددب أالنفسددي فددي المجددال الرياضددي هددو 

الموضدوعية فدي استمرت الج ود نحو المزيدد مدن  مهذ  الصعوبات وجود وم . الرياضي بالأداءالنفسية المرتبطة 
القيددداس النفسدددي فدددي المجدددال الرياضددديم إذ اسدددتخدمت طدددرق وأسددداليب متعدددددة لبنددداء وانعدددداد ادختبدددارات النفسدددية 

 الموضوعية المتخصصة في المجال الرياضي. 

مؤشددرات ن ان و  الإنسددانتتعامددل مدد  سددواء كانددت فددي المجددال الرياضددي أو غيددر م التربويددة والنفسددية  ثأن البحددو  -3
 بالدقددةد تتسدم التددي  ة لقيدداس ال.دواهر والتدي تعتمددد علدى وج دات الن.ددر وسدلوكيات الأفدراد والقيداس المسدتخدم

ددددم الإحصددددائيةلددددذلع ينبغددددي اسددددتخدام الوسددددائل أو ادختبددددارات  مالتامددددة والموضددددوعية المطلقددددة دقددددة الب التددددي تتس 
 دراسة ال.اهرة.الإحصاء يعتمد على الأداة المستخدمة في تامة دسيما وان ال والأمانةمتناهية ال

 هناع معايير للإجراءات الإحصائية للقياس النفسي  يجب ادلتزام ب ا وهي: -4

 ضرورة ادلتزام بفرضيات ومتغيرات البحث. - أ
 أن د يتعارا الإحصاء م  المنطق العلمي. - ب

 أن يستخدم التحليل الإحصائي المناسب لفروا البحث. - ت

 م  فرضيات البحث. أن يتناول النتائج كاملة المتمشية وغير المتمشية - ث

 أن يستخدم الأساليب المحددة والضرورية لتحقيق أهداف البحث. -  

 أن يلم الباحث باساسيات الإحصاء ليتمكن من تحليل النتائج وتفسيرها. - ح

 أن د يسمح الإحصائي لنفس  بتطبيق إجراءات إحصائية غير مقتن  ب ا. - أ
 التوصيات

قياس النفسي في المجال الرياضديم  دن الفدوز بالمنافسدات تتعا.م الج ود نحو المزيد من الموضوعية في ال .1
قددددرات اللاعبدددين البدنيددةم الم اريدددةم خطدددط اللعددبم مسدددتوى المنافسدددةم  مثددليعتمددد علدددى العديددد مدددن العوامدددل 

م لددذلع يجددب ادهتمددام بددالإجراءات الإحصددائية التددي مددن خلال ددا يددتم الجم ددورو  ال.ددروف المحيطددة بالمنافسددة
وانعدددداد ادختبدددارات النفسدددية الموضدددوعية المتخصصدددة فدددي المجدددال  ءسددداليب المتعدددددة لبنددداتقيدددي م الطدددرق والأ

 الرياضي. 
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ضدددرورة ادهتمدددام بالمعددداي ير أو ادعتبدددارات الأخلاقيدددة التدددي ينبغدددي أن يلتدددزم ب دددا الإحصدددائيم قدددد تدددزداد هدددذ   .2
مباشددر بالإنسددان مددن جميدد  المعددايير أهميددة  للإحصددائي فددي البحددوث التربويددة والنفسدديةم لأن ددا تتعلددق بشددكل 

 جوانب حيات  العقلية والنفسية والتربوية وادجتماعية.

ضددرورة ادهتمددام فددي الإحصدداء كدداداة م مددة مددن أدوات البحددث العلمددي فددي كافددة المجددادت عامددة وخاصددة فددي  .3
ن تكدون المجال الرياضيم إن إلقاء ن.درة عدابرة علدى البحدوث التربويدة والنفسدية فدي المجدال الرياضديم تكفدي لأ

برهانا  واضحا  عن مدى استخدام هذ  البحدوث المعاصدرة لوسدائل البحدث العلمديم التدي تركدز علدى فكدرة الأبعداد 
 الكمية لل.اهرة النفسية وما تتطلب  من إحصاءات مناسبة.

ضددرورة تدددريس مددادة الإحصدداء باسددتخدام تطبيقاتدد  الحديثددة علددى تقنيددات الحاسددب الآلددي و للمراحددل الدراسددية  .4
 بعة بالجامعة ولجمي  التخصصات .الأر 

 أجراء المزيد من البحوث لإلقاء الضوء على أهمية الإحصاء. .5
 :رالمصاد

 إبراهيم يوسف المنصورة -1
 
 زهراء عيسى الزيرة -2
 
 سعد حسين فتح الله -3
 
 غريب محمد سعيد أحمد -4
 كامل تامر الكبيسي -5
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 نمذجة التدريب الرياضي بناءً على الأداء الحركي للصلاة في الإسلام
 

 د . أشرف عبد المنعم أحمد              

   المقدمة

   : نالسدن أصدحابفيمدا روا   يقدول  إذ موعمدود  وهدي الفدارق الحقيقدي بدين المدؤمن والكدافر  الإسلامس أالصلاة ر 
  : وقول  تعالى  كفر قد الع د الذي بيننا وبين م الصلاة فمن ترك ا
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 ددا قو إذو فودد دد مت يتت ضو ددقت وو  امددا  يو وا الله ق  رت كت اذ  فودد ةو لووا الص  دداو  فوددإذوام كت وب  نتددى جت لوددعو ا وو ود  عت ٍ  فوددم نتت انو طمو دديمت اق  دد ةو ووا لو و الصو ى لوددعو  ت  انوددكو  ةو وا لو إن الصو
   (1)اوت  وقت ا مَّ ابو تو ك   ينو ن  م  ؤ  المت 

ي دا     : وقول  تعالى      نو غو فو يول قودو  دو  ووات  فوسو د و دوا الشَّ ةو وواتَّبوعت دلاو داعتوا الصَّ ل دفض أوضو م  خو ه  دد  دن بوع  لودفو م  }فوخو
ف دي الصدلة بدين  (2)

م وحسدب ا  الإسدلامحبدا   تعدالى يكدون حدظ المدرء مدن  إلي اكاملة والمسارعة  أداءهاالعبد ورب  وعلى قدر المحاف.ة على 
ولدم تفدرا عدن  معلى نفع دا  وتاكيدا   بشان اوتنوي ا م لقدرها  وات تع.يما  ماالله تعالى قد فرض ا من فوق سب  س إنشرفا 

 .الأركان مثل باقي  الأراطريق الوحي على 
د:  والصلاة في اللغة معناها: الدعاء م قال تعالى تتدزوك  ي  م ب  و قوة  تتطو   درتهتم  وو ددو دووال   م  صو دن  أوم  دذ  م  دلاوتوعو }خت لودي   م  إ نَّ صو دل   عو صو ا وو

ل يمض   م ي ض عو اللّ ت سو م  وو نض لَّ ت كو  (3)  سو
 

 ( .11:7وتعريف ا شرعا: عبادة تتضمن أقواد  وأفعاد  تفتتح بالتكبير وتختم بالتسليم )   
القتربدات ف دي صدلة  والصلاة من أع.م الأركان بعد الش ادتين م لأن ا عبادة من أفضل العباداتم وقتربدة مدن أع.دم 

وثيقة بين العبد ورب  م وهي بمثابة ع د يجدد  العبد م  خالق  في اليوم والليلة عدة مرات م ود يدزال العبدد يتقدرب ب دا إلدى 
الله عدز وجدل م حتددى يحبد  فددإذا أحبد  كددان ندور سددمع  وبصدر  وكددان معد  فددي سدر  وج ددر  م يل مد  رشددد  م ويمنحد  رفدددة ) 

 ( .132: 20كافي  وحاف.  ( في حل  وترحال  )  فضل  ( ويكون حسب  )
ن دا مندد  بمنزلدة الدرأس مدن الجسدد م فمدن أداهدا   والصلاة هي الحد الفاصل بدين المسدلم والكدافر م البدار والفداجر م وان

كما ينبغي ف و مسلم بدار م ومدن ترك دا ف دو كدافر فداجرم وقدد روى ابدن حبدان بإسدناد حسدن م عدن أبدي الددرداء رضدي الله 
 ( . 134: 20قال :  من مشى في .لمة الليل إلى المساجد اتا  الله نورا  يوم القيامة    )   إن رسول الله  عن

والتربية البدنية والرياضة هي ذلع الجزء المتكامدل مدن العمليدة التربويدة التدي تثدري وتوافدق الجواندب البدنيدة والعقليدة  
 ( . 36:13رئيسي عبر النشا  البدني المباشر ) وادجتماعية والوجدانية لشخصية الفرد بشكل 

 

م( أن التربيدددة البدنيدددة ن.دددام م وان المسدددمى الصدددحيح ل دددذا الن.دددام هدددو التربيدددة البدنيدددة 1998ويدددرى أمدددين الخدددولي ) 
والرياضددة م ويشددتمل هددذا ادسددم علددى المف ددوم أو المدددرع الددذي يقصددد  م فالشددق الأول مندد  هددو ) التربيددة ( والشددق الثدداني 

مل على طبيعة هذ  التربية ووسائط ا ف ي ) بدنية ( م ومن خلال ) الرياضة ( ومناشط ا م ويرى ان  على الرغم مدن يشت
وجددود بعددا التبدداين بددين الأنشددطة البدنيددة والأنشددطة الرياضددية إد أن ال.دداهرة التددي تجمدد  بين مددا فددي الأصددل هددي .دداهرة 

 ( .  29:  13))حركة الإنسان(( بشكل عام )
ة البدنيددة والرياضددة احددد الددن.م الم مددة للتربيددة الإسددلامية م ف ددي ذات أسددانيد قويددة مددن القددرآن الكددريم والسددنة والتربيدد

م وخدددلال فتدددرة  المط دددرة م كمدددا تحفدددل وقدددائ  الحيددداة ادجتماعيدددة السدددلفية بالأحدددداث الرياضدددية قبدددل وبعدددد بعثدددة الرسدددول  
م والتاييدددد سددواء علدددى المسددتوى الشدددعبي أو علددى مسدددتوى الأئمدددة الخلفدداء الراشددددين رضددوان الله علدددي م م وكانددت تجدددد الدددع

وعلمداء الدددين م حتددى إن ابدن القدديم الجوزيددة قددد أفدرد مؤلفددا كدداملا ل ددا تحدت اسددم ) الفروسددية ( وهددو ادسدم الددذي عرفددت بدد  
رهم وتددراث م الددذي الرياضددة العربيددة لدددى المسددلمين الأوائددل م وتشدد د أيددام العددرب ) تددواريخ م وأحددوال م ( م كمددا تشدد د أشددعا

                                                 

1
 .  (   102سورة النساء الآية )  - 
2
 . ( 59سورة مريم الآية )  - 
3
  . ( 103سورة التوبة الآية )  - 
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تناقلت  الأجيال بمدى شغف المسلم برياضات النزال والسباق وبالألعاب م ولقد كانت الرياضة من الأنشطة المحمودة التدي 
اثني علي ا م بل مارس ا الرسول صدلى الله عليد  وسدلم والخلفداء الراشددون الم دديون مدن بعدد  م وبعدا الصدحابة رضدوان 

 ( 68:  3لفق اء علي مدي تاري  الحضارة الإسلامية ) الله علي م م والعلماء وا
 

ولم تكن الرياضة في الإسدلام موضد  تعدارا أو اخدتلاف كمدا كاندت فدي بعدا الأديدان الأخدرى م بدل كاندت أحدد  
المناشط الإنسانية والثقافية البارزة لدى المسلمين في أغلب عصورهم وبخاصة المزدهرة من ا م فكانت تحمدل فدي طيات دا كدل 
مقومددات الن.ددام ادجتمدداعي م ف ددي معروفددة وشددائعة ومقبولددة بددين غالبيددة المسددلمينم وتنفددذ علددى مجددال واسدد  معتمدددة علددي 

 ( . 175:  15مباركة الأئمة وعلماء الدين الإسلامي ) 
 

نما يكون الفرد مطالبا  بممارسة نو   ا معين من ودن صحة الجسم وقوة البدن دتتم بالوقاية والتداوي والغذاء فقط م وان
الرياضدة التددي ت بدد  القددوة والمتانددة م والنشدا  والحيويددة والمناعددة مددن الأمددراا م وتعتبددر الرياضدة البدنيددة جددزء هددام فددي مددن ج 
التربية الإسلامية التي توفر الطاقة والحيوية اللازمة لتحقيق أهداف الحيداة م وهدي أهدداف تشدمل كدل جواندب الفدرد التدي ت دتم 

ة فددي الفددرد منددذ نعومددة أ.ددافر  وادعتددراف بدد  واحترامدد  لينشددا إنسددانا  متوازنددا  فددي طاقاتدد  الروحيددة والعقليددة بتربيددة القددوة الضددابط
 ( . 42:  11والجسمية ) 

 

كما أن مزاولة الفرد للرياضة تحقق ل  الكثيدر مدن الأهدداف كتنميدة اللياقدة البدنيدة والنمدو الجسدمي السدليم م وتددعيم  
س المبددادن الحسددنة م والقدديم الرفيعددة م وبندداء علاقددات علددى أسدداس القدديم الفاضددلة مددن خددلال السددلوع الخلقددي مددن خددلال غددر 

 ( .  211:  18ادلتزام بالقواعد والقوانين والمبادن الخاصة بكل رياضة ) 
 

ودن الرياضددة تددرويح عددن الددنفس بإدخددال السددرور علي ددا ودفدد  السددام والرتابددة عن ددا لتكددون اقدددر علددى أداء الواجددب  
ير فددي طريددق الجددد والعمددل م كمددا أن ددا تعمددل علددى تددوطين الددنفس علددى تحمددل المصدداعب م والتدديقظ الدددائم ونبددذ الكسددل والسدد

 ( .   24:10والخمول والتواكل )
 

 مشكلة البحث :
قد يبدوا للوهلة الأولى إن ما يدربط ن.دام الرياضدة بن.دام الددين إنمدا هدي روابدط قليلدة أو بسديطة م ولكدن مدن خدلال  
المتعمقددة لثقافددة الإنسددان م أصددبحنا اليددوم علددى اقتندداا بددان الرياضددة المعاصددرة تحمددل كددل خصددائص القضددايا الدينيددة  الدراسددة

ومؤثرات ا م ولعدل المنطدق الأول لدراسدة هدذ  العلاقدة م أن مف دوم الددين يعندي علاقدة الفدرد بالخدالق مدن خدلال عقيددة إيمانيدة 
 ( .178:12محدودة )

 

ديدان والمعتقددات إد أن دا جميعدا لدم تمند  ممارسدة الرياضدة بشدكل قداط  م ولكدن قدد يكدون وعلى الرغم من تعددد الأ 
هنداع عدزوف عدن ممارسدت ا لأسدباب أخددرى تتعلدق بدامور تتنداقا مد  العقيددة مثددل ممارسدة الرياضدة والجسدم عدار كمدا فعددل 

 ( .8:23الإغريق )
 

وهدي صدلة بدين العبدد وربد  م ولمدن أقام دا وداوم علي دا  ولأن الصلاة عبادة تتضمن اقدواد باللسدان وأفعداد بالبددن م 
 (.24وأحسن أدائ ا م وخشوع  في ا من الأجر والفضل والإكرام م ما د عين رأت ود أذن سمعت ود خطر على قلب بشر )
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إلدى  كما أن المصلي يستفيد من حركات الصلاة في اتخداذ الأوضداا القويمدة أثنداء أداء أركان دا وادنتقدال مدن ركدن 
ركن م ويستفيد فائدة التمرين الرياضي وتقوية العضلات الباسطة للعمود الفقري وفائدة إصلاح الأوضاا المعيبدة وبنداء علدى 
ذلع فان الحركات والأوضاا الخاصدة فدي الصدلاة مدن الرياضدة الغريزيدة م يجندي ثمرهدا المصدلي مد  اند  يدؤدي تلدع العبدادة 

 ( .232:26مرضات  وتقربا إلي  )بنية تنفيذ أمر الله تعالى طلبا  ل
 

ولأن  في دوام الصلاة دوام الصلة بين الإنسان وخالق  م وان في الصلاة ممارسدة رياضدية يوميدة ذات طعدم خداص 
 ( .  137: 27تحفظ للإنسان لياقة البدن وصفاء الذهن ف ي رياضة الإيمان ودواء من أدوية الرحمن ) 

 

من خلال ما سبق جاءت مشكلة البحث وفكرت  وهي تبنى علي مسلمة مفادهدا أن الصدلاة هدي فدرا مدن الله عدز 
د ينطددق عددن  الحكمددة مددن كددل ركددن في ددا م ونحددن نددؤمن بددان الرسددول   وجددل م وهددي أقددوال وأفعددال م وبددين لنددا الرسددول 

ال للخطدا أو الضدرر فيمدا يقدال . أمدا التربيدة البدنيدة ال وى وكل ما يقول  هو وحي يدوحي إليد  ..م وبدذلع د يكدون هنداع مجد
والرياضة بصفة عامة وتخطيط التدريب الرياضي بصفة خاصة ف و من صن  البشر فقد ارجد  علمداء الرياضدة فدي العصدر 
ة الحدددديث أسدددباب نشدددات ا وتطورهدددا إلدددى اعتمادهدددا علدددي ن.ريدددات ومبدددادن العلدددوم المرتبطدددة بالتربيدددة البدنيدددة مثدددل علدددم الحركددد

وفسيولوجيا الرياضة وعلم النفس وعلم التغذية وعلم التشريح والميكانيكا الحيوية والتن.يم والإدارة والقياس والتقويم وغيرهدا مدن 
 ( .  48:  9العلوم ) 

 

وبندداء علددي ذلددع تتبلددور مشددكلة البحددث فددي أن الصددلاة فددرا مددن الله م ووجددود الخطددا أو مددا يضددر بجسددم الإنسددان 
الحركيدة موضدوا الدراسدة غيدر وارد ومسدتحيل حدوثد  م بشدر  أن يدؤدي الإنسدان الصدلاة بالشدكل الصدحيح في ا مدن الناحيدة 

الددذي جدداء فددي القددرآن والسددنة م وان اسددتخدام ادداء الحركددي فددي الصددلاة مددن حيددث أركان ددا وعدددد ركعات ددا وطريقددة أداءهدددا 
وسدنة مسدتحبة كنمدوذ  لتخطديط التددريب الرياضدي م  وتوزيع ا علي مدار اليوم والليلة وما تتضمن  من فروا وسدنة مؤكددة

سوف يكون ل  مردود اكبر في الإعداد الشامل للفرد بصفة عامة والإعداد البدني بصفة خاصة م  مراعاة ال ددف المطلدوب 
 .    تحقيق  من التدريب وتخطيط الأحمال التدريبية على أساس  م  استخدام كافة تقنيات العلوم الحديثة المرتبطة بذلع

 

 أهداف البحث :
 ي دف البحث إلى :    

 معرفة العلاقة بين ن.ام التربية البدنية والرياضة والدين الإسلامي .  -1
 معرفة العلاقة بين ادداء الحركي في الصلاة والحركات أو التمرينات البدنية .  -2
 معرفة ادداء البدني ادمثل للصلاة وكيف يستفيد الجسم من خلال  . -3
 معرفة العلاقة بين ادداء الحركي في الصلاة وتخطيط التدريب الرياضي الحديث .   – 4

   

 تساؤلات البحث
 يحاول البحث الإجابة علي التساؤدت التالية : 

 هل توجد علاقة بين ن.ام التربية البدنية والرياضة والدين الإسلامي ؟ -1
 هل يوجد ارتبا  بين ادداء الحركي في الصلاة والحركات البدنية في الرياضة ؟ – 2
 هل توجد علاقة بين تن.يم الصلاة والإيقاا الحيوي لجسم الإنسان ؟ – 3
 هل يمكن نمذجة التدريب الرياضي بناء علي ادداء الحركي في الصلاة ؟ – 4
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 الدراسات السابقة

بعنددوان )) التسلسددل الحركددي لبوضدداا فددي الصددلاة(( وكددان هدددف هددذ  الدراسددة دراسددة قددام ب ددا علددي عبددد الددرحمن 
معرفددة العضددلات الأساسددية والمسدداعدة فددي أداء حركددات الصددلاة م وتسلسددل ادداء الحركددي للعمددل العضددلي فددي الصددلاة م 

تعمدل فدي كدل  وأسفرت الدراسة عن وضد  تسلسدل حركدي للعمدل العضدلي فدي الصدلاة والعضدلات الأساسدية والمسداعدة التدي
 وض  من أوضاا الصلاة .

 

 إجراءات البحث 
 منهج البحث

 استخدام الباحث المن ج الوصفي باستخدام الأسلوب المسحي لمناسبت  لطبيعة البحث .
 أدوات جمع البيانات  : 

آراء ومشددورة بعددا علمدداء الدددين  –الكتددب والمراجدد  والأبحدداث الرياضددية  –الكتددب والمراجدد  والأبحدداث العلميددة الدينيددة  
 الإسلامي بالأزهر الشريف . 

 أولًا  : العلاقة بين نظام التربية البدنية والرياضة والدين الإسلامي :
ين.ر الإسلام للإنسان ن.رة شمولية م فالفكر الإسلامي يرفا القبول بثنائية الإنسان التي تفصدل بدين العقدل والجسدم م 

 معينا علي حساب الآخر  ويتضح ذلع كما يلي :جانبا  بفالإسلام د يغل
 الوضع الشرعي للرياضة في الإسلام : -أ 

كما إن الإسلام ين.ر للطبيعة الإنسانية ن.رة تحدوها ادعتبارات الواقعية م ف دو يحدذر الإنسدان مدن نقدا  ضدعف  بدالرغم 
الإسدلامي يندزل الإنسدان المنزلدة الواقعيدة م فدلا هدو من القدرات والم دارات والمددارع التدي وضدع ا الله فيد  م لدذلع فدان الفكدر 

 ( . 179:  13يحقر من شان  ود يرفع  إلي مراتب الغرور والخيلاء ) 
 نظرة الإسلام للتربية البدنية والرياضة : –ب 

 قال : )) لدم يكدن النبدي عن أبي طالب  حث الإسلام علي تربية الفرد بدنيا ورياضيام وقد جاء في وصف الرسول
صلي الله علي  وسلم بالطويل م ود بالقصير م شثين الكفين م والقدمين م ضخم الرأس م ضخم الكراديس م طويل المسربة م 

 إذا مشى تكفا تكفؤا  كانما ينحط من صب م لم أرى قبل  ود بعد  مثل  (( .
 صدلى الله عليد  وسدلم م شديئا  أحسدن مدن رسدول الله تعدن أبدي هريدرة قدال : )) مدا رأيد  وقدد جداء فدي مشدية الرسدول

كان الشمس تجري في وج   م ود رأيت أحدا  أسرا في مشيت  من رسول الله صلي الله علي  وسلم م كانما الأرا تطدوى لد  
 ( . 254:  13م وأنا لنج د أنفسنا وأن  لغير مكترث (( ) 

 الصيغة الدينية ونظرتها للتربية البدنية : –ج 
بالكثير من الموافق التي دعا في ا إلي ممارسة الرياضة م بل وقد مارس ا بنفس  وحا  لقد حفلت سيرة الرسول 

 المسلمين علي التمسع ب ا و يتضح ذلع من خلال :
 وتوجيهاته بشأن الرياضة : أقوال الرسول -1

 مدن المدؤمن أشد ادهتمام بالرياضة وحث المسلمين علي ا فيقول : ))المؤمن القوي خير وأحب إلي الله فقد اهتم 
 الضعيف م ومن كل خير (( كما قال : ))رحم الله امرء  أراهم من قوة (( .
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 بين ممارسة الرياضة والجهاد وثوابتها : ربطه  – 2
بدين المناشدط البدنيدة والج داد وحدث علدي ممارسدة الرياضدة ب ددف الأعدداد للج داد فدي سدبيل الله م  ربط الرسدول 

وأكد أشد تاكيد علدى تعلدم الرياضدات التدي تخددم الج داد كدالجري والرمدي و ركدوب الخيدل م وفدي صدحيح مسدلم عدن )عقبدة ( 
ن القوة الرمي وكررها ثدلاث مدرات م كمدا روي أهدل يقول : )) وأعدو ل م ما استطعتم من قوة أد إ قال: سمعت رسول الله 

 (.258:  13ان  قال : ))من تعلم الرمي ثم ترك  فليس منا (( وفي لفظ آخر )) فقد عصى (( ) السنن عن الرسول 
 للرياضة :  وقائع ممارسته  – 3

اند  سدابق أبدا     بمجدرد الحدا علدي ممارسدة الرياضدة بدل مارسد ا بنفسد  فقدد ثبدت عند لدم يكتفدي رسدول الله  
اندد  ن.ددم  وتددلا  ابددوبكر ومددن خلف ددم عمددر رضددي الله عن مددا م كمددا ورد عندد   بكددر وعمددر بددن الخطدداب وقددد فدداز الرسددول 

ميدان الرمدي ورمدى بنفسد  م وقدد مدر علدي نفدر مدن النداس يتناضدلون ) يرمدون ( فقدال ل دم :         )) ارمدوا بندو إسدماعيل 
وأنا م  بني فلان (( فلما امسع أحد الفريقين عن الرمي فقال علي  الصدلاة والسدلام )) مدالكم د  فان أباكم كان راميات م ارموا

 (  259:  13: )) ارموا وأنا معكم كلكم (( رواة البخاري )  ترمون (( فقالو كيف نرمي وأنت مع م م فقال 
الرياضدة والددين الإسدلامي وقدد أتضدح من خدلال مدا سدبق يلاحدظ أن هنداع علاقدة كبيدرة بدين ن.دام التربيدة البدنيدة و 

والصددحابة والخلفدداء الراشدددين م  ذلددع مددن خددلال حددث الدددين الإسددلامي علددي ممارسددة الرياضددة وممارسددة الرياضددة للرسددول 
وربط الرياضة بالج اد في سبيل الله م كما تتجلي أهمية الرياضة في الركن الأول مدن أركدان الإسدلام واهدم ركدن هدو الصدلاة 

 علي شكل أقوال وأفعال وما يوجد بين الأقوال والأفعال من إعجاز علمي. التي جاءت
   

 ثانياُ  : هيئة الصلاة في الإسلام : 
)) صددلوا كمددا رأيتمددوني  لأصددحاب  م وفددق ماعلمدد  جبريددل م وقددد قددال   للصددلاة كيفيددة خاصددة علم ددا الرسددول

 اصلي (( روا  البخاري .
م يسدلم عليد  فدرد عليد  السدلام م وقدال  قال : دخل رجل المسجد فصلى م ثم جاء إلدى النبدي وعن أبي هريرة 

غيدر هدذا م فعلمندي؟  نارج  فصلي م فإنع لم تصل فرج  ففعل ذلع ثلاث مرات م قال فقدال : والدذي بعثدع بدالحق مدا أتحسد
ن م ثدم اركد  حتدى تطمدئن راكعدا م ثدم ارفد  حتدى مدن القدرا ر: إذا قمت إلى الصلاة فكبر م ثم أقرا ما تيسد فقال رسول الله 

تعتدل قائما  م ثم اسجد حتى تطمئن ساجدا مثم ارف  حتى تطمئن جالسا  ثدم ارفد  حتدى تطمدئن جالسدا ثدم اسدجد حتدى تطمدئن 
 ( .    175:  20ساجدام ثم افعل ذلع في صلاتع كل ا ) 

 والتربية البدنية : العلاقة بين هيئة صلاة النبي  -أ
ذ  النقطة يحاول الباحث معرفة العلاقة بين كيفية صلاة الرسدول مدن حيدث أوضداا الصدلاة وحركات دا والفتدرة في ه

الزمنية التي تستغرق ا والأوضاا التي يتخذها الجسم في كل جزء من الصلاة وعلاقة ذلدع بتخطديط عمدل التددريب الرياضدي 
 بشكل عام .وتاثيرها علي النواحي التشريحية والفسيولوجية والبدنية 

 : كيفية صلاة الرسول   –ب 
أي ددا الددذين امنددوا إذا قمددتم إلددي الصددلاة  يسددبغ الوضددوء وهددو أن يتوضددا كمددا أمددر  الله عمددلا بقولدد  سددبحان  وتعددالي )) يددا -1

)) د تتقبدل صدلاة بغيدر ط دور  فاغسلوا وجوهكم وأيديكم إلى المرافق و امسحوا برؤوسكم وأرجلكم إلي الكعبدين ((  م وقولد 
(( . في ددا تنشدديط للدددورة الدمويددة م وتحريددع لجميدد  أجددزاء الجسددم م وت يئددة بدنيددة ونفسددية للصددلاة م وتنشدديط للج دداز العصددبي 

زالة للرائحة الكري ة والعرق .   وفتح لمسام الجلد وان
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ا بقلب  فعل الصلاة التي يريدها من فريضة أو يقف المصلي متوج ا إلي القبلة وهي الكعبة أينما كان بجمي  بدن  قاصد -2
 نافلة . 

 

 شكل الجسم في الوقوف والعضلات العاملة : -أ
يكون الجسم مستقيم والقدمان باتساا الصدر ويوزا ثقدل الجسدم علدي الدرجلين معدا  والن.در محدل السدجود ويدتم ذلدع 

 لجانبية التي تعمل على ال يكل الع.مي . عن طريق ادنقباا المتوازن لكل من العضلات الأمامية والخلفية وا
 التأثير البدني للوضع : –ب 

يعتبر هذا الوض  من الأوضاا الأساسية في التمرينات وفي  تكون : الدرأس مرفوعدة والن.در للامدام والدذقن للدداخل 
  قلديلا  وتلاصدق الكعبدين م والكتفان خلفا  قلديلا  والجدذا ممتددا  علدى اسدتقامت  والقددمان مضدمومتان مد  تباعدد أطدراف الأصداب

وتكون الذراعان بجانب الجسم دون تصلب م  مواج ة الكفين للداخل ومتلاصقة الأصداب  م ويكدون ثقدل الجسدم موزعدا  علدى 
القددمين بالتسداوي ويلاحددظ وجدود تشداب  كبيددر بدين الوضددعين فدي الصدلاة وفددي التربيدة البدنيددة وهدذا الوضد  يعمددل علدي تنميددة 

لات مددن خددلال ادنقبدداا الثابددت الددذي يددتم لحفددظ تددوازن وثبددات الجسددم فددي هددذا الوضدد  لكددل مددن : ) عدددد كبيددر مددن العضدد
 -العضددلات المددادة للركبددة  –العضددلات المددادة لمفصددل الفخددذ  –عضددلات الددبطن  –عضددلات ال. ددر  –عضددلات العنددق 

 عضلات سمانة الساق ( 
يرة الإحرام قائلا  )) الله أكبدر (( ندا.را  ببصدر  إلدي محدل سدجود  يرف  يدي  إلى حذو منكبي  أو إلي حيال أذني  ويكبر تكب -3
 . 

 
  
 
 

 (  1)شكل رقم  
 

 

 شكل الجسم في وضع التكبير والعضلات العاملة فيه : -أ
العضددلة  –إضددافة إلددي جميدد  العضددلات العاملددة فددي الوقددوف تشددترع كددل مددن ) العضددلة ذات الرأسددين العضدددية  

العضدلة ذات الدثلاث رؤوس العضددية(   بالعمدل علدي  –العضلة العضدية الكعبرية  –العضلة العضدية  –الرأسية الأمامية 
 رف  الذراعين أماما  عاليا  وتثبت  في الأوضاا المشار إلي ا المدة التي يكبر في ا الفرد .

 التأثير البدني للوضع : –ب 
يدددتم مدددن خدددلال عمليدددة ادنقبددداا وادنبسدددا  للعضدددلات للوصدددول إلدددي هدددذا الوضددد  تنميدددة وتحسدددين وتطدددوير عمدددل تلدددع     

العضددلات ومددا يصدداحب ذلددع مددن تنشدديط للدددورة الدمويددة لإمددداد العضددلات بالطاقددة اللازمددة لأداء الحركددات المختلفددة عددلاوة 
 والأربطة والأوتار العاملة علي ا .  على ادستفادة التي تحدث لكل من مفاصل الكتف والكوا والرسغ

 .يض  يدي  على صدر :اليمني على كف  اليسرى والرسغ والساعد لثبوت ذلع عن النبي  - 4
 شكل الجسم والعضلات العاملة فيه :-أ 
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تعمل في هذا الوض  العضلات  العاملة في وض  الوقدوف بالإضدافة إلدي العضدلة الداليدة الأماميدة والعضدلة ذات  
 ث رؤوس العضدية والعضلة ذات الراسين العضدية وعضلات الساعد وعضلات الأصاب  وكف اليد . الثلا
 التأثير البدني للوضع : –ب 

يتطلب هذا الوض  عمل ادنقباا العضلي الثابت للعضلات المذكورة ويتم من خلال هذا الوضد  تنميدة وتحسدين  
( ثانيدة وتكدرر عددد كبيدر أيضدا  مدن  75لوض  فترة كبيرة من الزمن ) لتلع العضلات وخاصة وأن  يتم ادستمرار على هذا ا

 المرات حسب عدد ركعات الصلاة.
  
يسن أن يقرأ دعاء ادستفتاح وهو )) الل م باعد بيني وبين خطاياي كما باعدت بين المشرق والمغرب م الل م نقني من  – 5

 من خطاياي بالماء والثلج والبرد (( . خطاياي كما ينقي الثوب الأبيا من الدنس م الل م اغسلني
غيدددرع (( وان أتدددي   وأن شددداء قدددال بددددد  مدددن ذلدددع )) سدددبحانع الل دددم وبحمددددع وتبدددارع اسدددمع وتعدددالى جددددع ود الددد 

فحسن . والأفضل إن يفعل هذا تارة وهذا تارة دن ذلع أكمدل فدي إتبداا السدنة  بغيرهما من ادستفتاحات الثابتة عن النبي 
لمدن لدم  ة)) د صدلا ) أعوذ با  من الشيطان الدرجيم بسدم الله الدرحمن الدرحيم (( ويقدرا سدورة الفاتحدة : لقولد   م ثم يقول )

يقرأ فاتحة الكتاب ((  ويقول بعدها أمين: ج را  في الصلاة الج رية وسرا  في الصلاة السرية م ثم يقرأ ما تيسر ل  من القران 
ال. ر والعصر والعشاء من أوسدا  المفصدل )سدورة قصديرة( وفدي الفجدر مدن طوالد  وفدي م والأفضل أن يقرا بعد الفاتحة في 

 المغرب تارة من طوال  من وتارة من قصار  عملا  بالأحاديث الواردة في ذلع .  
 شكل الجسم والعضلات العاملة :–أ 

لات العاملددة فددي يكددون الجسددم فددي وضدد  الوقددوف الددذراعين علددي الصدددر الن.ددر محددل السددجود وتعمددل جميدد  العضدد 
 الوقوف علاوة علي عضلات الذراعين والكتفين . 

 التأثير البدني للوضع :  –ب 
( دقائق فدي الركعدة الواحددة 5 – 2يستمر عمل العضلات الأساسية والمساعدة في هذا الوض  لمدة تتراوح مابين ) 

وهذا يمثدل عمدل بددني علدى تلدع العضدلات ممدا يسداعد علدي تنميدة وتحسدين قددرت ا وذلدع حسدب عددد الركعدات فدي الصدلاة 
 ( ركعة تعمل خلال ا تلع العضلات والأوتار والمفاصل .  48والتي يصل عددها في اليوم الواحد إلي ما يزيد عن ) 

يرك  مكبرا  رافعا  يدي  حذو منكبي  أو أذني  جاعلا  رأس  حيال . ر  واضعا  يدي  علدي ركبتيد  مفرقدا  أصدابع  م ويطمدئن  – 6
في ركوع  ويقول ) سبحان ربي الع.يم ( والأفضل أن يكررها ثلاثا  أو أكثر وعن الحسدن البصدري اند  قدال :) التسدبيح التدام 

ا  : ثلاث تسبيحات(( ويرى البعا أن هنداع بدين التسدبيحة والأخدرى سدكون تسدبيحة : سب  م والوسط من ذلع : خمس وأدن
 ويستحب أن يقول م  ذلع ) سبحانع الل م وبحمدع الل م اغفر لي ( . 

 شكل الجسم والعضلات العاملة : –ا 
العضدددلة  –يميدددل الجسدددم لبمدددام بفعدددل انقبددداا عددددد مدددن العضدددلات الأساسدددية وهدددي : ) العضدددلة المسدددتقيمة البطنيدددة  

العضددددلة  –المثبتددددة وهددددي ) العضددددلة القطنيددددة  وكددددذلع العضددددلات العضددددلة البطنيددددة الداخليددددة( –المنحرفددددة البطنيددددة ال.دددداهرة 
 العضلة ادبسواسية الصغرى ( كذلع عضلات الذراعين والكتفين والعضلات العنقية الرافعة للرأس .  –ادبسواسية الكبري 

ى خددط واحددد مدد  تمدددد لعضددلات ال. ددر وانبسددا  العضددلات خلددف الفخددذ وسددمانة ويكددون الجددذا والمقعدددة والكتفددين علدد 
 الساق . م  انقباا لعضلات الفخذ  الأمامية ورف  الرأس لأعلى والن.ر محل السجود .  
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 ( 2شكل ) 

 التأثير البدني للوضع :  –ب 
تعمدل مدابين ادنقبداا وادنبسدا  يشترع في هذا الوض  عدد كبيدر مدن العضدلات الأساسدية المسداعدة تلدع العضدلات  

ويددتم التحميددل علددي عضددلات ال. دددر والرقبددة مدد  تمدددد كامدددل لفقددرات العمددود الفقددري بفعددل رفددد  الددرأس لأعلددى ورفدد  اليددددين 
للركبتين مفرودة م ويتم في هذا الوض  إثارة عددد كبيدر مدن الأليداف العضدلية لحمدل وزن الجدذا والدذي يمثدل شددة التمدرين م 

( ثانيددة يعقب ددا رفدد  الجسددم بفعددل انقبدداا عضددلات ال. ددر ودفدد  لعضددلات  30:  25ي هددذا الوضدد  مددن ) وي.ددل الجسددم فدد
الددذراعين ممددا يعمددل علددي تنميددة وتحسددين حالددة تلددع العضددلات العاملددة فددي الحركددة عددلاوة علددى تحسددين المفاصددل بفعددل مددا 

لدددم بفعددل الجاذبيددة الأرضددية ووجددود الددرأس يحدددث مددن إطالددة وتقويددة للعضددلات والأربطددة العاملددة علي ددا مدد  زيددادة فددي ضدد  ا
على مستوي أفقي م  القلب مما يزيد من كمية الدم الواردة للم  مما يزيد مدن كفداءة عملد  م كمدا أن تغييدر معددل كميدة الددم 

ديدد  الددواردة إلددي المدد  مددابين الزيددادة والنقصددان . يحسددن مددن قدددرة عمددل المدد  وكددذلع يحسددن مددن حالددة التددوازن للفددرد وينمي ددا ل
حيث ان  من المعروف فسيولوجيا أن الوقوف المفاجئ يسبب نقص في كمية الدم الموجدود فدي المد  وبالتدالي تحددث الدوخدة 

( مدرة فدي اليدوم والليلدة يعمدل 48وفقد ادتزان ولكن أداء تلع الحركة في الصلاة لأكثر من مرة في الوقت الواحد ولأكثر من )
 لم  وانعطاء  التوازن ويحسن من قدرت ا . علي تكيف الجسم والج از الدوري وا

طالة   علاوة على إن هذا الوض  يستخدم لتقويم العمود الفقري وعلا  الآدم الفقرات القطنية وكتقوية لعضلات ال. ر وان
 لعضلات الفخذ الخلفية وسمانة القدم .

الله لمن حمد  ( إن كان إماما  أو منفردا  م ويقول يرف  رأس  من الركوا رافعا  يدي  إلي حذو منكبي  أو أذني  قائلا  ) سم   –7
حمدا كثيرا طيبا ومباركا في  ملء السماوات وملء الأرا وملء ما بين ما ومدلء مدا شدئت مدن  حال قيام  ) ربنا ولع الحمد

 د مددان  لمدداوكلنددا عبددد م الل ددم  شددئت مددن شدديء بعددد ...( وان زاد بعدددها مددا نصدد  )) أهددل الثندداء والمجددد أحددق مددا قالدد  العبددد
أعطيت م ود معطي لما منعت م ود ينف  ذا الجد منع الجد (( فحسن لثبوت ذلع عن النبدي صدلى الله عليد  وسدلم م أمدا إن 
كان ماموما فان  يقول عند الرف  : كما فعل في قيام  قبل الركوا لثبدوت مدا يددل علدي ذلدع عدن النبدي صدلي الله عليد  وسدلم 

 بن سعد رضي الله عن ما . من حديث وائل بن حجر وس ل 
 )أ ( شكل الجسم والعضلات العاملة : 

ياخدذ الجسددم وضدد  الوقددوف والدذراعين علددي الصدددر والسدداعدين مثنيدين والكددوعين للخددار  ويددتم ذلدع عددن طريددق العضددلة  
انتصداب الجدذا الناصبة للعمود الفقري والمجموعة الخلفية العميقة لعضلات العمود الفقدري والعضدلة النصدف شدوكية م ويدتم 

 ثوان .    5م  الميل قليلا للخلف حتى ترج  كل فقارة علي طبيعت ا ويستمر على هذا الوض  

 
 ( 3شكل ) 

 ) ب ( التأثير البدني  للوضع : 
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( مددرة فددي اليددوم وهددذا العدددد يعتبددر عدددد كبيددر  48يسددتخدم ادنقبدداا العضددلي المتحددرع للعضددلات المددذكورة حددوالي )  
يمكن من خلال  تنمية قدرة العضلات العاملة حيث إن هدذا الوضد  يسدتخدم  أخصدائيون العدلا  الطبيعدي والطدب فدي تقدويم 

اد صدغيرة عدن ذلدع ويشدتق مند  لعدلا  ال. در كثيدرا  مدن التمريندات العمود الفقري وتقويدة العضدلات العاملدة عليد  ولكدن باعدد
 ضغط الجذا أماما أسفل ....  –من ا رف  الجذا ببطء 

 
يسجد مكبرا واضعا ركبتي  قبل يدي  إذا تيسر ذلع فان شدق عليد  قددم يديد  قبدل ركبتيد  . مسدتقبلا باصداب  رجليد  ويديد   – 8

القبلة ضاما أصاب  يدي  ويكون علي أعضائ  السبعة م الجب ة م  الأنف م واليدين م والدركبتين م وبطدون أصداب  الدرجلين . 
ع م سبعا أو خمسا واقل ا ثلاثة م ويستحب أن يقول مد  ذلدع : )) سدبحانع الل دم ويقول )) سبحان ربي الأعلى (( ويكرر ذل

ربنا وبحمدع ((  ))الل م اغفر لي(( ويكثر من الدعاء لقول النبي صلي الله علي  وسلم )) أما الركوا فع.موا فيد  الدرب وأمدا 
العبدد مدن ربد  وهدو سداجد فداكثروا مدن الددعاء )) اقرب ما يكون   السجود فاجت دوا في الدعاء فقمن يستجاب لكم (( وقول 

(( رواهما مسلم في صحيحة م ويسال رب  من خير الدنيا والآخرة سدواء كاندت الصدلاة فرضدا  أو نفدلا م ويجدافي عضددي  عدن 
:   ) اعتدددلوا فددي السددجود ود  جنبيدد  م وبطندد  عددن فخذيدد  م وفخذيدد  عددن سدداقي  م ويرفدد  ذراعيدد  عددن الأرا لقددول النبددي 

 أحدكم ذراعي  انبسا  الكلب( . طيبس
 ) أ ( شكل الجسم والعضلات العاملة : 

 أيضداوض  السجود من الأوضاا البدنيدة المعجدزة فدي الصدلاة ولدو كاندت الصدلاة تتكدون مدن ذلددع الوضد  فقدط لكاندت  
 معجزة لماذا ؟

ية هدي: العضدلة المسدتقيمة البطنيدة أود : يشترع في هذا الوض  عدد كبيددر من عضلات الجسم م فعضلات الحركة الأسداس
والعضدددلة المنحرفدددة البطنيدددة ال.ددداهرة والعضدددلة المنحدددرف البطنيدددة الداخليدددة والعضدددلة ادبسواسدددية الكبدددرى والعضدددلة الحرقددددفية 
 والعضددلة العانيددةم والعضددلة المسددتقيمة الفخدددذية والعضددلة الصفافيددد  الفخددذي الددوتري الناشددددرة م والعضددلة الخيداطيدددة والعضددلة
المسددتقيمة الوحشددية والعضددلة المدددستقيمة الوسددطي والعضددلة المستقيدددمة الداخليددة والدددعضلة ثنائيددة الددرؤوس العدددددضدية والعضلدددة 

 ثدلاثدية الرؤوس وعضلات الرقدبة وعدضلة الساعد و عضلات أصاب  الددديد م وعضلات مدشط القدم وأصابع ا . 
             

 
 
 

 

 

 (  4شكل )   
العضلات المثبتة والمساندة مثل : العضلة الآلية الوسدطي ) الأليداف الأماميدة( والدعددضلة الجدميددلة الدمستددقيمة النسدبية  ثانيا  :

 والعضلة المقربة الطويلة والمفصلة المقربة الصغرى والعضلة الآلية الصغرى ) الألياف الأمامية (.
لعمددود الفقددري والفخددذين والركبددة والقدددمين وأصدداب  القدددمين والكتفددين ثالثددا  : جميدد  الأربطددة والأوتددار العاملددة علددى مفاصددل ا

 والكوعين والرسغين وأصاب  اليدين .  
 التأثير البدني للوضع : –ب 
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يحتوي هذا الوض  علي من.ومة كاملة للقدرات البدنية التي يمكن أن تنمي وتطور عن طريق اتخاذ هذا في الصدلاة م  
 ( مرة وهذ  القدرات هي :  96اليوم والليلة )  وخاصة أن هذا الوض  يكرر في

القوة : تتمثل القوة في ادعتماد على عضلات الرجلين في حمل وزن الجسم في الجلوس للسجود والوقوف من السدجود  – 1
ن دون ادعتماد علي اليدين م وذلدع ينمدي قدوة عضدلات الدرجلين  التدي تقدوم بحمدل الجسدم كلد  فدي أداء الحركدات اليوميدة مد

مشددي وعمددل وأندد  دشددع فددي أن قددوة عضددلات الددرجلين تعنددي تحقيددق جددزء كبيددر مددن اللياقددة البدنيددة كددذلع فددي ادعتمدداد علددي 
 عضلات ال. ر في الرف  من الركوا وادنقباا العضلي الثابت لعضلات الذراعين في الوقوف للصلاة 

لعدددد كبيددر مددن العضددلات وتجددافي لأجددزاء التحمددل : يتخددذ الجسددم فددي هددذا الوضدد  شددكل صددعب وخدداص وفيدد  انقبدداا  – 2
ثانيدة فدي السدجدة  34:  25الجسم وبذلع تعمدل عضدلات كدل عضدو علدي حملد  ويسدتمر المصدلي فدي هدذا الوضد  مدا بدين 

 ( ثانية في اليوم . 3264( مرة أي ما يقرب من )  96الواحدة ويكرر ذلع على مدار اليوم والليلة ) 
مل أجزاء الجسم على التوالي في الحركة أصاب  القددمين ثدم مفصدلي القددمين ثدم مفصدلي التوافق : يتمثل التوافق في ع – 3

والددرأس ثددم أصدداب  اليدددين ثددم الرسددغين م الكددوعين ثددم الكتفددين  الددركبتين ثددم الحددوا ثددم فقددرات العمددود الفقددري للجددذا ثددم الرقبددة
 والوقوف عكس النزول مما يعمل علي تنمية التوافق للإنسان .

: يتمثل التوازن في النزول لوضد  السدجود بادعتمداد علدى الدرجلين فقدط ثدم القيدام بادعتمداد علدي الدرجلين وهدذا  التوازن  – 4
 ( مرة . 48ينمي قدرة التوازن حيث أن هذا العمل يكرر في اليوم والليلة    ) 

ابتددداء مددن مفاصددل  المرونددة : وتتمثددل فددي الأوضدداا الصددعبة التددي تتخددذها مع.ددم مفاصددل الجسددم فددي وضدد  السددجود – 5
أصدداب  القدددمين ثددم مفصددلي القدددمين ثددم مفصددلي الددركبتين ثددم الحددوا ثددم فقددرات العمددود الفقددري ثددم رسددغ اليدددين ثددم مفصددلي 
الكوعين والكتفين وحركات التجافي التي تتخذها أجزاء الجسم عدن بعضد ا ممدا يحسدن مدن المروندة بشدكل كبيدر وخاصدة وأن 

 ( ثانية في الركعة الواحدة . 34:  25بيرة من الزمن تتراوح ما بين ) الفرد يستمر في هذا الوض  مدة ك
الرشاقة : وتتمثل في قدرة الرشاقة في تغييدر أوضداا الجسدم مدن الوقدوف إلدي الجلدوس إلدى السدجود ثدم العكدس للوقدوف  – 6

مددن المددرات وذلددع يعمددل دون ادعتمدداد علددي اليدددين بالمسدداعدة أو السددند وان هددذ  الحركددات تكددرر فددي كددل صددلاة عدددد كبيددر 
 علي تنمية وتحسين قدرة الرشاقة للمصلي .  

 الناحية  التشريحية :
الأوضاا التي تتخذها أعضاء الجسم من خلال وض  السجود على سبعة أعضاء وأهمية تجافي كل عضو عن الآخدر  

والأنف ووجود اليدين حيدال الكتفدين كما الساعدين والعضدين والجذا والساقين والفخذين والبطن وكذلع السجود على الجب ة 
أو الأذنددين هددذا الوضدد  يعمددل علددي تمدددد جميدد  عضددلات ومفاصددل وأوتددار وأربطددة الجسددم لفتددرة زمنيددة كافيددة لتنميددة وتحسددين 
حالت ا و م  ادستمرارية في الصلاة بالطريقة الصحيحة يحدث التدريب والتكيدف وهدذا يفيدد فدي عدلا  التشدوهات والآدم فدي 

من الصحة العامة للفرد م ولكن عندما يصلي الإنسان بسرعة وهو من ي عن  في  نوالعضلات والأربطة مما يحسالمفاصل 
الإسلام فان العضلات والأربطة والمفاصل د تاخذ المدى والصحيح للحركدة ممدا قدد يندتج عند  تشدوهات أو عددم تنميدة لتلدع 

اب الع.يم والشدعور بادطمئندان والراحدة من الثو  دالأجزاء من الجسم بذلع د يستفيد الجسم من تلع الحركات وأيضا  د يستفي
 النفسية والعضوية .

 
 الناحية  الفسيولوجية : 
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للصددلاة بصددفة عامددة ووضدد  السددجود بصددفة خاصددة فوائددد جمددة من ددا : أن ددا تحريددع لجميدد  عضددلات ومفاصددل الجسددم  
ي تحسددين و.ددائف الدددما  القابضددة والباسددطة وتحريددع لجميدد  المفاصددل م وهددي تنشدديط للدددورة الدمويددة والقلددب م وتعمددل علدد

بسبب تحسين كفاءة التروية الدماغيدة م مدن خدلال وضد  الجسدم بالنسدبة للقلدب فدي السدجود ومدا يدنم عدن ذلدع مدن زيدادة فدي 
كمية الدم م كما إن ا تعمل علي تقوية جدار وعضلات الشرايين الدماغيدة والمحاف.دة علدى مرونت دا لمقاومدة التمدزق والنزيدف 

سريان الدم م كما إن ا ترويا للجسم علي التاقلم م  الحركدات المفاجئدة وحمايتد  مدن الددوران وزوغدان  م وزيادة قدرت ا علي
البصر م وتقوية العضلات والأج زة الحيوية جميعا  م أما إذا قدام فجداة بسدرعة فدذلع قدد يتسدبب فدي انددفاا الددم فدي الشدرايين 

نات ا ويصدبح الأكسدجين فدي هدذ  الحالدة فدي صدورة شداردة م ممدا قدد مما قد يؤدي إلى إن تفقد جزيئات الأكسجين احد الكترو 
 يسبب أكسدة لمكونات الخلية ويضر بالجسم .

يرف  رأس  مكبرا  م ويفترش قدم  اليسرى ويجلس علي ا وينصب رجل  اليمنيم ويض  يديد  علدي فخذيد  وركبتيد  ويقدول :  -9
طمدئن فدي هدذا الجلدوس حتدى يرجد  كدل فقدار إلدى مكاند  كاعتدالد  )) رب اغفر لي وارحمندي وارزقندي وعدافني واجبرندي (( وي

 كان يطيل اعتدال  بعد الركوا بين السجدتين . بعد الركوا دن النبي 
 شكل الجسم والعضلات العاملة :–أ 

يعتمد الجسم في الرف  من السجود علي عمل العضلة ثلاثية الرؤوس يقوم بالدف  لبرا عن طريق عضدلات السداعد  
 عضد والكتفين م  انقباا للعضلة الناصبة للعمود الفقري .وال

 
 ( 5شكل ) 

 التأثير البدني للوضع : -ب
تددتم الحركدددة عدددن طريدددق انقبددداا للعضدددلة ذات الدددثلاث رؤوس والناصددبة للعمدددود الفقدددري ومددد  تكدددرار الحركدددة يدددتم تنميدددة  

وتحسين هذ  العضلات م كما إن افتراش القدم اليسرى يصحب  دوران لمفصل القدم ويتم الجلوس علي  بثقدل الجسدم يصدحب 
الأربطدة وأوتدار العضدلات العاملدة علدي هدذ  المفاصدل فيحسدن  ذلع دوران في مفصل الركبة اليسرى مما يزيد من الشد علي

( ثددواني فددي كددل ركعددة  8وقوت ددا ويجعل ددا اقددل عرضددة للإصددابة والتمددزق ويسددتمر ذلددع الوضدد  حددوالي       )  مددن قدددرت ا
 ويعتبر هذا زمن كافي لتنمية المرونة والإطالة .

 
 ( 6شكل ) 

 كما فعل في السجدة الأولى .يسجد السجدة الثانية مكبرا  ويفعل في ا  –10
يرف  رأس  مكبرا  ويجلس جلسدة خفيفدة كالجلسدة بدين السدجدتين م وتسدمي جلسدة ادسدتراحة م وهدي مسدتحبة فدي أصدح  – 11

أقوال العلماء م وان ترك ا فلا حر  م وليس في دا ذكدر وددعداء م ثدم يدن ا قائمدا  إلدى الركعدة الثانيدة معتمددا  علدي ركبتيد  إن 
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وان شق علي  اعتمد علي الأرا م ثم يقرأ الفاتحة وما تيسر من القران الكريم بعد الفاتحة م ثدم يفعدل كمدا فعدل  تيسر ذلع م
حدذر أمتد  مدن ذلدع م ويكدر  موافقدة الإمدام م ويسدن لد  أن   في الركعة الأولدي ود يجدوز للمداموم مسدابقة إمامد  دن النبدي 

)) إنما جعل الإمام ليدؤتم بد  فدلا تختلفدوا عليد  م فدإذا   نقطاا صوت  لقول   تكون أفعال  بعد إمام  من دون تراأ م وبعد ا
ذا قال سم  الله لمن حمد  فقولوا ربنا ولع الحمد فان سجد فاسجدوا (( الحديث متفق علي  .   كبر فكبروا وان

 شكل الجسم والعضلات العامة :   –أ 
العضلات حيث تتم عن طريق انقباا العضلة الآلية الع.مي  تعد هذ  الحركة ال امة والتي تعتمد علي عدد كبير من 

والعضددلة النصددف وتريدددة والعضددلة النصدددف غشددائية والعضدددلة ذات الراسددين ) الدددرأس طويلددة ( والعضدددلة الخياطيددة والعضدددلة 
 الجميلة ) المستقيمة الإنسية ( والعضلة المابطية والعضلة التوأمية . 

   التأثير البدني للوضع :          -ب
تتم هذ  الحركدة عدن طريدق ادعتمداد علدي انقبداا العضدلات العاملدة في دا ويكدون التحميدل علدي العضدلات والمفاصدل      

والأربطة بكل وزن الجسم في الطبيعي أما فدي حدادت عددم القددرة فيجدوز ادعتمداد علدى اليددين ولكدن محاولدة التددريب علدى 
يحسدن وينمدي ويقدوي مدن قدوة تلدع العضدلات والمفاصدل والأربطدة والأوتدار  استخدام انقباا العضدلات دون اسدتخدام اليددين

 العاملة على أجزاء الجسم م وم  ادستمرارية في ذلع يتم تكيف الجسم على هذا الأداء وبالتالي تحسين حالت  البدنية. 
 

من السجدة الثانية ناصبا رجلد  كصلاة الفجر والجمعة والعيد جلس بعد رفع   –ركعتين  أي –إذا كانت الصلاة ثنائية  -12
اليمني مفترشا  رجل  اليسرى واضعا يد  اليمني علي فخذ  الأيمن قابضا  أصابع  كل ا إد السبابة فيشير ب ا إلي التوحيدد وان 

أن  والأفضدل قبا الخنصر والبنصدر مدن يدد  وحلدق إب ام مدا مد  الوسدطى وأشدار بالسدبابة فحسدن لثبدوت الصدفتين عند  
هدذا الجلدوس وهو))التحيدات    التشد د فدي تارة وهذا تارة م ويض  يد  اليسرى علي فخذ  اليسدرى وركبتد  م ثدم يقدرأيفعل هذا 

والصلوات والطيبات السلام عليع أي ا النبدي ورحمدة الله وبركاتد  السدلام عليندا وعلدى عبداد الله الصدالحين اشد د أن د الد  إد 
يقول )) الل م صلي على محمد وعلدى أل محمدد كمدا صدليت علدى إبدراهيم وعلدى أل  الله واش د أن محمد عبد  ورسول  (( ثم

إبددراهيم انددع حميددد مجيددد وبددارع علددي محمددد وعلددي أل محمددد كمددا باركددت علددي إبددراهيم وعلددي أل إبددراهيم انددع حميددد مجيددد (( 
فتندة المحيدا والممدات ومدن فتندة ويستعيذ با  من أرب  فيقول )) الل م إني أعوذ بع مدن عدذاب ج دنم ومدن عدذاب القبدر ومدن 

ذا دعدا لوالديد  أو غيدرهم مدن المسدلمين فدلا بداس سدواء كاندت  المسيح الدجال (( ثم يدعو بما يشاء من خيدر الددنيا والآخدرة وان
في حديث ابن مسعود لما علم  التش د )) ثم ليتخير مدن الددعاء أعجبد  إليد  فيددعو  الصلاة فريضة أو نافلة لعموم النبي 

ي لفظ آخر )) ثم ليختر من المسدالة مدا شداء (( وهدذا يعمدم جميد  مدا ينفد  العبدد فدي الددنيا والآخدرة ثدم يسدلم عدن يميند  (( وف
 وشمال  قائلا  ))السلام عليكم ورحمة الله .. السلام عليكم ورحمة الله (( 

 شكل الجسم والعضلات العاملة :  –أ 
سبق شرح  في وض  الجلوس يضداف إلدى هدذ  العضدلات العاملدة علدى الرقبدة العضدلة المركبدة والعضدلة القصدية  

 الترقوية والعضلة المربعة المنحرفة والعضلة الغشائية الخلفية . 
 التأثير البدني للوضع : -ب

انية فدي قدراءة نصدف التشد د ( ث25يستمر عمل العضلات العاملة في هذا الوض  في ادنقباا فترة تتراوح مابين) 
( مدرة ويسدتمر الجسدم  17:  6( ثانية في قدراءة التشد د كداملا فدي ن ايدة الصدلاة يكدرر ذلدع فدي اليدوم والليلدة مدن )  60و ) 

( ثانية م مما يعمل علي تنمية وتحسين وتطوير عمل هدذ  العضدلات  والأربطدة  1020:  180في هذ  الأوضاا ما بين ) 
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علي مفاصل الجسم في هذا الوض  حيث ياخذ الجسم أوضاا صعبة في دا انقبداا لدبعا العضدلات وشدد والأوتار العاملة 
لبعا الأربطة مما يعمل علي تنميت ا وتطويرها وتحسدين أدائ دا ومدن خدلال التكدرار يحددث التكيدف علدي هدذا الوضد  وذلدع 

 المج ود .
ر والعشدداء م قددرأ التشدد د المددذكور أنفددا مدد  الصددلاة علددي إن كانددت الصددلاة ثلاثيددة كددالمغرب أو رباعيددة كددال. ر والعصدد – 13

حذو منكبي  قائلا  )) الله أكبر (( ويضدع ما أي يديد  علدي صددر   رافعا  يدي  إلى ثم ن ا قائما  معتمدا  علي ركبتي  النبي 
الأحيدان فدلا بداس م لثبدوت كما تقدم ويقرأ الفاتحة فقط م وان قرأ في الثالثة والرابعة مدن ال. در زيدادة عدن الفاتحدة فدي بعدا 

ثدم يتشد د بعدد الثالثدة مدن المغدرب وبعدد الرابعدة مدن ال. در والعصدر  مدن حدديث أبدي سدعيد ما يدل علي ذلع عن النبدي
ويتعوذ با  من عذاب ج نم ومن عذاب القبر وفتنة المحيا والممات وفتندة المسديح الددجال م  والعشاء ويصلي علي النبي 

تقدم في الصلاة الثنائية م ولكن يكون في هذا الجلوس متوركا  واضعا  رجل  اليسرى تحت رجل  اليمني  ويكثر من الدعاء كما
م ومقعدت  علي الأرا ناصبا  رجلد  اليمندي ...لحدديث أبدي حميدد الثابدت فدي ذلدع م ثدم يسدلم علدي يميند  وشدمال  قدائلا  : )) 

(( ويسددتغفر الله ثلاثددا  ويقددول : )) الل دددم أنددت السددلام ومنددع السدددلام السددلام علدديكم ورحمددة الله ... السددلام علددديكم ورحمددة الله 
تباركت ياذا الجلال والإكرام (( ثم ينصدرف إلدى النداس إن كدان إمامدا  ويسدتقبل م بوج د  ثدم يقدول هدو والمنفدرد والمداموم )) د 

 مان  لما أعطيت ود معطي لما منعت ال  إد الله وحد  د شريع ل م ل  الملع ول  الحمد وهو علي كل شيء قدير م الل م د
 ود ينف  ذا الجد منع الجد م د حول ود قوة إد با  د ال  إد الله ود نعبد إد إيا  م ل  النعمة ول  الفضل ول  الثناء الحسدن

يكبددر  مثددل ذلددع ويقددول د الدد  إد الله مخلصددين لدد  الدددين ولددو كددر  الكددافرون (( ويسددبح الله ثلاثددا  وثلاثددين ويحمددد  مثددل ذلددع مو 
إد الله وحد  د شريع ل  م ل  الملع ول  الحمد وهو علي كل شئ قدير (( ويقرأ أية الكرسي م وقل هدو   تمام المائة )) د ال

الله أحد م وقل أعوذ برب الفلق م وقل أعوذ بدرب النداس بعدد كدل صدلاة م ويسدتحب تكدرار هدذ  السدور الدثلاث : ثدلاث مدرات 
 وكل هذ  الأذكار سنة وليست بفريضة .  ر والمغرب لورود الأحاديث ب ا عن النبي بعد صلاة الفج

 

 شكل الجسم والعضلات العاملة :–أ 
سدددبق شدددرح العضدددلات العاملدددة فدددي الجلدددوس للتشددد د ولكدددن يضددداف فدددي الجلدددوس للتشددد د الأخيدددر عمدددل العضدددلات  

 والأوتار والأربطة التي تعمل علي مفاصل 
الددرجلينم فددي وضدد  الجلددوس متوركددا  واضددعا  رجلدد  اليسددرى تحددت رجلدد  اليمنددي ومددا يتطلبدد  هددذا الوضدد  مددن مرونددة كبيددرة فددي 
مفصل القدم والركبة والفخذ م وما يتطلب  أيضا  من إطالة للعضلات العاملة علي تلع المفاصل م علاوة علي وض  المقعددة 

   الذي يستخدم في تمرينات اليوجا ويعتبر من التمرينات الصعبة . علي الأرا م  انتصاب القدم اليمني هذا الوض
 التأثير البدني للوضع :–ب 

( مدرة فدي اليدوم والليلدة ويسدتمر 17( ثانية أو أكثر ويكرر هذا الوض  )60يستمر الجسم علي هذا الوض  حوالي ) 
رة كافيدة لتنميدة وتحسدين المروندة والإطالدة ل دذ  ( ثانية وهدي فتد 1020التحميل على العضلات والأوتار والأربطة بإجمالي ) 

 الأجزاء من الجسم م ويحسن من عمل ا وقدرت ا علي مواج ة التعب البدني والأعمال اليومية العادية .  
يضدداف إلددى ذلددع تحريددع لمفاصددل أصدداب  اليدددين فددي التسددبيح حيددث أندد  يسددتحب أن يسددتخدم أصدداب  اليدددين فددي  

( مدرة فدي اليدوم والليلدة م وهدذا يحسدن 18( مدرة أي يتحدرع كدل مفصدل حدوالي ) 495وم والليلة ) التسبيح ويتكرر ذلع في الي
 من عمل  وكفاءت  .



 41 

ويشرا لكل مسدلم ومسدلمة أن يصدلي قبدل ال. در أربد  ركعدات وبعدد  ركعتدين وبعدد المغدرب ركعتدين وبعدد العشداء ركعتدين    
كدان يحدافظ علي دا فدي الحضدر  الركعات تسمي الرواتب دن النبدي  وقبل الفجر ركعتين م الجمي  اثنتا عشرة ركعة . وهذ 

 .. أما في السفر فكان يترك ا إد سنة الفجر والوتر فإن  كان يحافظ علي ما حضرا  وسفرا  .
)أفضددل    والأفضددددل أن تصددلي هددذ  الرواتددب والددوتر فددي المنددزل فددان صددلاها فددي المسددجد فددلا بدداس لقددول النبددي 

: ) مددن صددلى   مددن أسددباب دخددول الجنددة لقولدد   –أي السددنة الراتبددة  –يتدد  المكتوبددة( والمحاف.ددة علي ددا صددلاة المددرء فددي ب
اثنتددي عشددرة ركعددة فددي يومدد  وليلتدد  تطوعددا  بنددي لدد  بيددت فددي الجنددة ( روا  مسددلم م وان صددلى أربعددا  قبددل العصددر واثنتددين قبددل 

 ( .   125:  8علي ذلع )  ما يدل المغرب واثنتين قبل العشاء فحسن لأن  صح عن النبي 
 العلاقة بين الصلاة والإيقاا الحيوي للإنسان :

م ( إن الإيقداا الحيدوي يقصدد بد  التموجدات  1997يرى كل من أبو العدلا عبدد الفتداح م ومحمدد صدبحي حسدانين ) 
م البشدري أن يسدتمر التي تحدث في مستوى حالة أج زة الجسم المختلفة ما بدين ادرتفداا وادنخفداا حيدث د يسدتطي  الجسد

فددي العمددل بكامددل طاقددة أج زتدد  وبمسددتوى عددال مددن الكفدداءة الفسدديولوجية لفتددرات زمنيددة طويلددة م حيددث يتغيددر الحددال مددابين 
ادرتفاا وادنخفاا في جمي  و.ائف الجسم على مدار حياة الفرد م وهذ  .اهرة بيولوجية طبيعية تتفق في ا كافدة الكائندات 

 ( . 389: 1الحية  ) 
إضدافة إلددى ذلددع فددان أج ددزة الجسددم المختلفددة تتبدداين فددي إيقاعات ددا فالقلددب يتغيددر إيقاعدد  فددي غضددون عدددة ثددواني أو  

أجددزاء مددن الثانيددة م والج دداز التنفسددي يتغيددر إيقاعدد  فددي عدددة ثددواني م والمعدددة والأمعدداء الدقيقددة تتطلددب عدددة سدداعات لتغييددر 
إيقاع ا م والكلى تكون أكثر نشاطا خلال الساعات الأولدى مدن اليدوم صدباحا  إيقاع ا والنومم واليق.ة تتطلب عدة أيام لتغيير

ومثل ددا الغدددد الصددماء م ويمددر الإيقدداا الحيددوي لحددرارة الجسددم بمراحددل عديدددة فتكددون الحددرارة فددي اقددل دراجات ددا انخفاضددا فددي 
 . (389: 1الصباح ثم ترتف  إلى أن تصل إلى أقصى ارتفاا ل ا في الساعة السادسة مساء )

نمددا يشددمل الو.ددائف النفسددية وادنفعاليددة   والإيقدداا الحيددوي د يقتصددر مف ومدد  علددى الو.ددائف الفسدديولوجية فقددط م وان
( و.يفة من و.ائف الجسم م والنوم واليق.ة والعمل والراحدة 400والذهنية وادجتماعية م إذ يشمل الإيقاا الحيوي أكثر من )

 ( . 389: 1افة الإيقاعات الحيوية لأج زة الجسم المختلفة وتتاثر ب ا  ) هي الإيقاعات الرئيسية التي ترتبط ب ا ك
ومن خلال توقيت أداء الصلوات الخمس علدى مددار اليدوم والليلدة وكدذلع مدن خدلال التوزيد  النسدبي لعددد الركعدات  

مدل والراحدة بدين الصدلوات في كل وقت ومن خلال الفترة الزمنية بين كل وقت والذي يلي  م يلاحظ وجود توزي  ثابت بين الع
الخمددس ) سددواء مددن ناحيددة توقيددت الصددلاة أو عدددد ركعات ددا ( ويتفددق ذلددع مدد  الإيقدداا الحيددوي اليددومي للجسددم حيددث تختلددف 
الكفدداءة البدنيددة للإنسددان علددى مدددار اليددوم الواحدددم ف ددي عددادة مددا تكددون مرتفعددة خددلال الفتددرة مددن السدداعة العاشددرة حتددى الثانيددة 

سعي على الدرزق( ومدن السداعة الرابعدة حتدى السادسدة مسداء م وت دبط الكفداءة البدنيدة خدلال فتدرة ال. يدرة عشر . را )فترة ال
مدن السدداعة الثانيدة عشددر . درا حتددى الثانيدة بعددد ال. در )فتددرة القيلولددة( وكدذلع ت ددبط فدي المسدداء مد  وجددود فدروق فرديددة بددين 

 ( .403: 1الأفراد )

 حمال في الصلاة : رابعا  : التوزي  الحركي والزمني والأ
 ( التوزي  النسبي لعدد ركعات الفروا1جدول )

 النسبة المئوية عدد الركعات الوقت
 % 12 2 الصبح
 %23.5 4 الظهر
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 %23.50 :الظهر

 %23.50 :العصر

 %17.50 :المغرب

 %23.50: العشاء

 التوزيع النسبي

 الصبح

 الظهر

 العصر

 المغرب

 العشاء

 %23.5 4 العصر
 %17.5 3 المغرب
 %23.5 4 العشاء
 %100 17 الإجمالي

 
مددن ال. ددر والعصددر والعشدداء حيددث ( وجددود تشدداب  فددي عدددد الركعددات والنسددبة المئويددة لكددل 1يتضددح مددن الجدددول ) 
( 3%( م والمغددرب )12( وبنسددبة مئويددة )2%( م بينمددا كددان عدددد ركعددات الصددبح )23.5( ركعددات وبنسددبة مئويددة )4بلغددت )

 %( .17.5ركعات بنسبة )
 يوضح الشكل البياني التالي التوزي  النسبي :

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( التوزيع النسبي لعدد ركعات الفرض والسنة المؤكدة 2جدول )
 النسبة المئوية الإجمالي عدد ركعات السنة المؤكدة عدد الركعات الوقت
 %%13.33 4 2 2 الصبح
 %%33.33 19 6 4 ال. ر
 %%13.33 4 --- 4 العصر
 %%16.68 5 2 3 المغرب
 %23.33 7 3 4 العشاء
 %%100 30 13 17 الإجمالي

 
جمددالي عدددد ركعددات 13.33( ونسددبت ا المئويددة )4( إن إجمددالي عدددد ركعددات الصددبح )2يتضددح مددن الجدددول السددابق ) %( وان

جمددالي عدددد ركعددات العصددر )33.33( ونسددبت ا )10ال. ددر ) جمددالي عدددد ركعددات المغددرب 13.33( ونسددبت ا )4%( وان %( وان
جمالي عدد ركعات العشاء )16.68( ونسبت ا )5)  %( .23.33ا )( ونسبت 7%( وان
 

 يوضح الشكل البياني التالي التوزيع النسبي :
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 ( التوزيع النسبي لعدد ركعات الفرض والسنة المؤكدة والسنة المستحبة 3جدول ) 

 الفرا الوقت
السنة 
 المؤكدة

 السنة المستحبة
 الإجمالي

النسبة 
 تحية المسجد اصلي المئوية

 %12.5 6 2 - 2 2 الصبح
 %25 12 2 - 6 4 ال. ر
 %20.83 10 2 4 - 4 العصر
 %18.75 9 2 2 2 3 المغرب
 %22.92 11 2 2 3 4 العشاء
 %100 48 10 8 13 17 الإجمالي

 
( ركعدة وزعددت 48( إن إجمدالي عددد ركعددات الفدرا والسدنة المؤكددة والسدنن المسدتحبة )3يتضدح مدن الجددول السدابق )

( 10%( والعصدددر )25( ركعدددة بنسدددبة)12%( م وال. دددر )12.5( ركعدددات بنسدددبة )6علدددي الأوقدددات الخمدددس فكدددان الصدددبح )
%( والشدددكل 22.92( ركعدددة بنسدددبة )11) %( والعشددداء18.75( ركعدددات بنسدددبة )9%( م والمغدددرب )20.83ركعدددات بنسدددبة )

 البياني التالي يوضح هذ  النسبي : 
 

 يوضح الشكل البياني التالي التوزيع النسبي :

 
%( م وعددد 12.10(حركة بنسدبة )99( إن عدد الحركات البدنية في صلاة الصبح هي )4يتضح من الجدول السابق )

( 161%( وان عدددد الحركددات البدنيددة فددي صددلاة العصددر )24.4) ( حركددة بنسددبة192الحركددات البدنيددة فددي صددلاة ال. ددر )

 الظهر
34% 

 المغرب
17% 

 العشاء
 الصبح 23%

 الظهر

 العصر

 المغرب

 العشاء

 الظهر
25% 

 العصر
21% 

 المغرب
19% 

 العشاء
 الصبح 23%

 الظهر

 العصر

 المغرب

 العشاء
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%( م وعدد الحركات البدنية 19.2( حركة بنسبة )151%( م وعدد الحركات البدنية في صلاة المغرب )20.5حركة بنسبة )
 ( حركة بدنية في الصلوات الخمس .786%( م وبإجمالي )23.3( حركة بنسبة )183في صلاة العشاء )

 توزي  النسبي لعدد الركعات والفترات بين الصلوات( ال5جدول )
 الوقت
 

 عدد الركعات
 

 توقيت الإسكندرية
 ق           س

الفروق بين 
 الأوقات

النسبة المئوية 
 للفروق 

 %29.92 431 4            57 6 الصبح والظهر
 %23.62 196 12            08 12 الظهر والعصر
 %10.29 148 3             24 10 العصر والمغرب
 %5.42 78 5             52 9 المغرب والعشاء
 %40.75 587 7             10 11 العشاء والصبح

 %100 1448  48 الإجمالي
  

( ركعدات والفتدرة الزمنيدة بدين صدلاة الصدبح وصدلاة ال. در 6( إن عددد ركعدات الصدبح )5يتضح من الجددول السدابق )
( ركعدة والفتدرة الزمنيدة بدين صدلاة ال. در وصدلاة العصدر 12%( وان عددد ركعدات ال. در )29.92( دقيقة بنسبة)431هي )
( ركعدددات م والفتدددرة الزمنيدددة بدددين صدددلاة 10هدددي )%( م إن عددددد ركعدددات صدددلاة العصدددر 13.62( دقيقدددة بنسدددبة )196هدددي )

( والفتددرة الزمنيددة بددين 9%(م وان عدددد ركعددات صددلاة المغددرب )10.29( دقيقددة بنسددبة )148العصددر وصددلاة المغددرب هددي )
( ركعددة والفتددرة الزمنيددة بددين صددلاة 11%( وان عدددد ركعددات صددلاة العشدداء )5.42( دقيقددة بنسددبة )78المغددرب والعشدداء هددي )

 %( .40.75( دقيقة بنسبة )587ة الصبح هي )العشاء وصلا
 
 
 
 

 الرسم البياني التالي يوضح التوزيع النسبي 

 
 ( التوزيع النسبي لعدد الحركات والفترات بين الأوقات 6جدول )

 النسبة المئوية الفروق بين الأوقات )دقيقة( عدد الحركات البدنية الوقت
 %29.77 431 99 الصبح وال. ر

 الصبح
30% 

 الظهر
14% 

 العصر
10% 

 العشاء
41% 

 التوزيع النسبي

 الصبح

 الظهر

 العصر

 المغرب

 العشاء
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 %13.54 196 192 ال. ر والعصر
 %10.22 148 161 العصر والمغرب
 %5.39 78 151 المغرب والعشاء
 %40.54 587 193 العشاء والصبح
 %100 1448 786 الإجمالي

 
( حركددة والفتددرة الزمنيددة بددين صددلاة 99( عدددد الحركددات البدنيددة فددي صددلاة الصددبح )6يتضددح مددن الجدددول السددابق )

( حركددة 192%( م وان عدددد الحركددات البدنيدة فددي صددلاة ال. ددر )29.77دقيقدة بنسددبة )( 431الصدبح وصددلاة ال. ددر تبلددغ )
%( م وان عدددد الحركدات البدنيددة فددي صددلاة العصددر 13.54( دقيقددة م بنسددبة )196والفتدرة بددين صددلاة ال. ددر والعصدر تبلددغ )

ان عدددد الحركددات فددي صددلاة %( م و 10.22( دقيقددة بنسددبة )148( حركددة والفتددرة الزمنيددة بددين العصددر والمغددرب تبلددغ )161)
( دقيقددة وان عدددد الحركددات البدنيددة فددي صددلاة 78( حركددة والفتددرة الزمنيددة بددين صددلاة المغددرب والعشدداء تبلددغ )151المغددرب )
 %( .40.54( دقيقة بنسبة )587( حركة والفترة الزمنية بين صلاة العشاء وصلاة الصبح تبلغ )183العشاء )

 شكل بياني يوضح التوزيع النسبي
 

 
 
 
 

 ( معامل ارتباط بين عدد الأركان والفترة الزمنية في كل ركن في الصلوات الخمس7جدول )
    

 الركن  
 

 الوقت

 جلوس التش د جلوس ادستراحة السجود  الرف  من الركوا الركوا الوقوف للقراءة 

 الحجم/ث  الشدة الحجم/ث  الشدة الحجم/ث  الشدة الحجم/ث  الشدة الحجم/ث  الشدة الحجم/ث  الشدة

 180 3 - - 816 6 150 6 180 6 900 6 الصبح
 180 3 30 1 1632 12 300 12 360 12 1800 12 ال. ر
 180 3 60 2 1360 10 250 10 300 10 1500 10 العصر

 الصبح
30% 

 الظهر
14% 

 العصر
10% 

 العشاء
41% 

 التوزيع النسبي 

 الصبح

 الظهر

 العصر

 المغرب

 العشاء
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 240 4 30 1 1224 9 225 9 270 9 1350 9 المغرب
 240 4 60 2 1496 11 275 11 330 11 1650 11 العشاء 
 1020 17 180 6 6528 48 1200 48 1440 48 7200 48 الإجمالي
معامل 
 ادرتبا 

1 0.96 1 1  1 

 
( إن إجمالي الشددة فدي الصدلوات والمتمثدل فدي العدبء البددني الواقد  علدى الأعضداء 7يتضح من الجدول السابق ) 

( فدي 1ثانية وبلغ معامل ادرتبا  )( 7200( مرة بحجم)دوام ادستمرار في الوض ( بلغت )48في )الوقوف للقراءة( قد بلغ )
( مددرة 48( وفدي الرفدد  مدن الركدوا كانددت الشددة )0،96( ثانيدة بمعامدل ارتبددا  )1440( مدرة والحجددم)48الركدوا كاندت الشدددة )

( موفدددي جلدددوس 1( ثانيدددة بمعامدددل ارتبدددا  )6528( مدددرة والحجدددم )96( ثانيدددةم وفدددي السدددجود كاندددت الشددددة )1200والحجدددم )
(موفددي جلددوس التشدد د كانددت 1( ثانيددة بمعامددل ارتبددا  )180( مددرات والحجددم )6التشدد د ( كانددت الشدددة )ادسددتراحة ) نصددف 

( وان معامل ادرتبا  بين الشدة والكثافة لكل ركن ) وضد ( كدان 1(ثانية م بمعامل ارتبا  )1020( مرة والحجم )17الشدة )
 ارتبا  تام بموجب طردي .

 شت ا :ثالثا   : عرا وتفسير النتائج ومناق
 تفسير ومناقشة التساؤل الأول : -1

أ. رت نتائج البحث عن وجود علاقة كبيدرة بدين ن.دام التربيدة البدنيدة والرياضدة كاحدد الدن.م الم مدة للتربيدة والددين  
 الإسلامي م ف ي ذات أسانيد قوية من القران والسنة م دن عقيدة المسلم تبنى على تكامل الجسد والدروح م وان صدحة البددن
وقوتدد  دتددتم بالتددداوي والغددذاء فقددط م بددل يكددون الفددرد مطالبددا  بممارسددة الرياضددة لت بدد  القددوة والمتانددة والحيويددة والصددحة م وان 

قددد اثندددي علددي الرياضددة ومارسددد ا بنفسدد  م كدددذلع الصددحابة والخلفدداء الراشددددين م ولعددل وجددود الصدددلاة وهددي أهدددم  الرسددول 
ل وحركات على درجة عالية من الدقة م خير دليل علي وجود هذ  العلاقة وقوت ا الفروا في الإسلام وما تتضمن  من أفعا

. 
م( بوجود علاقة قوية بين ن.ام التربية البدنية ون.ام الدين م بدذلع قدد 1996أمين الخولي )  ويتفق ذلع م  ما ذكر  

 تم الإجابة علي التساؤل الأول من تساؤدت البحث .

 اني :تفسير ومناقشة التساؤل الث -2
أ. درت نتدائج البحدث وجدود علاقددة قويدة بدين ادداء الحركدي فدي الصددلاة وبدين الأوضداا أو الحركدات البدنيدة التددي  

 -الجلددوس  –السددجود  –الرفدد  مددن الركددوا  –الركددوا  –الوقددوف للقددراءة  –يتخددذها الجسددم فددي كددل أركددان الصددلاة ) التكبيددر 
التسددبيح ( م وان هددذ  الأوضدداا والحركددات تسددتخدم كتمرينددات لتنميددة وتطددوير القدددرات البدنيددة فددي الرياضددة وفددي  –التسددليم 

عددلا  التشددوهات وتقددويم العيددوب الجسددمية فددي الإنسددان م عددلاوة علددى أن جميدد  ع.ددام وعضددلات ومفاصددل وأربطددة وأوتددار 
حيدة التشدريحية والفسديولوجية عدلاوة علدي إمكانيدة تنميدة الجسم تعمل في الصدلاة فدي إطدار علدى أعلدى درجدات الدقدة مدن النا

 جمي  القدرات البدنية مثل ) القوة والتحمل والتوازن و المرونة والتوافق و الرشاقة . . . ( خلال أداء الصلاة .
 ويتفق ذلع م  ما ذكر  ) عدنان الطرشة ( في أن المسلم حين يؤدي الصلاة يقدوم بتمدارين تشدمل جميد  البددن مدن 

اعلي الرأس إلي أخمص القدم م حيث ان  في كل حركة من حركات الصلاة تتحرع عضلات ومفاصل وأوتار وأربطة...ال  
 ( وبذلع قد أجيب علي التساؤل الثاني .25م تشترع جميعا في تادية الحركة مما ينتج عن  تقوين ا وتنشيط ا )
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 تفسير ومناقشة التساؤل الثالث : -3
وجددود علاقددة قويددة بددين عدددد الصددلوات ومواقيت ددا وعدددد ركعات ددا والفتددرات الزمنيددة بددين كددل أوضددحت نتددائج البحددث  

صلاة والتي تلي ا م وكذلع تن.يم الأركان في الصلاة الواحددة مدن وقدوف وركدوا ورفد  وسدجود والفتدرة الزمنيدة التدي يسدتغرق ا 
وأكددت علدى وجدود توزيد  ثابدت وعلاقدة بدين العمدل  الجسم في كل وض  للقراءة أو الدعاء ... وبين الإيقاا الحيوي للجسم م

والراحة م وان هناع زيادة ونقصان في عدد الركعات في كل صلاة يتفق مد  الإيقداا الحيدوي اليدومي لجسدم الإنسدان م كدذلع 
ة ودرجددة وجددود ارتبددا  بددين توزيدد  الصددلوات الخمددس والإيقدداا الحيددوي للقلددب والج دداز التنفسددي والكلددى والمعدددة والأمعدداء الدقيقدد

 حرارة الجسم .
م( بان الإيقاا الحيوي يعندي 1997ويتفق ذلع م  ما ذكر  كل من أبو العلاء عبد الفتاح ومحمد صبحي حسانين ) 

الجسدم البشدري   التموجات التي تحدث في مستوي حالة أج زة الجسدم المختلفدة مدا بدين ادرتفداا وادنخفداا حيدث د يسدتطي
ت  وبمستوى عدالي مدن الكفداءة الفسديولوجية لفتدرات طويلدة م وان الكفداءة البدنيدة للجسدم عدادة  إن يستمر في العمل بكامل طاق

مددا تكددون مرتفعددة خددلال الفتددرة مددن السدداعة العاشددرة صددباحا  حتددى الثانيددة عشددرة . ددرا  م ومددن السدداعة الرابعددة حتددى السدداعة 
عة الثانيدة عشدرة . درا  حتدى السداعة الثانيدة بعدد ال. در م السادسة مساء  م وت بط الكفاءة البدنية خلال فترة ال. يرة مدن السدا

 ( م وبذلع يكون قد تحققت الإجابة علي التساؤل الثالث . 403:  2وكذلع ت بط في المساء ) 
 تفسير ومناقشة التساؤل الرابع: -4
السدنة  –الفدرا  ( وجود اختلاف في التوزي  النسبي لعدد الركعدات )3م  2م 1أوضحت نتائج البحث بالجداول )    

العشدداء(  –المغددرب  –العصددر  –ال. ددر  –تحيددة المسددجد( فددي الصددلوات  الخمددس ) الصددبح  –السددنة المسددتحبة  –المؤكدددة 
( ركعة بدد  من ركعة واحدة 13( ركعة إذا صلى الفرد الوتر )12( ركعة يضاف إلي ا )48حيث بلغ إجمالي عدد الركعات )

 -% 18.75المغددددرب  -% 20.83العصددددر  -% 25ال. ددددر  -% 12.5)الصددددبح  م وجدددداءت النسددددبة المئويددددة كمددددا يلددددي :
 %( .22.92العشاء 

( وجدود علاقدة بدين عددد الركعدات وبدين الفتدرة الزمنيدة بدين الصدلوات الخمدس م فقدد 5كما أوضحت نتدائج الجددول ) 
%( وكدان 29.92ة بنسدبة )( دقيقد431( ركعدات والفتدرة الزمنيدة صدلاة الصدبح وال. در )6كان إجمالي عدد ركعدات الصدبح )
%( م وكدددان 13.62( دقيقدددة بنسدددبة ) 196( ركعدددة والفتدددرة الزمنيدددة بدددين ال. دددر والعصدددر )12إجمدددالي عددددد ركعدددات ال. دددر )

%( م وكدان إجمدالي 10.29( دقيقدة بنسدبة )148( ركعات والفترة الزمنية بين العصر والمغرب )10إجمالي ركعات العصر )
%( م وكددان عدددد ركعددات 5.42( دقيقددة بنسددبة )78الفتددرة الزمنيددة بددين المغددرب والعشدداء )( ركعددات و 9عدددد ركعددات المغددرب )

 %( .40.75( دقيقة بنسبة )587( ركعة والفترة الزمنية بين العشاء والصبح )11العشاء )
( وجددود توزيدد  نسددبي لعدددد الركعددات فددي الصددلوات الخمددس بندداء علددي نددوا 3م 2م 1يتضددح مددن خددلال نتددائج الجددداول )

سنة مسدتحبة ( وان هدذ  النسدبة تزيدد بشدكل ثابدت تقريبدا بعدد إضدافة ركعدات السدنة المؤكددة  –سنة مؤكدة  –ة ) فرا الصلا
والسنة المستحبة علدى الفدرا م وهدذا يددل علدي وجدود توزيد  نسدبي ثابدت إلدي حدد كبيدر فدي توزيد  عددد الركعدات علدي عددد 

داء معين يستخدم موجدة محدددة للحمدل مدا بدين ادرتفداا وادنخفداا م الصلوات خلال اليوم والليلة م وبالتالي يلاحظ وجود أ
%( م 25( ركعدة بنسدبة )12%( ثم تزيد في صلاة ال. ر لتصل إلدي )12.5( ركعات بنسبة )6حيث تبدأ صلاة الصبح بد )

( 9%( م ثدددم تدددنخفا فدددي صدددلاة المغدددرب لتصدددل إلدددي )20.83( ركعدددات بنسدددبة )10ثدددم تدددنخفا فدددي صدددلاة العصدددر إلدددي )
 %( .      22.92( ركعة بنسبة )11%( م ثم ترتف  في صلاة العشاء لتصل إلي )18.75كعات بنسبة )ر 
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( وجود اختلاف في عدد الحركدات البدنيدة التدي يؤدي دا المصدلي والفتدرة الزمنيدة بدين كدل 6كما أوضحت نتائج الجدول )
( حركة والفترة الزمنية بدين صدلاتي الصدبح 99ح )صلاة والتي يلي ا جاءت كما يلي : عدد الحركات البدنية في صلاة الصب

( حركدددة والفتدددرة 192% ( م وكدددان عددددد الحركدددات البدنيدددة فدددي صدددلاة ال. دددر ) 29.77( دقيقدددة بنسدددبة    ) 431وال. دددر ) 
( 161% ( م وعدد الحركات البدنيدة فدي صدلاة العصدر )13.54( دقيقة بنسبة ) 196الزمنية بين صلاتي ال. ر والعصر )

% ( وعدددد الحركددات البدنيددة فددي صددلاة 10.22( دقيقددة بنسددبة )151فتددرة الزمنيددة بددين صددلاتي العصددر والمغددرب )حركددة وال
 % ( .40.54( دقيقة بنسبة ) 587( والفترة الزمنية بين صلاتي العشاء والصبح ) 193العشاء )

لجسدم ( فدي الوقدوف  للقدراءة  ( أن أجمالي الشدة ) العبء البددني الواقد   علدى أعضداء ا7كما أوضحت نتائج الجدول )
( وفدي الركدوا 1( ثانيدة م بمعامدل ارتبدا  )7200مددرة م بحجم  ) فترة الدوام فدي الوضد  ( ) 48في الصلوات الخمس قد بلغ 

( ثانيدة بمعامدل 1200( مدرة بحجدم )48( وفي الرف  مدن الركدوا )  0.96( ثانية بمعامل ارتبا  ) 1440( مرة بحجم ) 48) 
( م وفدي جلدوس ادسدتراحة ونصدف التشد د كدان 1( ثانيدة معامدل ارتبدا  )6528( مدرة بحجدم )96فدي السدجود )( و 1ارتبا  )

( ثانيدددة 1020( مدددرة وبحجدددم )17( م و فدددي جلدددوس التشددد د كدددان ) 1( ثانيدددة ومعامدددل ارتبدددا  ) 6528( مدددرات بحجدددم ) 6)
 ( .1ومعامل ارتبا  )

( يتضح أن هناع عدد كبيدر مدن الحركدات البدنيدة التدي يؤدي دا الجسدم فدي الصدلاة وهدذ  6ومن خلال نتائج الجدول )  
الحركات تشمل جمي  عضلات وع.دام ومفاصدل وأربطدة وأوتدار الجسدم وهدذ  الحركدات موزعدة علدى الصدلوات الخمدس علدى 

الحركات كافي لتنمية وتطوير وتحسين اللياقدة البدنيدة والحركيدة  مدار اليوم والليلة بنسب ثابتة م هذا  العدد من الحركات من
 والفسيولوجية لأعضاء الجسم .

ويددرى الباحددث أن اسددتخدام ن.ددام الصددلاة مددن حيددث عددددها وتوقيت ددا وطريقددة أدائ ددا وعدددد ركعات ددا فددي تخطدديط التدددريب 
الفسديولوجية للجسدم عدلاوة علدى تحسدين الندواحي الرياضي سوف يكون ل  أثر ومردود على تحسين اللياقدة البدنيدة والحركيدة و 

الذهنية والنفسية وادجتماعية أي أن الصلاة هي إعدداد شدامل متكامدل للإنسدان وأن تخطديط التددريب علدى ن.دام الصدلاة مد  
 عدم إغفال درجات الحمل الخاصة بكل رياضة وكل مستوى سوف يؤدي إلى نتائج طيبة .

( وجددود ارتبددا  طددردي تددام موجددب بددين شدددة الحمددل ) العددبء الواقدد  علددى 7كمددا يتضددح مددن خددلال نتددائج الجدددول )
الجسم( في أركان الصدلاة وحجدم الحمدل المتمثدل فدي ) فتدرة دوام العمدل العضدلي ( فدي أركدان الصدلاة  م فعنددما تزيدد الشددة 

هدذا العمدل يدتم فدي تبدادل صدحيح  يزيد الحجم في العمل العضلي م تزيد الفتدرة الزمنيدة البينيدة بدين الصدلاة والتدي تلي دا م وأن
 بين العمل والراحة وحسب إيقاا حيوي سليم.
م( أندد   1997م( م وأبددو العددلا عبددد الفتدداح ومحمددد صددبحي حسددانين )  1994ويتفددق ذلددع مدد  مددا ذكددر  ب دداء سددلامة ) 

وأن هنداع علاقدة بدين  يوجد إيقاا حيوي للجسم يرتف  وينخفا على مدار اليوم م وأن هذا الإيقداا يمدر فدي تموجدات ثابتدة م
العمددل والراحددة وأن الجسددم يسددتفاد فددي فتددرة الراحددة بعددد أداء المج ددود ويلددزم دائمددا  أن تتناسددب فتددرة الراحددة مدد  الج ددد المبددذول 

 ( .389: 2( م ) 379: 16لتمكين الجسم وأج زت  من الوصول إلى مرحلة ادستشفاء ) 
رياضي بناء على الأداء الحركي في الصلاة م عن طريق تخطيط من خلال ما سبق يرى الباحث أن نمذجة التدريب ال

التدددريب الرياضددي مددن حيددث التوقيددت والنسددب المئويددة سدديكون لددد  مددردودا  أعلددى مددن الددن.م المعمددول ب ددا الآن فددي تخطددديط 
ذلع تطبيددق التدددريب مدد  ادلتددزام بتطبيددق جميدد  التقنيددات الحديثددة مددن طددرق ووسددائل وأج ددزة وأدوات التدددريب المعروفددة م وكدد

الأحمال المطلوبة للمرحلة التدريبية ولكن بنفس نسب توزي  الحركات في الصلاة م حيث أن ذلع سوف يعطي نتدائج أفضدل 
. 
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نموذج تخطيط التدريب بناءاً عن تنظيم  ( 2)
 (   السنة المؤكدة + الفروض ) الصلوات الخمس 

) التوزيع الزمني والنسبي لوحدة التدريب 
 ساعة  (   3.66

نموذج تخطيط  التدريب بناءاً عن (  1)
 ( الفروض ) تنظيم الصلوات الخمس 

(   2) التوزيع النسبي لوحدة التدريب 
 ساعتان   

ويقتدرح الباحدث النمددوذ  التدالي لتخطديط حمددل التددريب الرياضددي بنداء علدى ن.ددام الصدلاة مدن حيددث عددد الركعددات 
 دار اليوم والليلة وهي كما يلي : وعدد الحركات والحجم في الصلوات الخمس على م

 خامسا : نموذ  تخطيط وحدة التدريب بناءا  على تن.يم الصلوات الخمس .
 
 

  

 النسبة المئوية زمن الفترة توقيت التنفيذ فترات التدريب
    

 % 12.10 دقيقة 14.35 الساعة الخامسة صباحاً  الفترة الأولى
    

 % 24.4 دقيقة 29.31 عشر ظهراً الساعة الثانية  الفترة الثانية
    

 % 20.5 دقيقة  24.62 الساعة الثالثة ونصف عصراً ً  الفترة الثالثة
    

 % 19.2 دقيقة 23.06 الساعة السادسة مساءاً  الفترة الرابعة
    

 % 23.3 دقيقة 27.99 الساعة السابعة ونصف مساءاً  الفترة الخامسة
 ملاح.ات :

( سداعتان تقريبدا  وهدو نفدس الدزمن الدذي يسدتغرق  الفدرد فدي أداء  2( دقيقدة ) 120.12اليوميدة )زمن وحدة التددريب  .1
 ( ركعة . 17الصلوات الخمس في اليوم والليلة لركعات الفروا فقط بإجمالي ) 

( فتدددرات بدددنفس نسدددب عددددد الحركدددات ) أركدددان الصدددلاة م ويفضدددل أن تبددددأ فتدددرات 5تقسدددم الوحددددة التدريبيدددة علدددى )  .2
 التدريب بعد أداء صلاة الوقت مباشرة .

يمكن تخصيص فترات معينة من فترات الوحدة للإعدادات المختلفة ) بدني _ م اري _ نفسي _ خططي _ ذهني  .3
. )... 

أما إذا أراد المدرب أن يزيد من حمل التدريب لأي .رف فيمكن  تنفيذ الجدول التالي والذي ين.م على أساس عدد  .4
 لسنة المؤكدة وهو كما يلي : ركعات الفروا + ا

 
 
 
 
 
 

 
 
 



 50 

نموذج تخطيط وحدة التدريب بناءاً عن (  3) 
السنة + الفروض ) تنظيم الصلوات الخمس 

 ( السنة المستحبة + المؤكدة 
(   4. 52) التوزيع النسبي لوحدة التدريب 

 ساعة 

 النسبة المئوية زمن الفترة توقيت التنفيذ فترات التدريب
    

 % 12.10 دقيقة 26.56 الساعة الخامسة صباحاً  الفترة الأولى
    

 % 24.4 دقيقة 53.56 الساعة الثانية عشر ظهراً  الفترة الثانية
    

 % 20.5 دقيقة  44.99 ونصف عصراً ً الساعة الثالثة  الفترة الثالثة
    

 % 19.2 دقيقة 42.14 الساعة السادسة مساءاً  الفترة الرابعة
    

 % 23.3 دقيقة 51.14 الساعة السابعة ونصف مساءاً  الفترة الخامسة
 ملاح.ات :

يسددتغرق  الفددرد فددي أداء ( سدداعة تقريبددا  وهددو نفددس الددزمن الددذي 3.66( دقيقددة ) 219زمددن وحدددة التدددريب اليوميددة ) .5
 ( ركعة . 30الصلوات الخمس في اليوم والليلة عدد الركعات الفرا + السنة المؤكدة بإجمالي ) 

( فتدددرات بدددنفس نسدددب عددددد الحركدددات ) أركدددان الصدددلاة م ويفضدددل أن تبددددأ فتدددرات 5تقسدددم الوحددددة التدريبيدددة علدددى )  .6
 التدريب بعد أداء صلاة الوقت مباشرة .

فترات معينة من فترات الوحدة للاعدادات المختلفة ) بدني _ م اري _ نفسي _ خططي _ ذهني يمكن تخصيص  .7
)... 

 
 

 

 النسبة المئوية زمن الفترة توقيت التنفيذ فترات التدريب
    

 % 12.10 دقيقة 36 الساعة الخامسة صباحاً  الفترة الأولى
    

 % 24.4 دقيقة 72 الساعة الثانية عشر ظهراً  الفترة الثانية
    

 % 20.5 دقيقة  61 الساعة الثالثة ونصف عصراً ً  الفترة الثالثة
    

 % 19.2 دقيقة 36 الساعة السادسة مساءاً  الفترة الرابعة
    

 % 23.3 دقيقة 67 الساعة السابعة ونصف مساءاً  الفترة الخامسة
 

 ملاحظات :
( سدداعة تقريبددا  وهدو نفددس الددزمن الددذي يسددتغرق  الفددرد فددي أداء 4.52( دقيقددة ) 292زمدن وحدددة التدددريب اليوميددة ) .1

 ( ركعة  . 48الصلوات الخمس في اليوم والليلة والتي يبلغ إجمالي عدد ركعات ا ) 
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( فتددرات بددنفس نسددب عدددد الحركددات ) أركددان الصددلاة م ويفضددل أن تبدددأ فتددرات 5تقسددم الوحدددة التدريبيددة علددى )  .2
 قت مباشرة .التدريب بعد أداء صلاة الو 

يمكددن تخصدديص فتددرات معينددة مددن فتددرات الوحدددة للإعدددادات المختلفددة ) بدددني _ م دداري _ نفسددي _ خططددي _  .3
 ذهني ...(

 : سادساً  : الأستخلاصات  

جراءات  ونتائج  تم استخلاص الأتي:   في ضوء أهداف البحث وفي حدود خطة البحث وان
 لدين الإسلامي وهذ  العلاقة قوية من القرآن والسنة .توجد علاقة قوية  بين ن.ام التربية البدنية وا .1
يوجد ارتبا  قوي  بين الحركات البدنية والأوضاا التي يتخذها الجسم في أركان الصلاة وأن هدذ  الأوضداا يشدتق   .2

من دددا تمريندددات تسدددتخدم لتنميدددة قددددرات الجسدددم وتقويمددد  م وفي دددا يدددتم تحريدددع وتددددريب لجميددد  عضدددلات وع.دددام ومفاصدددل 
 وأوتار الجسم وجمي  الأج زة الحيوية علاوة على المتعة الروحية والإيمانية التي يشعر ب ا المصلي . وأربطة

توجدددد علاقدددة كبيدددرة بدددين عددددد ركعدددات الصدددلاة وتوقيت دددا وكيفيدددة أدائ دددا وبدددين الإيقددداا الحيدددوي للجسدددم مدددن الناحيدددة  .3
 الفسيولوجية والنفسية والعقلية .

تخطيط التدريب الرياضي مدن حيدث عددد مدرات التددريب والنسدب المئويدة للوحددة يمكن اتخاذ ن.ام الصلاة كنموذ  ل .4
التدريبية م حيث أن  في تن.يم الصلاة تنوا وتدر  فصلات الفدروا فقدط ل دا حمدل تددريب يزيدد عندد أداء صدلاة السدنة 

أن تن.يم الصلاة من  المؤكدة م  الفروا يزيد عند أداء السنة المستحبة والسنة المؤكدة م  الفروا وذلع من منطلق
 من الله ليعلمنا ما ينفعنا في الدنيا والآخرة . ونحن نؤمن أن أقوال وأفعال الرسول   عند الله علمنا أي ا الرسول

 ًً  : التوصيات :  سابعاً

 في ضوء أهداف البحث ونتائج  وحدود  وخطت  وما تم استخلاص  يوصي الباحث بالأتي :  .1
كنمدددوذ  لتخطددديط التددددريب الرياضدددي مدددن حيدددث حمدددل التددددريب حسدددب نسدددب توزيددد  عددددد اسدددتخدام تن.ددديم الصدددلاة  .2

 الركعات في الصلاة وعدد الحركات .
المحاف.ددة علددى أداء الصددلاة فددي أوقات ددا بالطريقددة الصددحيحة أقددواد  وأفعدداد  حتددى تحقددق الفائدددة المرجددوة مددن الصددلاة  .3

 كعبادة ورياضة .
 من الصغر حتى يتعود علي ا ويستفيد من ا بدنيا  وروحيا  .تعليم الأداء الصحيح للصلاة لبطفال  .4
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 خصوصيات اللياقة البدنية والأداء الحركي لدى فئات عمرية مختلفة فى ليبيا
 اسعد مصباح الشيباني*                                                                         

 عاشور                                                    مالحبيب أبو القاس**                                                                 
 التومي    أمال عبد الله***                                                                                                

 المقدمة :                  1-1 

تعتبر اللياقة البدنية مطلبا حضاريا سواء للفرد أو المجتمد  ف دي ليسدت رغبدات فرديدة بدل حصدائل بدنيدة         
يعمددل المجتمدد  علددى . ورهددا لدددي أفددراد  كنتيجددة لمسدداهمة مؤسسددات  التربويددة كمددا يعتبددر الأسددلوب العلمددي هددو 

 أساس الوصول إلى المستويات الرياضية العالية.
ومدددن هدددذا المنطلدددق بددددأ المتخصصدددون فدددي مجدددال التربيدددة البدنيدددة والرياضدددية توجيددد  البحدددوث العلميدددة لتحديدددد 

والنددواحي الصددحية للتعددرف علددى مددا يتطلبدد  الأداء الإنسدداني فددي مختلددف مجددادت العناصددر البدنيددة والحركيددة 
 الحياة.
(أن اللياقدة البدنيدة هدي ذلدع المجدال الدذي تؤكدد  القددرة  2001) Brian sharkey  ويدذكر بريدان شداركي         

العضلية من أجل أنتا  الطاقة وقددرة الج از العضلي علدي اسددتخدام هدددذ  الطاقدة لمواج دة متطلبدات الحيداة اليوميدة 
 (13   :33 .) 

فدى مع.دم ( أن الأطباء وعلماء الصحة 2000ويضيف محمد نصر الدين رضوان وأحمد متولي منصور) 
( Optimal levelدول العالم وبخاصة المتقدمة ي تمون بضرورة أن يتمت  الفرد بمسدتوى أمثدل مدن اللياقدة البدنيدة )

 (. 73:   7والفسيولوجية دن هذا المستوي يعكس م.اهر محدودة للياقة الصحية للفرد ) 
( علدى أن الإنسدان فدي العصدر  1993) وحسدين أبدو الدزر ة( م  عبد الكريم محا دق2000ويتفق  إبراهيم سلامة ) 

الحديث أصبح بحاجة ماسة إلي نوا من اللياقة البدنية يؤهل  لمواج ة الضدغط ادنفعدالي والفدرا  الدذهني الدذي خلقد  
التقدم التقني م فاللياقة التي كان يكتسدب ا الفدرد فدي الماضدي بحكدم عملد  ألبددني م أصدبحت اليدوم صدعبة المندال لدذا 

 (.45:    5م) (  15: 1أن يبدل ج دا مقصودا دكتساب ا )  كان لزاما علي
( بدان اللياقدة تسدعي إلدى تحقيدق عناصدر اللياقدة البدنيدة المرتبطدة 1986)  Nupponenو يؤكد نيوبونين  

 (68:  21بالأداء الرياضي أو تحقيق عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ) 
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البدنيدة لددي مع.دم علمداء التربيدة  الإشارة إلي أن ا وردت ضمن أهداف التربيةلأهمية اللياقة البدنية تجدر و 
( م وقددد اختلددف العلمدداء فددي تحديددد مكونددات  30:   6البدنيددة بددل أن كثيددر مددن م وضدددددع ا فددي مقدمددة الأهددداف ) 

درسددون  و  Harreوهدداري    Annarinoوانددارلنو    Donaldو دونالددد  Clarkeاللياقددة البدنيددة ومددن م كددلارع 
Larson    و يوكمYocom   و كوربينcorbin . 

ورغدددم هدددذا ادخدددتلاف اد ان هنددداع اتفددداق علدددى المكوندددات العامدددة التاليدددة والتدددى تناولت دددا الجمعيدددة الوطنيدددة 
 National Association For Sport & Physical( ةالمتحددة الأمريكيد للرياضدة والتربيدة البدنيدة)الوديات

Education NASPE : علي النحو التالي 
     اللياقةةةة الئوا يةةةةAerobic Fitness     القةةةول العةةةةلية والت مةةةMuscular Strength and 

Endurance 

          المرونةFlexibility      *     التركيب الجسميBody Composition 

لكي تحصل علي صورة دقيقة ية ودن اللياقة تحتوي علي مكونات مختلفة فانع تحتا  إلى إجراء عدة اختبارات ذات
اختبارات للياقة البدنية لكل عنصر من عناصرها وخاصة اللياقة  للياقة العامة وننصح بان يقوم كل شخص بعدة

البدنية المرتبطة بالصحة وهناع اختبارات متعددة تعطيع صورة واضحة ودقيقة للياقة البددنية العامة. ) تشارلز بم 
 CharlesB.Corbin- Ruth lindsey (2001 ( )14    :28 )كوريونم روث م لندزي ( ) 

( علي ان الحكم علي مستوي اللياقة 1994ويتفق كلا من محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان )    
يجب أن تتم بطريقة علمية فعندما يطبق احد ادختبارات علي  نالبدنية والحركية لأي من التلاميذ أو الرياضيي

  6  )فراد نحصل علي بيانات رقمية لمستوي الأداء مقاسا بالدرجة أو الزمن أو التكرار مجموعة من الأ
:178.177 .) 

فى السنوات الأخيرة بادختبارات البدنية والمقاييس كوسيلة فعالة من وسائل عملية  وقد زاد اهتمام العالم
 التقويم في التربية بصورة عامة والتربية البدنية بصورة خاصة .

 مشكلة الدراسة  : 1-2

التصدنيفات التدى يمكدن  أفضدل إيجدادمنذ القدم وسعى المجتم  الدى  الأجساملقد شغلت أذهان العلماء فكرة توصيف 
 فى ضوئ ا .  الأجسامتوصف  أن

نمددا توجددد رؤيددة واهتمامددات للتعددرف والإطددلاا علددى  ود توجددد مشددكلة بحددث بددالمف وم العلمددي قددد دح. ددا البدداحثين وان
 درجة اللياقة البدنية ومستوى الأداء لدى فئات عمرية من عامة الناس لمعرفة الفروق القائمة لدى هؤدء 

 وهما :  نين حيوييكما رأى الباحثين ان يست دفوا محتوى وفكرة موضوا الدراسة مجال
 .  مجال اللياقة البدنية باعتبارها مجال حيوي للعم  والتخصص والدراسة في المستقب* 

  مجةةال القيةةاو وهةةو لا يقةة  أهميةةة عةةق مجةةال اللياقةةة البدنيةةة باعتبةةار أا القيةةاو هةةو الوسةةيلة العلميةةة لدراسةةة*

 المختلفة .        ومعرفة المظاهر والخصا ص والأبعاد في ك  مجال مق مجالات ال يال 
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ومما دشع في  ان ادختبارات تساعد على التقويم الشامل بحيث يصبح الأفراد على علم عن حادت م 
ويوفر ل م حقائق تشخيصية للتوج  نحو عمل معين وقد تساعد ادختبارات الفنية المحلية والتي تتناسب م  

ي التعرف على مستوي اللياقة البدنية لفئات عمرية مختلفة الصفات الوراثية والمكتسبات البيئية للمجتم  الليبي ف
بصورة أدق ولقد دف  هذا القصور لعدم وجود مستويات لعناصر اللياقة البدنية والمستوي الحركي وعدم توفر 
ادختبارات المحلية المقننة لقياس تلع العناصر البدنية والحركية بالجماهيرية إلى محاولة الوقوف علي الصورة 

حقيقة للياقة البدنية والحركية للفئات العمرية المختلفة والتي تمثل المجتم  تمثيلا جيدا إذا ن.رنا إلى الفئات ال
 سنة ( . 50الي  18العمرية المختارة) من 

( بان أهمية البحث العلمي عند  2000( احمد عددن )  1993)  Adrian lessلذا يري ادرين ليس 
استخدام المعلومات الوثائقية أو البيانات المسجلة لبداء الأمثل من خلال التحليل وذلع من اجل أ. ار المحاسن 

 (.52:  2() 97,17:   12والعيوب )  

  أهمية الدراسة: 1-3

 تحددت أهمية الدراسة في النقا  التالية :

 الإس ام في تقويم الترتيب لعناصر اللياقة البدنية لإفراد عينة الدراسة طبقا لأسس ومعايير علمية .-1
القياسات المستخدمة في الدراسة تعتبر قاعدة ذات أهمية للتعرف على مستوي مكونات اللياقة البدنية -2

 لفئات عمرية مختلفة وتحدد مواطن الضعف والقوة لدي م . 

المستوي الحركي للفئة العمرية تفتح أمامنا فرص لوض  برامج مناسبة للرف  من المستوي العام تحديد -3
 لدي م بدنيا وحركيا وم اريا .

النتائج المستخدمة تقف علامة بارزة أمام الم تمين والمتخصصين في مجال التربية البدنية للتقويم ألبدني -4
 ومقارنة ذلع بالبلدان الأخرى.

 ات الدراسة :مصطلح1-4    

(اللياقة البدنية : الحالة السليمة للفرد من حيث تكوين  الجسمي والعضوي التي تمكن  من استخدام جسم  بم ارة 1
في نواحي النشا  التي تتطلب القوة والقدرة والحركة والسرعة والتحمل باقل ج د ممكن م وتعتبر الصحة أساس 

 (  97 – 96     - 1979اللياقة البدنية ) محمد فرغلي   

(اللياقة البدنية ذات ارتبا  بالصحة : سلسلة متصلة من الأنشطة متعددة الوجو  تمتد من الميلاد حتى الموت 2
مثائرة بالنشا  البدني الذي يتراوح مدا  من القدرات العضوية لجمي  الم.اهر الحياتية حتي المرا وادختلال 

  Brian  sharkyالو.يفي ) بريان شاركي ( 

 (2002 ) 
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(التقويم : والتشخيص فالتشخيص هو تحديد نقا  القوة والضعف للشيء المراد تقويم  ومحاولة التعرف علي 3
أسباب  أما العلا  ف و محاولة وض  حلول مناسبة للتغلب علي نقا  الضعف وادستفادة من نقا  القوة          

 (  2000) غريب  زاهر م إقبال ب ي اني )

 اسة:أهداف الدر 1-5

 ت دف الدراسة إلى التعرف على:

 مستوى اللياقة البدنية للفئات العمرية طبقا للسن   -1

 وفى ضوء ذلع سيتم تحديد مقياس عناصر اللياقة البدنية والتي ترتبط بمبدأين :
  *              عناصر مرتبطة بالأداء ال ركي*عناصر مرتبطة بالص ة 

 اللياقة البدنية مقارنة بالمستويات المعيارية المقننة .الفروق المعنوية في عناصر  -2

 فروض الدراسة: 1-6

   تختلف الفئات العمرية مق حيث لياقتئا البدنية . -أ 

   اختبارات اللياقة المقننة أكثر صدقا لمجتمعنا مق اختبارات اللياقة البدنية التي بنيت على مجتمعات أخرى. -ب 

 إجراءات الدراسة : -2

  ىلتحقيدددق أهدددداف البحدددث واختبدددارا لصدددحة فروضددد   اسدددتخدم البددداحثون المدددن ج الدددو صدددف .مـــنهج الدراســـة:1 -2 
 باسلوب  المسحي الذي يعتبر مناسبا حيث أن النتائج على ما هو كائن بالفعل .

 يمثل مجتم  الدراسة مو.في مكتب خددمات التعلديم بعدين زارة ومكتدب خددمات التعلديم حديمجتمع الدراسة :  2-2
 مو.فا .     158سنة وبلغ عددهم  50إلى  18الأندلس بشعبية طرابلس وتتراوح أعمارهم بين 

مو.فددا  40مددن المددو.فين وبلددغ عددددهم  ةتددم اختيددار عينددة الدراسددة الأصددلية بالطريقددة العمددد يدد عينــة الدراســة: 2-3
 وقد روعي في ادختيار عدم اشتراع الفئات التالية :   %38ويمثلون نسبة 

        -.الممارسيق للرياضة بصورل  منتظمة 

        . ) ـ المسجليق بالأندية الرياضية في مختلف الرياضات ) ممق تسمح أعمارهم بذلك  

 وذلع لضمان أن م في مستوى خبرات واحدة .            وتم تقسيم عينة الدراسة إلى الفئات العمرية التالية :
 أفراد 10سنة وعددها  33إلى  26أفراد المجموعة الثنية من  10ددها سنة وع 25الى  18المجموعة الأولى من 
 أفراد 10سنة وعددها  50الى  43أفراد المجموعة الرابعة من  10سنة وعددها 42الى  34المجموعة الثالثة من 

 (  التوصيف الاحصائى للمجموعات قيد الدراسة في المتغيرات الأساسية1جدول رقم)
 

 الأدنى الأعلى معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 
 

 الوزن الطول العمر الوزن الطول العمر الوزن الطول العمر الوزن الطول العمر الوزن الطول العمر
المجموعة 

 الأولى
20.93 177.1 71.26 2.43 6.81 6.62 0.329 0.97 1.83 25 184 91.6 18 165 59 
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المجموعة 
 الثانية

29.06 176.9 74.27 2.25 4.72 11.95 0.424 0.391 1.98 33 180 105.9 26 169 63.9 

المجموعة 
 الثالثة

38.26 176.1 72.56 2.49 3.90 3.50 0.350 0.265 0.634 42 175 76.5 34 171 70.5 

المجموعة 
 الرابعة

46.6 181.2 77.94 2.5 4.49 7.40 0.147 0.80 0.89 50 187 93.7 43 170 80.3 

 وسائل جمع البيانات:2-4 

من خلال الإطار المرجعي توصل الباحثين إلى أهم القياسات وادختبارات و الأج زة و الأدوات التي تحقق أهداف 
 الدراسة و هي :

 .Aerobic Fitnessاختبار اللياقة ال وائية   -1
   Muscular Strength and enduranceاختبار القوة العضلية و التحمل              -2
   Flexibility                                                اختبار المرونة                     -3
  Body Composition                                       التركيب الجسمي           - 4

 القوة العضلية:     

  Hand Grip Dynamometers                                                جهاز قوة القبضة : 

(     Safrit , M " و بطابعة رقمية لتسجيل الرقم المسجل) سافريت  Digitalو هو جهاز كهربائي متصل بجهاز رقمي "  

 (  Noble , B . J   (   )1986( ) نوبل  1986) 

   Anaerobic Powerئية   القدرة العضلية أو القدرة اللاهوا

و هو جهاز يوفر قياسات موضوعية للقوة و القدرة و إرتفاعات القفز  Kistler Quattro Jumpجهاز القفزة الرباعية 

( للقوة محمولة ، و هي عبارة عن) صفيحة ( أو شريحة معدنية  Kistler( يتكون من حاملة )  QJللأعلى    و الجهاز ) 

 طريق الحاسب الآلي الموصول بالجهاز . لأداء قفزات متنوعة عن

 ( مقياس عالمي في البيوميكانيكا و علوم الرياضة . QJجهاز ) 

 قاعدة التشغيل ) العمل ( .

مددرة فددي الثانيددة مددن القددوة   )500( يقدديس القددوة العموديددة أثندداء القفددز م و يرسددل إلددى الحاسددب الآلددي)  QJج دداز ) 
 ( و السرعة و قمة القفز ) ادرتفاا ( و القدرة . و تحسب المتغيرات العمودية المتسارعة ) تزايد السرعة 

 Height Force               (      HFالقوة العمودية                             ) 
             POWER  AVERAGE               (AP متوسط القوة                              )

  Aerobic Fitnessاختبار اللياقة الهوائية : 

  Cardio respiratory Enduranceو أطلق علي  كذلع ) التحمل القلبي التنفسي (   
( و هو من أهم مكونات اللياقة حيث يمثل أفضل مؤشر للصحة   C Rو يسمى كذلع التحمل الدوري التنفسي ) 

  Johansson B . L , and Nelson , J. K , ( 1979جوهنسون و نلسون  ) العامة .
يستخدم لقياس التحدددمل الدوري التنفسي )  Normal Spirometry يج از السبيرومتر العاد : الج از المستخدم
 السعة الرئوية ( .
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 ونستخلص المتغيرات التالية وفق الحاسب الآلي الموصول :
  Best  F V Cأحسق سعة حيوية قوية                                      

  Body Compositionالتركيب الجسمي :          Peak Expiratoryذرول تدفق الزفير      

  IN body 3 . 0 Body composition Analyzerو تم استخدام ج از   
الحديد بالع.ام و بالعضلات و  –الدهون  –السوائل ( البروتين  الداخلية و الخارجية ) اويستخر  الج از الخلاي

 تشخيص دهون العضلات . –كتلة الع.ام م وزن الجسم  –احتوائ ا على البروتين و الماء 
و هذ  القياسات تكون عالية الثقة م ومن الممكن أن تساهم في إعادة التاهيل أو الإصلاح و  العلا  النفسي أو 

 ( 45:   8تقويم الأعضاء )    الطب الرياضي و 

  Flexibilityالمرونة : 

   Sit and reachاختبار و ثنى الجذا إماما لأقصى مدى من الجلوس الطويل 
 .   Hamstringي دف إلى قياس العضلات القابضة للمقعدة و ال. ر م و كذلع العضلات المادة للرجلين 

 0.92الصدق      0.99الموضوعية         0.94ثبات الاختبار ، قدرة  

 ()      Johansson and Nelson ( 1995 ) ن)  جوهنسون و نيلسو

 -:الإجراءات الإحصا ية المستخدمة في الدراسة 

                                                 mean الوسط الحسابي  .1

 Standard deviation                        ادنحراف المعياري  .2

                   Standard error             الخطا المعياري      .3

 max                      الحد الأعلى               .4

 min                            الحد الأدنى .5

 الدراسات المشابهة :2-5

 (  10( )  2000دراسة علي الهنشيري)

 النمو واللياقة لتلاميذ مرحلة التعليم ادساسى بالجماهيرية الع.مى عنوان الدراسة :
 استخدم الباحث المن ج ألوصفي بالأسلوب المسحي منهج الدراسة :
تالفدت عيندة الدراسدة مدن تلاميدذ التعلديم الأساسدي بمددن السداحل الغربدي بالجماهيريدة الليبيدة قوام دا  عينة الدراسـة :

 ( تلميذا 2273)
 سة : نتائج الدرا

أظهرت الدراسة نتائج الجماهيرية العظمى في عناصر اللياقة البدنية اقل من نظرائهم في بعض  -1
 الدول الأخرى 

أظهرت الدراسة أن نتائج التلاميذ في الجماهيرية في عنصر التحمل العضلي )بطن( أعلى من  -2
 نظرائهم في بعض الدول الأخرى.
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دراسدة أظهرت الدراسة كذلك أن نمو تلاميذ الجماهيرية اقل من نظرائهم في بعض الددول الأخدرى  -3
 ( )  (1993برهم ) محازم النهار وعبدا لمنع

دراسة مقارنة في اللياقة البدنية لتلاميذ الصف الساب  في ثلاث بيئات تعليمية فدي ن.دام التعلديم  عنوان الدراسة :
 الأردني

ــنهج الدراســة سددتخدم المددن ج المسددحي فددي هددد  الدراسددة لملاءمتدد  طبيعددة الدراسددة الحاليددة ولتحقيقدد  أهدافدد  ا : م
 الموضوعة .

العشدددوائية مددن تلاميددذ الصدددف السدداب  فددي بعدددا  ةتدددم اختيددار عينددة الدراسدددة بالطريقددة العمددد يدد عينــة الدراســة :
 الأن.مة التعليمية :

 تلميذا  84المدارس الخاصة -تلميذا                              99المدارس الحكومية  -

 تلميذا 77مدارس وكالة غوث الدولية  -

 أهم النتائج :
هناع فروقا دالة إحصائيا في متغيرات الطول والوزن واختباري الجري المكوكي وثنى الجدا إماما أسفل مدن  -

 ليمية الثلاث الجلوس الطويل بين البيئات التع
هناع فروق ددلة إحصائية بين تلاميدذ المددارس الحكوميدة ومددارس وكالدة الغدوث الدوليدة ولصدالح المددارس  -

 الحكومية في الطول

د توجدد فدروق دالدة إحصددائيا بدين تلاميدذ الدن.م التعليميددة الدثلاث فدي متغيدرات اللياقددة البدنيدة )اختبدار الوثددب  -
اختبدار الجلدوس مدن الرقدود بثندي  –متر  540اختبار الجري والمشي  –تر م 45اختبار العدو  –من الثبات 
 الرجلين (

 
 ـ عرض النتائج  3-1       

 (  التوصيف الاحصائى لاجمالى المجموعة الأولى لقياسات مكونات الجسم قيد الدراسة2جدول رقم)
 سنة 25إلى  18المجموعة الأولى 

 Mean Standr dr Max Min المتغيرات

 BMI 26.70 3.63 31.5 19.9مؤشر كتلة الجسم        

 Obesity D       103.05 11.42 144 87درجة البدانة 

 fit sco 90.95 7.05 102 78مستوى اللياقة البدنية 

 P.B.F 16.05 3.45 20.2 9.8النسبة المئوية للدهن 

 Fat mass            13.13 4.25 20.3 6.6كتلة الدهن     

 L.B.M 59.84 7.07 77.7 47.2المناطق الخالية من الدهن 
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المجموعة  ( التوصيف الاحصائى لاجمالى المجموعات الثانية لقياسات مكونات الجسم قيد الدراسة3جدول رقم)

 سنة 33إلى  26الثانية 
 

 Mean Standr dr Max Min المتغيرات

 BMI 28.37 3.98 33.2 21مؤشر كتلة الجسم        

 Obesity D       125.15 19.35 151 95درجة البدانة 

 fit sco 88.30 4.38 95 80مستوى اللياقة البدنية 

 P.B.F 17.77 6.83 18.2 10.6النسبة المئوية للدهن 

 Fat mass        16.91 5.91 33 7كتلة الدهن       

 L.B.M 63.62 4.23 82.8 53.0المناطق الخالية من الدهن 

 ( التوصيف الاحصائى لاجمالى المجموعة الثالثة لقياسات مكونات الجسم قيد الدراسة4جدول رقم )

 سنة 42إلى   34من 

 Mean المتغيرات

Standr 

dr Max Min 

 BMI 25.52 2.63 30.1 20.8مؤشر كتلة الجسم        

 Obesity D       104.20 11.79 121 87درجة البدانة 

 fit sco 82.90 3.97 90 78مستوى اللياقة البدنية 

 P.B.F 21.04 1.96 25 17.8النسبة المئوية للدهن 

 Fat mass        18.05 1.31 19.7 15.7كتلة الدهن       

 L.B.M 64.32 1.05 75.2 57.2المناطق الخالية من الدهن 
 

 الرابعة لقياسات مكونات الجسم قيد الدراسة( التوصيف الاحصائى لاجمالى المجموعة 5جدول رقم )
 سنة 50إلى  43من 

 Mean المتغيرات

Standr 

dr Max Min 

 BMI 27.39 12.97 81.2 18.9مؤشر كتلة الجسم        

 Obesity D       117.00 6.24 129 109درجة البدانة 

 fit sco 85.36 8.53 100 63.9مستوى اللياقة البدنية 

 P.B.F 24.52 5.54 29.8 15.9النسبة المئوية للدهن 

 Fat mass        17.36 3.70 23.9 9.1كتلة الدهن       

 L.B.M 66.23 11.85 84.6 40.7كتلة العضلات بدون دهون

 
 ( تقسيم التركيب الجسمي طبقا للنسبة المئوية للدهن6جدول رقم)

 hoeger and hoeger   (1997)عن 
 بدانة وزن زائد معتدل جيد ممتاز العمر
 27.1اكثرمن 27.0-22.1 22.0-17.1 17.0-12.1 13.0 29إلى  18
 28.1أكثر من 28.0-23.1 23.0-18.1 18.0-13.1 14.0 39الى 30
 29.1اكثر من 29.0-24.1 24.0-19.1 19.0-14.1 15.0 49الى 40

 31.1اكثر من 30.0-26.1 26.0-21.1 21.5-16.1 16.0 50أكثر من 
 

 يوضح الجدول المعايير القياسية لمتغير نسبة الدهن طبقا للسن ويتضح ادتى :    
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تقارب المجموعة الأولى والثانية في متوسط نسبة الدهن وينطويان في خانة  )جيد( حيدث تراوحدت النسدبة بدين      
 17.77الى  16.05

ممدا يعطيندا مؤشدرا نحدو  24.52الى  21.0أما المجموعة الثالثة والرابعة فمتوسط نسبة الدهن تراوح بين   
 )معتدل(.
 (  1998مستوى اللياقة البدنية وفق نشرة الكلية الأمريكية للطب  الرياضي ) مقياس

 تبر ضعيف جدا.و يع 70فما أعلى ويعتبر من  أقوياء البنية أقل من    85-75المتوسط يتراوح بين 

وهدددو  90.95الدددى  85.36يتضددح مدددن المقيددداس  أن متوسددطات المجموعدددات قيدددد الدراسددة قدددد تراوحدددت بددين         
 مؤشر نحو البنية القوية  .  

 
 (REETS 2007) ريتز  BMI(  مقياس مؤشر كتلة الجسم 8جدول رقم)

 
 القسم الذي يتباه المؤشر التقدير BMIمؤشر الكتلة 

 تحت الوزن الزائد متوسط الى مرتفع 20اقل من 
 مقبول منخفض 20-21.99
 مقبول منخفض جدا 22-24.99
 وزن زائد منخفض 25-29.99
 سمنة  متوسط 30-34.99
 سمنة مفرطة مرتفع 35-39.99

 سمنة مفرطة مرتفع جدا 40أكبر من
 

ممددددا يعنددددى وجددددود الأفددددراد  29.99- 25ويتضددددح مددددن الجدددددول أن مؤشددددر الكتلددددة لدددددى المجموعددددات قددددد وقدددد  بددددين 
 وبتقدير منخفا. over weightبالمجموعات في حالة ما يعرف بالسمنة الزائدة 

 
 

 (   التوصيف الاحصائى لاجمالى المجموعات لقياسات المرونة10جدول رقم )

(SIT AND REACH    ) 

 المجموعة الثانية                 المجموعة الاولى                         المجموعات
 

 

 

X    SD    MAX      MIN      X SD   MAX     MIN  

 درجة المرونة
 

15 2.31 16 12 14 1.023 14 11 

                                                                        
 المجموعة الثالثة

 المجموعة الرابعة                                           

 

 

 

X    SD    MAX      MIN      X SD   MAX     MIN  

 درجة المرونة
 

12 1.123 13 10 11 1.56 12 9 
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 SIT & REACH(   مقياس المرونة لاختبار 8جدول رقم)
 ) الكلية الأمريكية للطب الرياضي(

     
 المستوى

 فما أكثر 60 50-59 40-49 30-39 18-29

 15 16 17 18 بوصة 19 ــــدجيـــ

 14-9 15-10 16-11 17-12 18-13 متوســـــط

 8-6 9-7 10-8 11-9 12-10 ــفضعيـــ

 فأقل 5 فأقل 6 فأقل 7 فأقل 8 فاقل 9 ــىمرضــ

درجددة  19و 15يتضددم مددن الجدددول أن متوسددطات  اختبددار المرونددة للمجموعددات قيددد الدراسددة  قددد تراوحددت بددين 

 ةومقارنة بالمعايير القياسية نستطيع الوقوف على المستويات الخاصة بالمرونة حيث إن المجموعة الأولدى والثانيد

 بعة فأعطت مؤشرا ضعيفا .حققت مستوى متوسط أما الثالثة والرا
   

 ( التوصيف الاحصائى لاجمالى المجموعات لقياسات القوة العضلية على جهاز 9جدول رقم) 
 (Quattro jumpالقفزة الرباعية)

 

 

 المجموعات
 

 المجموعة الاولى
 

 المجموعة الثانية
 المتغيرات

 
X SD MAX MIN X SD MAX MIN 

 القوة العمودية
Height force 

46.75 
 

7.504 63.2 33.2 44.45 7.86 55.6 33.7 

 متوسط السرعة
Power average 

33.76 
 
 

4.40 44.6 30.5 36.61 10.26 50.9 18.8 

 

 المجموعات
 

 المجموعة الثالثة
 

 المجموعة الرابعة

 المتغيرات
 

X SD MAX MIN X SD MAX MIN 

 القوة العمودية
Height force 

43.96 
 

6.54 54.96 32.9 41.17 6.28 56.4 32.8 

 متوسط السرعة
Power average 

3132 
 

5.73 41.2 21 33.03 6.002 54.1 19.2 
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يتضح من الجدول والمتضمن متغيدر القدوة العضدلية أن المتوسدطات الحسدابية متفاوتدة بدين المجموعدات قيدد الدراسدة 
بددين الجيددد للمجموعددة الأولددى والثانيددة أمددا الثالثددة فقددد أعطددت مؤشددرا متوسددطا ومؤشددرا ضددعيف للمجموعددة  توتراوحدد
 . الرابعة  

 
 
 
 

( التوصيف الاحصائى لاجمالى المجموعات لقياسات اللياقة الهوائية على جهاز 10جدول رقم )
 (SPIROMETERالسبيرومتر)

 

 المجموعات
 

 المجموعة الأولى
 

 الثانيةالمجموعة 

 المتغيرات
 

X SD MAX MIN X SD MAX MIN 

 القدرة الهوائية الاضطرارية
Force vital capacity  1 

sec 

 
4.412

5 

 
 

0.478

5 

 
5.36 

 
3.81 

 
4.15 

 
0.65

4 
 

 
5.41 

 

 
3.88 

 ذروة تدفق الزفير
Peak expiratory  

 

 
9.54 

 
1.262 

 
10.81 

 
6.9 

 
8.32 

 
1.03

2 

 
10.67 

 
7.98 

 

 المجموعات
 

 المجموعة الثالثة
 

 المجموعة الرابعة

 X SD MAX MIN X SD MAX MIN المتغيرات

 القدرة الهوائية الاضطرارية
Force vital capacity 

 
3.54 

 
0.421 

 
4.25 

 
2.98 

 
3.02 

 

0.56

8 

 

4.22 
 

3.021 

 ذروة تدفق الزفير
Peak expiratory 

 
8.23 

 

2.021 
 

9.12 

 

7.54 
 

7.25 
 

1.05

4 

 

7.56 
 

6.12 

 
 ( التوصيف الاحصائى لقياسات قوة القبضة  لاجمالى المجموعات )الدينامومتر(11جدول رقم)

 

 الرابعة الثالثة الثانية الأولى المجموعات

 40.25 42.58 45.89 49.21 المتوسط الحسابي
 1.58 3.88 3.25 2.56 الانحراف المعياري

 46 50 57 59 الحد الأعلى
 38 41 43 45 الحد الأدنى

 
 

 ( طبقا للسن (dynamometer( متوسط قيم جهاز الدينامومتر12جدول رقم)
 

 سنة 50الى42من سنة 41الى34من سنة33الى26من سنة25الى  18من
 45.0الى  48.1 48.0الى  50.1 50.0الى 50.3  50.2الى47.4
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PHYSICAL STRENGTH AVERAGE VALUE STUDY SOCIETY TOKYO 

METROPOLITAN UNIVERSITY. 

 

( والمتضددمن متوسددط قدديم ج دداز الدددينامومتر طبقددا للسددن أن قيدداس المجموعددة الأولددى 12يتضددح مددن الجدددول رقددم )
أن مركددب القددوة العضددلية ارتبطددت بددالعمر لدددي م  ونلاحددظ انخفدداا  سيعتبددر مثاليددا مقارنددة بالفئددة العمريددة ممددا يعكدد

 الثة والراب  على التوالي .تدريجي فى مستوى القوة لدى المجموعات الثالثة والث
 مناقشة النتائج :  3-2        

 

من النتائج الإحصائية السابقة نلاحظ أن ا قد أسفرت عن . ور فروق واضحة في المجموعة الأولدى حيدث اتج دت 
 .درجة البدانة إلى ادعتدال   ويعزى ذلع إلى كثرة الحركة والنشا  المستمر تقريبا ل ذ  الفئة العمرية 

 Guyton ( و جيوتن و هال 1998)  tortora( وتورتورا 2006ويتفق في ذلع م  نتائج حامد الأشقر )

&Hall(2000 حيددث ارتبطددت كميددة السددوائل بالكتلددة العضددلية و تددزداد كميددات السددوائل مدد  كتلددة البددروتين والتددي )
  22( )213:  3) %1.56ت إلدى العضلي وقد وصل معدل التغير بدين المجموعدا  تزداد م  زيادة الج د أو النشا 

:480 ( )14:27           .) 

( والذي أتضح من  الفروق  بين المجموعات وقدد وضد  مؤشدرات   (BMIوفيما يتعلق بقياس دليل كتلة الجسم      
فيكدون تحدت معددل الدوزن المطلدوب وبدين  18.5لمعددت  من الأهمية بمكان إن نذكرها وهى عنددما تكدون أقدل مدن 

  Gallagher  رهدو المعددل المرغدوب ) المجموعدة الأولدى والثانيدة ( حيدث يدذكر كدل مدن جدلا ند 24.9لدى إ 18.5
( أن مؤشدر الكتلدة دليدل وبسديط وسدري  يبدين العلاقدة بدين طدول ووزن 2006)Reed Stan  ( ريددنتا سدتان 2000)

 ة و تركيب الجسم .الجسم ويعتبر عند المقارنة بين الأشخاص في نواحي عديدة من ا اللياقة البدني
( فدي دراسدة تتبعيدة اسدتمرت عددة سدنوات علدى الأخدذ بددليل كتلدة الجسدم 2003) Englandويؤكد انجلاندد         

كمؤشددر عددن التغيددر الددذي يطددرأ علددى مكونددات الجسددم وأندد  يفيددد فددي تصددنيف تركيددب الجسددم بددين ممارسددي الرياضددة 
 (521وغير الممارسين وأيضا اللاعبين  .)   :

كما نلاحظ مدن خدلال الجدداول الإحصدائية للمجموعدات انخفداا الددهون والنسدبة المئويدة للددهون بشدكل تندازلي     
مددن المجموعددة الأولددى إلددى الرابعددة ويعددزى إلددى الج ددد المبددذول وزيددادة الحركددة ونمددط الحيدداة ويتفددق ذلددع مدد  كينشدداى 

% وان  17% إلددى  14للرجددال مددن ( حيددث ذكددر أن النسددبة المعتددادة للدددهون 2002) Kancha Leveyوليفددي 
 % يعتبر ضمن نطاق البدانة . 25اكبر من 

( hoeger and hoeger( المتضدمن تقسديم التركيدب الجسدمي طبقدا للنسدبة المئويدة للددهن)6و مقارندة بالجددول )  
دهن وهدو الكميدة الكليدة للد 17.0و 12.1( فنجد أن نسدبة الددهن لددى المجموعدة الأولدى جيددة حيدث مدا بدين 1997)

 على أساس الوزن الكلى للجسم ويشمل الدهن ادساسى والدهن المخزون.
وبخصوص اختبدار المروندة )ثندى الجددا إمامدا مدن الجلدوس الطويدل ( كدان الفدرق واضدحا بدين المجموعدات لصدالح 

يدادة فدي الدوزن المجموعة الأولى أود والثانية والثالثة والرابعة على التوالي حيث دلت الأبحداث والدراسدات عدن أن الز 
 تعيق المفاصل من الوصول إلى ابعد مسافة ممكنة وهدا ما أيدت  الدراسة الحالية.
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( أتضددح فددروق معنويددة   12وفيمددا يتعلددق بددالقوة العضددلية والمتمثلددة فددي قددوة القبضددة واسددتنادا علددى الجدددول رقددم ) 
والرابعددة بنسددبة  3.31والثالثددة بنسددبة  3.32لصددالح المجموعددة الأولددى بينمددا عكددس ذلددع للمجموعددة الثانيددة بفددرق بلددغ 

م  ولدم تصدل متوسدطات المجموعدات الدى المتوسدط 25-18ويعزى الى الج د البدني خدلال المرحلدة العمريدة  2.33
 أحدددأن القددوة العضددلية تعتبددر  Osolin  المثددالي طبقددا للسددن م ويددذكر محمددد صددبحي حسددانين نقددلا عددن أوزالددين 

 علي ا بصورة مباشرة.الخصائص ال امة في الحركة وتؤثر 
 بناء على النتائج التي توصلت إلي ا الدراسة يض  الباحثين التوصيات التالية: التوصيات:4ـ3 
د ادهتمام باللياقة البدنية لمعالجة أج  القصور والنقص في بعا مركبات ا في سبيل إبراز دورها الجدوهري  فدي 1  

 تحسين الصحة العامة للفرد.

 مكونات اللياقة البدنية عند إعداد البرامج التدريبية التاهيلية. تد  ادسترشاد بمعدد2   

 د إجراء المزيد من الدراسات العلمية لتحديد ومقارنة مركبات اللياقة البدنية بشكل دوري.3   

 أولا:   المراجع العربية: 

 (2000إبراهيم سلامة : )-1

  

 (2000)أحمد عدلان :  -2 

 

 
 (1993حازم النهار العبادى )-3

 عبد المنعم سليمان برهم
 
 

 (2006)لأشقر: ححامد عبد الفتا -4

 

 

 (1993مخادمة :) معبدا لكري -5

 حسين أبو الزر    

 

المدددخل التطبيقددي للقيدداس فددي اللياقددة البدنيددة م منشدداة المعددارف م 
 الإسكندرية

المعالجددات الن.ريددة البيوميكانيكيددة لسددباحة الزحددف علددى الددبطن م 
منشورة م كليدة التربيدة البدنيدة للبندين بدال رم رسالة ماجستير غير 

 م جامعة عين شمس م القاهرة

دراسددة مقارنددة فددي اللياقددة البدنيددة بددين تلاميددذ الصددف السدداب  فددي 
ثدددلاث ن.دددم تعليميدددة فدددي الأردن م المدددؤتمر العلمدددي الأول لقسدددم 
التمرينات والجمباز م ن.ريات وتطبيقات م مجلة متخصصة فدي 

 ة والرياضةعلوم التربية البدني

تحليددددل تركيددددب مكونددددات الجسددددم بددددين نخبددددة مددددن الرياضدددديين فددددي 
 in body 0.03رياضدات مختلفدة بالجماهيريدة باسدتخدام ج داز 

م المددؤتمر الثالددث لعلددوم الرياضددة والتربيددة البدنيددة م كليددة السدداب   
 من ابريل م المجلد الأول

تدداثير دراسددة مسدداق اللياقددة البدنيددة علددى تحسددين بعددا الصددفات 
 لبدنية المختارة لطلبة قسم التربية الرياضية م جامعة اليرموعا

 مدار الفكر العربيمالقاهرة 3اختبارات الأداء الحركيم  
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 (1994محمد حسن علاوي:) -6

 رضوان نمحمد نصرا لدي   

 (2000رضوان) نمحمد نصرا لدي -7

 أحمد متولي منصور   

 (2000(محمد صبحي حسانين: -8

 (1979محمد مسعد فرغلي :) -9

 

 (2001علي خليفة الهنشيري:)-10
 

 (2000غريب زاهر :) -11

 إقبال بهبهانى     

 

تمرينددددددات للقددددددوة العضددددددلية والمرونددددددة الحركيددددددة لجميدددددد  الأنشددددددطة         
 الرياضيةم مركز الكتاب للنشر م القاهرة مالطبعة الأولى

 

 

البدنية والرياضدة  دار الفكدر العربدي القياس والتقويم في التربية 
   القاهرة

الإطدددار العدددام المسددداعد فدددي تددددريب الفريدددق القدددومي المصدددري 
 للملاكمة   الاتحاد المصري للملاكمة للهواة

اللياقدددة والنمدددو لتلاميدددذ مرحلدددة التعلددديم الأساسدددي بالجماهيريدددة 
 العظمى

 تكنولوجيددددا الددددتعلم   نظددددرة مسددددتقبلية   دار الكتدددداب الحددددديث  
 القاهرة

 

 ثانيا : المراجع الأجنبية     

:generating vertical velocity in the long jump , new studies in athletics by 

IAAF. 

: fitness and health , university of Montana , human kinetics , fifth edition 

 

: concepts of physical fitness- with labotories 
 

: body mass index in adolescence in relation to total 

mortality 32 years follow up 227000 boys and girls “ 

AM,j. Epidemol.(15):517-523. 

: healthy percentage body fat ranges, an approach for 

developing guidelines based on body mass index. 

 

: “textbook of medical physiology(10ed) w.b .sunders 

com. 

: lifetime physical fitness and wellness : Englewood ,Co. 

Morton, publishing 

: practical measurement for evaluation in physical education , 
 

: -,Evans,Levey”Obesity and the risk of heart failer N 

,Engl,j med. 

: Measurement in physical education ,Allyn and bacon 

,inc,London. 

12-Adrian Less (1993) 
 

13- Brian j,Sharkey, PhD(2000) 

 

14- Charles ,B.Corbin &Ruth 

Lindsey 

15-Engeland A,Bjorge, Tsogaad 

A ,J(2003) 

 

16- Gallagher, d(2000) 

 

17- Guyton, a.c .and hall,j,e 

(2000) 

18- Hoeger,w,w,k.and, SA 

.Hoeger (1995) 

19- Johansen B.L,Nelson, J.K 

(1979) 

20- Kenchaia, S (2002) 

21- Mathews,k,d (1978) 
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: evaluation of the physical fitness of physical school 

children, Research institute of physical culture and 

health ,Finland. 

: A new physical fitness test, the physician and sport   

Medicine. 

: fitness aerobic 

: “measuring fitness :body composition “American comul 

exercise. 

: Introduction human body the essentials of anatomy  

and phylosiolgyt “ 5th ed benamim Cumming Wesley 

 long man 

 

22- Nupponen ,H(1986) 

 

 

23- Safrit ,S,N,Falls ,H,B, .& 

pate ,R,R (1983). 

24- Szymanki,j (1998) 

25- Reedsta Stan (2006) 

26- Tortora,G (1998) 
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تنمية التحمل ادستاتيكي والخاص فى ن اية الوحدة التدريبية على بعا المتغيرات الفسيولوجية والمستوى أثر 
 الأرضي فى رياضة الجودو تالم اري التخصصي للتثبي

 

 أ.م.د/ طارق محمد عوا جمعة                                                                                 
 أ./ميلاد محمد مصطفى عقيلة                                                                                  

 

 المقدمة ومشكلة البحث
تعتبر رياضة الجودو من الرياضات الفردية التي تتميز بالعديد من الم ارات الفنية ال جومية والدفاعية والتي تنفذ 
باسلوب فردى أو مركب من المسكات الرابطةم وتستخدم بنجاح من خلال وضعي الصراا سواء كان من أعلى )ناجى وازا 

Nage – Waza ( أو تثبيت أرضى )أوسايكومى وازاO – Sae – Kome - Waza معام مما يؤثر على  ن( وكذا ادثني
 تحقيق النتائج المرجوة والفوز في المنافسات.

( أحد أنواا التحمل العضلي حيث قسم  Static muscular end urencaويعتبر التحمل العضلي ادستاتيكي )
 عادل عبد البصير(م 1999(م بسطويسي أحمد )1994كلا من محمد حسن علاويم محمد نصر الدين رضوان )

(م التحمل العضلي وفقا للارتبا  بالقدرات البدنية إلى تحمل عضلي ديناميكي 2001(م محمد صبحي حسانين )2000)
السباحة...(  –الجودو  –وتحمل عضلي استاتيكي )ثابت( فكلاهما متطلبان أساسيان لكثير من الرياضات مثل )المصارعة 

ت  على ادستمرار لفترة متصلة في أداء عمل بدني ويشترع في هذا الأداء كثير من وجميع ا تتطلب من اللاعب مقدر 
 (19:129( م )5:206( م )11:88( م )24:230م 229المجموعات العضلية. )

( أن التحمل العضلي ادستاتيكي يتطلب ادستمرار في 1994رضوان ) نويشير محمد علاويم محمد نصر الدي
بذل مج ود عضلي يتطلب استخدام القوة العضلية في وض  معين لأطول فترة زمنية ممكنة أو لفترة زمنية محددةم دون أن 

توتر العضلي الثابت ينتج عن ذلع انتقال للمقاومة من نقطة لأخرىم ويطلق على هذا النوا من التحمل العضلي مصطلح ال
 (19:130ويقصد ب  ادنقباا العضلي الثابت لفترات طويلة نسبيا. )
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وتعتبر فنون التثبيت الأرضي )اوسايكومى وازا( في رياضة الجودو من الم ارات الأساسية ال امة والضرورية وكذا 
 Des Marwoodمدن ديدس مدارود  ( حيدث يؤكدد كدلSheiaeالرئيسية لدى دعبي الجودو وخاصدة أثنداء المنافسدة )شديياى 

( أن م دددددارات التثبيدددددت 1999) Lamarre Briam and Nosanchuk(مودمدددددارى بريدددددان ونوسانشدددددوع 1997)
الأرضي)اوسايكومى وازا( في رياضة الجودو هامة وضرورية وتعتبدر ركندا هامدا وفعداد لإعدداد دعبدي الجدودوم ف دي العمدود 

دريبيدة ن.ددرا دسدتخدام ا الشدائ  فددي العديدد مددن المباريدات والبطددودت والمنافسدات التددي الفقدري للعمليدة التدريبيددة فدي الوحدددة الت
% مددن الفددوز فددي جميدد  المنافسددات المتباريددة ترجدد  إلددى 75يتبددارى في ددا اللاعبددون فددي رياضددة الجددودوم كمددا أن هندداع نسددبة 

 (30:210استخدام اللاعبين م ارات التثبيت الأرضي أثناء المنافسة. )
( أن التعددرف علددى 1992)  جوانددب الفسدديولوجية دورا هامددا فددي رياضددة الجددودو حيددث يددذكر أحمددد إبددراهيموتحتددل ال

المتغيددرات الفسدديولوجية وميكانيزمات ددا فددي الجسددم تحددت تدداثير النشددا  الرياضددي الممددارس تعتبددر ضددرورة للتعددرف علددى مقدددار 
والتعدبم حيددث أن الوصدول للمسددتويات العليدا وهددو  اكتسداب أج دزة الجسددم لددى اللاعددب وقدرتد  علددى التكيدف لمواج دة الج ددد

المسددتوى الددو.يفي  ىوليددد لعمليددة تقنددين بددرامج التدددريب باعتبارهددا أحددد العوامددل ال امددة التددي يسددتعين ب ددا المدددرب للتدداثير علدد
 (2: 13لبج زة الحيوية لجسم اللاعب. )

 

والباحثان من خلال مشاهدت ما لأداء الناشئين في العديد من البطودت الرسمية وأيضا من خلال قيام  بالتحليل 
سطة ج از التسجيل المرئي دح.ا أن هناع العديد من الأخطاء الم ارية ترتكب أثناء تنفيذ م ارات للعديد من المباريات بوا

إفلات المسكة الأرضية(ويرج  الباحثان أن هذ  الأخطاء  Toketaالتثبيت الأرضي حيث كثيرا ما يعلن الحكم )توكيتا 
والخاص أثناء تنفيذ م ارات التثبيت الأرضي في  تحدث نتيجة أن هناع نقص واضح في تنمية التحمل العضلي ادستاتيكى

( وذلع مما دعى الباحثان إلى تناول تاثير تطوير التحمل العضلي Randoreالتدريب والمباريات التجريبية )راندورى 
ادستاتيكي والخاص في ن اية الوحدة التدريبية وبعا المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الم اري  للتثبيت الأرضي 

 وسايكومى وازا( بالتجريب على الناشئين لبيان تاثير البرنامج المقترح على تلع المتغيرات في رياضة الجودو.)ا
 أهداف البحث: 

 يهدف البحث إلى محاولة التعرف على: 
 أثر تنمية التحمل العضلي ادستاتيكي والخاص قيد البحث في ن اية الوحدة التدريبية لدي الناشئين في الجودو.  .1

في ن اية الوحدة التدريبية على بعا المتغيرات الفسيولوجية قيد  تنمية التحمل العضلي الإستاتيكي والخاصتاثير  .2
 البحث لدى الناشئين في رياضة الجودو. 

الخاص في ن اية الوحدة التدريبية على بعا المستوى الم ارى  العضلي الإستاتيكي و تاثير تطوير التحمل  -3
 وسايكومى وازا  قيد البحث لدى الناشئين في رياضة الجودو. للتثبيت الأرضي  أ

 فروض البحث : 

  وضع الباحثان الفروض التالية لبحثه :   

تنمية توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي في  .1
الخاص في ن اية الوحدة التدريبية وبعا المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الم ارى  و  التحمل العضلي الإستاتيكي

 للتثبيت الأرضي  أوسايكومى وازا   لدى الناشئين في رياضة الجودو. 

 جامعة السابع من أكتوبر –كلية المعلمين بمصراتة  –أستاذ مساعد بقسم التربية البدنية  * 

 جامعة السابع من أكتوبر  –كلية المعلمين بمصراتة  –البدنية ** محاضر بقسم التربية 
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تنمية توجد فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدى في  .2
الخاص في ن اية الوحدة التدريبية وبعا المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الم ارى  و  مل العضلي الإستاتيكيالتح

 للتثبيت الأرضي  أوسايكومى وازا  لدى الناشئين في رياضة الجودو. 
لتجريبية في توجد فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين )التجريبية د الضابطة( في القياس البعدى ولصالح المجموعة ا .3

الخاص في ن اية الوحدة التدريبية وبعا المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الم ارى  تنمية التحمل العضلي الإستاتيكي و 
 للتثبيت الأرضي  أوسايكومى وازا  لدى  الناشئين في رياضة الجودو. 

 الدراسات المرتبطة 

 ث. اختار الباحثان الدراسات التالية لعلاقت ا بموضوا البح

( بدراسة ت دف إلى التعرف على تاثير برنامج 23( )1988قام كل من مسعد على محمود ومحمد رضا الروبى ) -1
مقترح للتدريب بالأثقال على تنمية التحمل العضلي الديناميكي والخاص للمصارعين واستخدم الباحثان المن ج 

الكليةم وأ. رت النتائج وجود فروق دالة ( مصارعا من فريق 34التجريبي وطبقت الدراسة على عينة قوام ا )
إحصائيا في مستوى التحمل العضلي لصالح المجموعة التجريبية بالمقارنة بالمجموعة الضابطة بعد التجربة م كما 

% في مستوى التحمل العضلي الديناميكي والخاص 35.52% إلى  20.34حقق البرنامج نسبة تقدم تتراوح ما بين 
 بية. لدى المجموعة التجري

( بدراسة ت دف إلى التعرف على تاثير برنامج الإعداد البدني الخاص على مستوى 7( )2000قام خلف الدسوقي ) -2
أداء بعا الم ارات الحركية للرمي من أعلى والتثبيت الأرضي لدى المبتدئين في رياضة الجودو م واستخدم 

( سنة في  الجودو وكان من 12-10( دعبا مبتدئا من )16الباحثان المن ج التجريبي م وقد اشتملت عينة الدراسة )
 .ةأهم النتائج حدوث تحسنا  تحسنا واضحا في المتغيرات قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبي

( بدراسة هدفت إلى التعرف على تاثير البرنامج التدريبي بالأثقال على تنمية 16( )2000قام محمد إبراهيم سعيد ) -3
الديناميكي والخاص لبعا المجموعات العضلية لمصارعي الدرجة الأولى بالمملكة العربية  التحمل العضلي

( 36السعودية وبعا المتغيرات الفسيولوجية مواستخدم الباحثان المن ج التجريبي م وقد اشتملت عينة الدراسة )
سنا معنويا في قياسات مصارعا من مصارعي الدرجة الأولى بمدينة الرياا م وكان من أهم النتائج حدوث تح

التحمل العضلي الديناميكي والخاص لأفراد المجموعة التجريبية في القياس البعدى وأيضا حدوث تحسنا معنويا في 
 القياسات الفسيولوجية ولصالح المجموعة التجريبية في القياس البعدى. 

 إجراءات البحث:

  منهج البحث 
 استخدم الباحثان المن ج التجريبي ن.را لملاءمت  لطبيعة وأهداف البحث.      

 مجتمع البحث 
سنة بمنطقة بور سعيد للجودو  17: 15يمثل مجتم  البحث  الناشئين في رياضة الجودو في المرحلدة السنية مدن      

 م . 2007/ 2006نادي الربا  الرياضي( في الموسم الرياضي  –باندية )نادي بور سعيد الرياضي 
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 عينة البحث 
سنة باندية  17-15تم اختيار عينة البحث الأصلية بالطريقة العمدية من دعبي الجودو في المرحلة السنية من  -

جموعتين ( ناشئا  تم تقسيم م عشوائيا إلى م40نادي الربا  الرياضي( وعددهدم ) –)نادي بور سعيد الرياضي 
 ( دعبا. 20متكافئتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل من ا )

( 4(  ناشئا وقد تم استبعاد عدد )20كما تم اختيار عينة الدراسة ادستطلاعية من  نادي السلام الرياضي وعددهم ) -
 ( دعبا ناشئا. 16عية )دعبين ن.را لعدم انت.ام م في القياسات الأولية ليصبح حجم عينة الدراسة ادستطلا

 وقد روعي تجانس وتكافؤ عينة البحث )تجريبية د ضابطة ( في متغيرات )خصائص العينة د اختبارات التحمل  -
  وازا . ىد المتغيرات الفسيولوجية د اختبارات المستوى الم ارى  للتثبيت الأرضي  أوسايكومالعضلي 

 

( يوضح تكافؤ عينة البحث )تجريبية د 2بية د ضابطة ( والجدول رقم )ة البحث )تجري( يوضح تجانس عين1رقم )والجدول 
 التجربة ضابطة( قبل إجراء

 
 

 

 

 

 (1جدول )

 تجانس أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة قبل إجراء التجربة في متغيرات البحث

 

 البيانات الإحصائية
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الضابطةالمجموعة  المجموعة التجريبية

 الوسيط 1ع ± -1س
معامل 
 الالتواء

 الوسيط 2ع ± -2س
معامل 
 الالتواء

ص 
لخا

ل ا
حم

الت
 

 1.985- 18.000 0.405 17.732 0.579- 18.000 0.363 17.930 سنة  الزمنيالعمر 

 0.118- 182.000 1.781 181.930 0.115 183.00 1.824 183.070 سم الطول 

 0.357- 76.00 8.402 75.00 1.915- 75.00 7.833 70.00 كجم الوزا 

 0.832 6.00 0.793 6.22 0.917- 7.00 0.851 6.74 سنة  التدريبيالعمر 

 0.274- 33.955 2.245 33.750 1.611- 35.750 2.235 34.55 زمن /ث التعلق مق وضع ثنى الذراعيق

 0.868 32.895 2.090 33.500 0.696- 33.760 2.845 33.10 زمن /ث رفع الصدر عاليا والثبات

 0.938- 1.035 0.016 1.030 0.882 1.020 0.017 1.025 زمن /ث التعلق مق وضع مد الذراعيق

 0.653- 46.500 1.889 45.900 0.670- 45.680 2.289 45.10 زمن /ث رفع الرجليق عاليا مق وضع الرقود على الظئر

 1.546 32.690 0.951 32.200 0.976- 32.350 1.076 32.00 زمن /ث التعلق مق وضع نصف ثنى الذراعيق

أداء سيوناجى مق وضع الثبات والتثبيت بمئارل أورا 

 1.875- 6.800 1.040 6.15 1.138- 7.190 1.424 6.65 ث30عدد /  ثانية 30جاتامية لمدل 
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جية
ولو

سي
 الف

رات
تغي

الم
 

سا راى والتثبيت بمئارل أوشيروكيشى باأداء دى آ

 0.467- 8.175 1.124 8.000 0.363- 8.360 1.322 8.20 ث60عدد /  لمدل دقيقة بالشاخص تاميهج

 0.996 68.00 1.356 68.450 1.236 67.500 1.214 68.00 عدد/ق معدل النبض أثناء الراحة

 0.429 4439.00 9.449 4442.350 0.321 4442.00 7.016 4442.750 3سم السعة ال يوية للر تيق المطلقة

 0.942 62.500 4.459 63.900 0.515 63.500 3.493 64.100 /كجم3سم السعة ال يوية للر تيق النسبية

 م ل/كجم/ الكفاءل البدنية المطلقة

 ق
43.550 4.071 44.00 -0.332 43.300 3.511 43.500 -0.171 

م ل/كجم  الكفاءل البدنية النسبية 

 ق/كجم
0.614 0.005 0.613 0.600 0.615 0.007 0.612 1.286 

 م ل المطلقال د الأقصى لاستئلاك الأكسجيق 

 ق/
3202.400 35.734 3202.500 -0.902 3182.900 33.995 3180.00 0.256 

 1.503- 44.220 1.142 43.648 0.906- 44.180 1.202 43.817 م ل/كجم /ق النسبيال د الأقصى لاستئلاك الأكسجيق 

لمئارل التثبيت كيسا قياو المستوى المئارى  

 0.098 55.500 3.050 55.600 0.399 53.500 3.007 53.900 ث(60زمن ) جاتاميه

 زمن قياو المستوى المئارى لمئارل التثبيت كاتا جاتاميه 

 ث(60)
45.200 1.852 45.000 0.324 45.350 2.540 45.000 0.413 

قياو المستوى المئارى لمئارل التثبيت كاميه شيئو  

 0.975- 43.800 2.770 42.900 0.288- 41.700 2.605 41.450 ث(60زمن ) جاتاميه

قياو المستوى المئارى لمئارل التثبيت يوكو شيئو  

 0.616 48.300 1.949 48.700 0.907 47.500 1.653 48.000 ث(60زمن ) جاتاميه

قياو المستوى المئارى لمئارل التثبيت كوزورية  

 0.679- 50.250 2.430 49.700 1.440- 49.300 1.875 48.400 ث(60)زمن  كيسا جاتاميه

 

( للمجموعة التجريبيةم 1.236م 1.915-( أن معاملات ادلتواء انحصرت ما بين )1يتضح من الجدول رقم )     
( مما يدل على 3-م  3( للمجموعة الضابطة م وهى قيم انحصرت ما بين)+1.286م  1.985-وانحصرت ما بين )

 تجانس جمي  أفراد المجموعتين للمتغيرات قيد البحث قبل إجراء التجربة. 
 

 

 

 

 

 (2جدول )

 تكافؤ أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة قبل إجراء التجربة في متغيرات البحث

ن
1

= ن
2
  =20 

 

 البيانات الإحصائية             

 

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية
 المجموعة

 الضابطة

 الفرق بين

 المتوسطين
 قيمة ف

قيمةت 
 المحسوبة

و 
1
ع ± -

1
و 

2
ع ± -

2
 

 

 1.584 1.242 0.198 0.405 17.732 0.363 17.930  الزمنيالعمر 
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 1.949 1.049 1.140 1.781 181.930 1.824 183.07 الطول 

 1.898 1.151 5.00 8.402 75.00 7.833 70.00 الوزن 

 1.948 1.151 0.520 0.793 6.220 0.851 6.740  التدريبيالعمر 

 1.100 1.009 0.800 2.245 33.750 2.235 34.550 التعلق من وضع ثنى الذراعين

 0.494 1.853 0.400 2.090 33.500 2.845 33.100 رفع الصدر عاليا والثبات

 0.833 1.00 0.005 0.016 1.030 0.017 1.025 التعلق من وضع مد الذراعين

رفع الرجلين عاليا من وضع الرقود 

 على الظهر
45.100 2.289 45.900 1.889 0.800 1.469 1.175 

التعلق من وضع نصف ثنى 

 الذراعين
32.00 1.076 32.300 0.951 0.200 1.281 0.608 

أداء سيوناجى والتثبيت بمهارة أورا 

 ثانية 30جاتامية لمدة 
6.65 1.424 6.15 1.040 0.500 1.874 1.235 

أداء دى آشى باراى والتثبيت 

بمهارة أوشيروكيساجاتاميه لمدة 

 بالشاخص دقيقة

8.200 1.322 8.00 1.124 0.200 1.384 0.503 

 1.077 1.248 0.450 1.356 68.45 1.214 68.00 الدقيقة  فيمعدل النبض أثناء الراحة 

 0.889 1.814 2.400 9.449 4440.35 7.016 4442.75 السعة الحيوية للرئتين المطلقة

 0.154 1.630 0.200 4.459 63.90 3.493 64.10 السعة الحيوية للرئتين النسبية

 0.203 1.344 0.250 3.511 43.30 4.071 43.550 الكفاءة البدنية المطلقة

 0.500 1.667 0.001 0.007 0.615 0.005 0.614 الكفاءة البدنية النسبية 

الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

 المطلق

3202.40

0 
35.734 3182.90 33.995 19.500 1.105 1.723 

الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

 النسبي
43.817 1.202 43.648 1.142 0.169 1.108 0.445 

 التخصصيقياس المستوى المهارى 

 لمهارة التثبيت )كيساوجاتاميه 
53.900 3.007 55.600 3.050 1.700 0.972 1.729 

قياس المستوى المهارى 

لمهارة التثبيت )كاتا   التخصصي

 جاتاميه( 

45.200 1.852 45.350 2.540 0.150 1.881 0.208 

قياس المستوى المهارى 

 –لمهارة التثبيت )كامى  التخصصي

 جاتاميه( –شيهو 

41.45 2.605 42.900 2.770 1.1450 1.131 1.663 

قياس المستوى المهارى 

 -لمهارة التثبيت )يوكو التخصصي

 جاتاميه(  -شيهو

48.000 1.653 48.700 1.949 0.700 1.391 1.195 

قياس المستوى المهارى 

لمهارة التثبيت )كوزيريه  التخصصي

 كيسا جاتاميه(  –

48.400 1.875 49.700 2.430 1.300 1.679 1.847 

 

  2.02=  0.05معنوية ** قيمة  ت  الجدولية عند مستوى                                       2.23=  0.05قيمة  ف  الجدولية عند مستوى معنوية    *

 

 ( أن قيمة  ف  المحسوبة غير دالة إحصائيا مما يدل على تجانس أفراد المجموعتين في 2يتضح من جدول )     
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خصائص عينة البحث واختبارات التحمل الخاص والمتغيرات الفسيولوجية والمستوى الم ارى للتثبيت الأرضي 
ن قيمة  ت  الجدولية أكبر من قيمة  ت  المحسوبةم مما يشير إلى عدم وجود  أوسايكومى وازا  قيد البحث بالإضافة إلى أ

 فروق دالة إحصائيا ويدل ذلع على تكافؤ مجموعتي البحث في تلع المتغيرات.

 القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث 

 س على النحو التالي:في حدود أهداف البحث أمكن ادستقرار على القياسات وادختبارات وأدوات القيا     

 قياسات خصائص عينة البحث-1

 (193: 1أستخدم الباحثان لقياس الوزن والطول الكلى ميزان طبي معاير وج از الرستاميتر )     

 الخاص العضلي الإستاتيكي و اختبارات التحمل  -2

بي الجودو  قام الباحثان باجراء الخاص للاعالعضلي الإستاتيكي و للتوصل إلى أهم ادختبارات التي تقيس التحمل      
الخاص للاعبي العضلي الإستاتيكي و مسح مرجعي للمراج  المتخصصة والدراسات والبحوث العلمية التي تناولت التحمل 

الخاص ول ا معاملات العضلي الإستاتيكي و الجودو وبناءا على ذلع تم استخلاص ادختبارات التالية لأن ا تقيس التحمل 
موضوعية ( كما سبق استخدام ا في دراسات سابقة بالإضافة إلى أن ا تدخل ضمن  –ثبات  –صدق  علمية عالية )

 محتوى برنامج الأعداد والتدريب للاعبي الجودو .

الخاص لعينة البحث وفقا  لمسح المراج  العضلي الإستاتيكي و ( يوضح اختبارات التحمل 3والجدول التالي رقم )-
 والأبحاث العلمية.

 ( 3جدول )

 اختبارات التحمل الخاص لعينة البحث وفقاً لمسح المراجع والأبحاث العلمية
 الاختبارات المستخدمة  الصفات البدنية الخاصة 

 وحدة القياس
 المراجع والأبحاث العلمية 

قياس التحمل العضلي الأستاتيكى 
لمنطقة الذراعين والكتفين في وضع 

 التعلق ثنى الذراعين

وضع ثنى التعلق من 
 الذراعين

 ( 23( )24(  )19) زمن /ث
(16(  )25  ) 
(31 ) 

قياس التحمل العضلي الأستاتيكى 
للعضلات الباسطة للظهر والرقبة 

للثبات في مواجهة ثقل الطرف 
 العلوي من الجسم .

 (  23(  )24(  )19) زمن /ث رفع الصدر عالياً والثبات 
 (16(  )25(  )31   ) 

قياس التحمل العضلي الأستاتيكى 
لمنطقة الذراعين والكتفين من وضع 

 التعلق مع مد الذراعين 

 (  23(  )24(  )19) زمن /ث التعلق من وضع مد الذراعين
(16(  )25( )31    ) 

قياس التحمل العضلي الأستاتيكى 
للعضلات القابضة للبطن والعضلات 

 المثنية للجذع 

رفع الرجلين عالياً من وضع 
 الرقود على الظهر 

 (  23(  )24(  )19) زمن /ث
(16(  )25( )31   ) 

قياس التحمل العضلي الثابت لمنطقة 
الذراعين والكتفين في وضع التعلق 

 نصف ثنى الذراعين 

التعلق من وضع  نصف ثنى 
 الذراعين

 (  23(  )24(  )19) زمن /ث
(16(  )25( )31  ) 

 (.26(  )7) ث30عدد / أداء سيوناجى والتثبيت تحمل السرعة الخاص قياس 
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 بمهارة أوراجاتامية  للجودوكا )لاعب الجودو(

قياس تحمل القوة الخاص للجودوكا 
 )لاعب الجودو(

أداء دى آشى باراى والتثبيت 
بمهارة أشيرو كيساجاتامية 

 باستخدام الشاخص 

 (26(  )7) ث 60عدد / 

 الفسيولوجية المستخدمة :القياسات  -3

للتوصل إلى أهم القياسات الفسيولوجية الخاصة  قام الباحثان بإجراء مسح مرجعي للمراجع المتخصصة والدراسات      
 والبحوث العلمية التي تناولت الاختبارات والقياسات الفسيولوجية 

 (28(م)13(م)16(م)12(م)6(م)20(م)18(م)8(م )1)
 وبناءا  على ذلع أستخلص الباحثان بعا القياسات الفسيولوجية الخاصة لقياس ا وهى: 
 . معدل النبا أثناء الراحة في الدقيقة 

 3السعة الحيوية للرئتين المطلقة لأقرب سم 

  وزن اللاعب بالكيلوجرام(÷ السعة الحيوية للرئتين النسبية )السعة الحيوية للرئتين المطلقة 

 لبدنية المطلقة والنسبية.قياس الكفاءة ا 

  أستخدم الباحثان طريقة كاربمانKarpman Method  في تحديد الكفاءة البدنية المطلقة وذلع باستخدام المعادلة
  التالية:

PWC 170            = N 1+(N 2-N 1)     170 + F1                                

                

                                                  F 2 – F1 

 (. N1( هي معدل النبا تحت تاثير الحمل الأول ) F1بان )ٍ  علما -
 (. N2( هي معدل النبا تحت تاثير الحمل الثاني ) F2و)    
إيقاا  تردد الخطوة (سم بالإضافة إلى مترو نوم لعمل 40وأستخدم الباحثان في هذا ادختبار صندوق خشبي ارتفاع  ) -

 ( دقائق.3( دقائق في كل حمل يتخلل  راحة )4والذي على أساس  يتم الصعود وال بو  على السلم لمدة )

نبضة /  120:  110( خطوة / دقيقةم وأد يزيد النبا في الحمل الأول عن 88يجب مراعاة أن يكون التردد الأول ) -
 نبضة / الدقيقة. 170يقة ويجب أد يزيد النبا في الحمل الثاني عن ( خطوة / دق120دقيقةم بينما التردد الثاني )

 عدد مرات الصعود وال بو .×ارتفاا الصندوق  ×) وزن الجسم  1.5( في الدقيقة =  N1يتم حساب الحمل الأول ) -

  .عدد مرات الصعود وال بو ×ارتفاا الصندوق  ×) وزن الجسم  1.5( في الدقيقة =N2يتم حساب الحمل الثاني ) -

 ولحساب الكفاءة النسبية تم قسمة ناتج الكفاءة البدنية المطلقة على وزن الجسم طبقا  للمعادلة التالية: -

 الكفاءة البدنية المطلقة                                  

 

 الكفاءة البدنية النسبية =    وزن اللاعب بالكيلو جرام     

 قياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين المطلق والنسبي  -
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باستخدام المعادلة  PWC 170  لحساب الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين المطلق بدلالة معدل الكفاءة البدنية  -
 التالية: 

 1.7 ×+ معدل الكفاءة البدنية 1240الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين المطلق =  -

  

 Max - Vo2 = 1240 + PWC 170 – 1.7 

الحدد الأقصدى دسدت لاع الأكسدجين المطلدق علدى  ةكما تم حساب الحد الأقصى دست لاع الأكسجين النسبي وذلدع بقسدم -
 (395م  394:  16وزن اللاعب بالكيلوجرام  )

 اختبارات المستوى المهارى  للتثبيت الأرضي " أوسايكومى وازا " : -4
لتحديد أهم الاختبارات التي تقيس المستوى المهاارى  للتثبيات الأرضاي " أوساايكومى وازا" قاام الباحثاان باسجراء مساح      

مرجعااي للمراجااع العلميااة المتخصصااة والدراسااات والبحااوث التااي تناولاات تلااً الاختبااارات وبناااءا  علااى ذلااً أسااتخلص 

 ( 4م )الاختبارات التالية كما يوضحها الجدول التالي رق

 ( 4جدول )

 اختبارات المستوى المهارى  للتثبيت الأرضي " أوسايكومى وازاً وفقاً لمسح المراجع

 والأبحاث العلمية " 

 م
 مهارات 

 التثبيت الأرضي

 أوسايكومى وازا  

 المراجع والأبحاث العلمية وحدة القياس أدوات القياس الاختبارات المستخدمة

 جاتامية ( –) كيسا  1
(kesa – gatame) 

قياس المستوى  المهارى 
 جاتاميه ( –لمهارة ) كيسا 

بساط جودو 
 ف+ساعة إيقا

 ( 4( )9( )10( )7) ث 60الزمن / 

(27( )29( )30 ) 
(32) 

 جاتاميه( -)كاتا  2
( kata – gatame) 

قياس المستوى  الم ارى 
 لم ارة

 جاتاميه(–)كاتا 

بساط جودو 
 ف+ساعة إيقا

 ( 7)(  26) ث 60الزمن / 
(9(  )4(  )27(  )29 ) 

(30) 

3 
 –شيهو  –) كامى 

 جاتاميه (
(kame – sheho 

– gatame) 

قياس المستوى الم ارى 
 لم ارة

 جاتامي ( –شي و  –)كامى 
 

بساط جودو 
 ف+ساعة إيقا

    ( 4( )9( )10( )7) ث 60الزمن / 

(27( )29( )30) 

 –شيهو  –)يوكو  4
 جاتاميه (

(yoko – sheho 

– gatame) 

قياس المستوى الم ارى 
    –شي و  –لم ارة )يوكو 

 جاتامي (

 

بساط جودو 
 ف+ساعة إيقا

 (  7(  )26) ث 60الزمن / 
(9(  )4(  )27(  )29 ) 

(30) 

 –كيسا  –كوزوريه  5
 جاتاميه (

( kozoren – 

قياس المستوى  الم ارى 
 –كيسا  –كوزوري   ( لم ارة

بساط جودو 
 ف+ساعة إيقا

    ( 4( )9( )10( )7) ث 60الزمن / 

(27( )29( )30) 
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kesa – gatame)  جاتامي ( 
 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 

 ج از رستاميتر- ج از إسبيروميتر جاف-
 لعمل إيقاا تردد الخطوة  ممترو نو - ج از الكتروني لقياس النبا-
 الأوزانأثقال متعددة - سم 40صندوق خشبي ارتفاع  -
 بسا  جودو- كرات طبية -عقل حائط-

 

 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة 

تم إجراء المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة على عينة من مجتم  البحث والتي لم تشترع ضمن التجربة     
 ( دعبين من نادي السلام الرياضي 8الأساسية للبحث وقد بلغ قوام هذ  العينة )

على نفس العينة وذلع بعد مرور ولحساب ثبات ادختبارات أستخدم الباحثان طريقة تطبيق ادختبار وانعادة تطبيق       
ثلاثة أيام على التطبيق الأولم وتم حساب معامل ادرتبا  بين التطبيق الأول وبين التطبيق الثاني وذلع لحساب ثبات 

 ادختبارات.

 (8كما تم حساب صدق ادختبارات بمقارنة التطبيق الأول للاختبارات للعينة المميزة من دعبي الجودو والتي قوام ا ) -
( 8سنة وقوام ا ) 17: 15دعبين وتطبيق نفس ادختبارات على عينة غير مميزة من دعبي الجودو في المرحلة السنية 

 2م معامل الصدق إيتا  T.Testدعبين . لإيجاد التباين بين المجموعتين استخدام اختبارات  ت  

 ة قيد البحث ( يوضح معاملات الثبات للاختبارات المستخدم5والجدول التالي رقم )
  ( يوضح معاملات الصدق التمايزى للاختبارات المستخدمة قيد البحث6والجدول التالي رقم )

 (5جدول )

الخاص والمستوى العضلي الإستاتيكي والمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الثبات لاختبارات التحمل 

        في البحث يكومى وازا المستخدمةاالمهارى  للتثبيت الأرضي " أو س
  8ن=                                                                  

 القيـــــــاو                               

 
 

 المتغيـــــــرات

وحدة 
 التطبيق الثاني التطبيق الأول القياس

معامل 
 الثبات
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 متوسط
انحراف 
 متوسط معياري

انحراف 
 معياري

ص
خا
حمل ال

الت
 

 التعلق من وضع ثنى الرجلين

 زمن /ث

34.225 1.072 34.240 1.082 
0.994 

 رفع الصدر عالياً والثبات

 زمن /ث

29.580 0.641 29.595 0.640 
0.982 

 التعلق من وضع مد الذراعين

 زمن /ث

57.440 2.091 57.461 2.089 
0.874 

 رفع الرجلين عالياً من وضع الرقود على الظهر

 زمن /ث
43.712 1.156 43.853 1.074 0.952 

 التعلق من وضع نصف ثنى الذراعين

 زمن /ث

30.135 0.692 30.150 0.686 
0.969 

 ثانية 30جاتامية لمدة –أداء سيوناجى والتثبيت بمهارة أورا 
 0.983 0.683 5.513 0.687 5.498 ث30عدد/

كيساجاتامية أداء دى آشى باراى والتثبيت بمهارة أو شيرو 
 لمدة دقيقة بالشاخص

 0.833 0.037 6.402 0.023 6.393 ث60عدد/

ى
ى المهار

ستو
الم

 جاتامية (  –قياس المستوى  المهارى لمهارة )كيسا  
 0.842 0.049 55.391 0.045 55.383 ث60زمن/

 قياس المستوى  المهارى لمهارة
 جاتامية ( –)كاتا 

 0.857 0.057 46.886 0.056 46.873 ث60زمن/

 قياس المستوى  المهارى لمهارة 
 جاتامية(  –) كامى شيهو 

 0.961 0.124 43.989 0.120 43.973 ث60زمن/

 قياس المستوى  المهارى لمهارة 
 جاتاميه( –شيهو –)يوكو 

 0.941 0.045 49.503 0.054 49.519 ث60زمن/

 قياس المستوى  المهارى لمهارة
 ( جاتامية –كيسا  –كوزورية )

 0.866 0.051 50.511 0.044 50.494 ث60زمن/

     0.707= 0.05قيمة  ر  الجدولية عند مستوى 
 

بين التطبيق الأول  0.05أحصائيا  عند مستوى دالة  ( وجود علاقة ارتباطية5يتضح من الجدول التالي )     
 والثاني للاختبارات المستخدمة مما يشير إلى ثبات هذ  ادختبارات ومناسبت ا على عينة البحث 
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 (6) جدول

 البحث . في المستخدمةوازاً "  أوسايكومى"  الأرضيالخاص والمستوى المهارى  للتثبيت العضلي الإستاتيكي و التحمل لاختباراتالتمايزى  الصدق معاملات

 8=2=ن1ن                                                                                 
 

 القيـــاس
 
 

 المتغيرات
 القياس وحدة

 المميزة غير المجموعة المميزة المجموعة
 الفرق 

 بين
 المتوسطين

 "ت" قيمة
 الصدق درجة

2إيتا
 

 الصدق معامل

 
 2إيتا       
 2ع ± 2-س 1ع ± 1-س 

 0.954 0.910 *8.193 5.350 1.356 28.875 1.072 34.225 /ثزمن من وضع ثنى الذراعين التعلق
 0.914 0.836 *5.690 4.330 1.909 25.250 0.641 29.580 /ثزمن عالياً والثبات  الصدر رفع

 0.972 0.945 *10.845 7.440 2.138 50.000 2.091 57.440 /ثزمن الذراعين  مدوضع  من التعلق
ود علدددى قدددعاليددداً مدددع وضدددع الر الدددرجلين رفدددع

 ظهرال
 /ثزمن

43.712 1.156 35.125 3.441 6.962 6.259* 0.858 0.926 

 0.948 0.899 *7.662 3.760 1.061 26.375 0.692 30.135 /ثزمن وضع نصف ثنى الذراعين  من التعلق
والتثبيدددت بمهدددارة أوراجاتاميدددة  اجىنسددديو أداء

 ثانية30لمدة 
 ث30/عدد

5.498 0.687 3.853 0.489 1.645 5.157* 0.809 0.899 

آشددى بدداراى والتثبيددت بمهددارة أو شددير  دى أداء
 كيساجاتامية لمدة دقيقة بالشاخص 

 ث60/ عدد
6.393 0.023 5.452 0.337 0.941 7.352* 0.891 0.944 

 –المهدددارى لمهدددارة ) كيسدددا   المسدددتوى قيددداس
 جاتامية (

 0.990 0.980 * 18.253 3.961 0.573 59.344 0.045 55.383 ث60/زمن

 –المهددددارى لمهددددارة) كاتددددا   المسددددتوى قيدددداس
 جاتامية ( 

 0.969 0.939 * 10.186 4.808 1.247 51.591 0.056 46.873 ث60/زمن

 شديهو كامىالمهارى لمهارة )   المستوى قياس
 جاتامية ( –

 0.928 0.862 *   6.362 0.259 1.552 43.714 0.120 43.973 ث60/زمن

 – بوكدددوالمهدددارى لمهدددارة )   المسدددتوى قيددداس
 جاتامية ( – شيهو

 0.948 0.899 *  7.667 3.987 1.375 53.506 0.054 49.519 ث60/زمن

 التخصصيالمهارى  المستوى قياس
 كيسا جاتامية ( –) كوزوية  لمهارة

 0.990 0.981 *  18.871 4.529 0.634 55.023 0.044 50.494 ث60/زمن

 0.05* دالة إحصائيا  عند مستوى  2.36=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى 
 

الخاص والمستوى الم ارى  العضلي الإستاتيكي و  ارات التحملببين المجموعتين المميزة وغير المميزة في اخت 0.05( وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوى 6يتضح من الجدول )     
 أوسايكومى وازا    لصالح المجموعة المميزة مما يدل على صدق تلع ادختبارات فيما تقيس لعينة البحث .للتثبيت الأرضي   



 الدراسة الاستطلاعية:
قام الباحثان بإجراء الدراسة ادستطلاعية على أفراد المجموعة التجريبية وكان ال دف من هذ       

 الدراسة.
 دين على كيفية إجراء القياسات للاختبارات المستخدمة في البحث.تدريب المساع -

 شرح ادختبارات التي تم تحديدها للاعبين وتدريب م على الطريقة الصحيحة لبداء. -

الخاص لتحديد درجات حمل و  العضلي الأستاتيكي لتقنين التمرينات الخاصة بتطوير التحم -
 اسب لأفراد المجموعة التجريبية.التدريب للاعبين حتى يمكن تشكيل الحمل المن

وقد أسفرت نتيجة الدراسة ادستطلاعية عن استيعاب المساعدين بطريقة إجراء القياسات  -
للاختبارات المستخدمة في البحث وأيضا  طريقة التسجيل كما تم التاكد من صلاحية الأدوات 

 والأج زة المستخدمة وكذا تقنين التمرينات المستخدمة 
 البرنامج التدريبي:خطوات تصميم 
 الهدف من البرنامج

الخاص في ن اية الوحدة التدريبية و  العضلي ادستاتيكيالتحمل  ي دف البرنامج إلى تطوير    
للمجموعات العضلية المختلفة بالجسم والتي تعمل أثناء التثبيت الأرضي محاولة  من الباحثان الوصول 

العضلي ادستاتيكي والخاص  لوادرتقاء بتطوير التحمسنة لأفضل مستوى فني  17: 15باللاعبين من 
وازا  وتحقيق الأهداف  –وبعا المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الم ارى للتثبيت الأرضي  أوسايكومى 

 الموضوعة بما تسمح ل م قدرات م.
 أسس وضع البرنامج التدريبي : 

 التالية: أعتمد الباحثان عند وض  البرنامج التدريبي على بعا الأسس
 مراعاة ال دف العام من البرنامج . -

 مراعاة البرنامج التدريبي للفروق الفردية لأفراد عينة ابحث . -

 مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة. -

 مراعاة التدر  في زيادة الشدة وحجم الحمل . -

مراعاة أن تكون فترة الراحة بين التمرينات داخل البرنامج كافية للوصول بافراد العينة إلى  -
الحالة المرجوة دون حدوث .اهرة الحمل الزائد أو أي إصابة وخاصة أثناء المباريات 

 التجريبية. 

 ( 2البرنامج التدريبي المقترح: مرفق ) 

إلى  17/06/2006( أسبوعا  تبدأ في الفترة من 12لمدة )( أش ر 3تم تحديد فترة البرنامج التدريبي ) -
 م. 2006/2007في الموسددم الرياضي  08/09/2006

( وحدة وبلغ مجموا الزمن الكلى لبرنامج التدريب 36تم تحديد عدد الوحدات التدريبية وقد بلغت ) -
 ساعة(   60( دقيقة أي )3600المقترح ) 

( وحدات أسبوعيا  حيث كانت أيام السبتم 3بوعية بواق  )تم تحديد عدد الوحدات التدريبية الأس -
دقيقة للوحدة التدريبيةم وأيام الأحدم الثلاثاءم  170 – 50ادثنينم الأربعاء للمجموعة التجريبية وبواق  

 دقيقة للوحدة التدريبية. 170 – 50الخميس للمجموعة الضابطة وبواق  

 وتم جم  تمرينات كل من الأعداد البدني العام والأعداد البدني الخاص م من خلال المراج  العلمية :  -
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 (27( م)4( م )10( م )25( م )26( م )16( م )7( م) 23( م )11)         

     2: 1تم تشكيل دورة الحمل خلال مراحل البرنامج  -

 ل:تم تقسيم الفترة الزمنية للبرنامج إلى ثلاث مراح

 العضلي الإستاتيكي التحمل ومدت ا أربعة أسابي  وهدف ا الأعداد العام وتطوير المرحلة الأولى -
 الخاص في ن اية الوحدة التدريبية .و 

 العضلي الإستاتيكي التحمل ومدت ا أربعة أسابي  وهدف ا الأعداد الخاص وتطوير المرحلة الثانية -
 الخاص في ن اية الوحدة التدريبية .و 

المستوى الم ارى   ومدت ا أربعة أسابي  وهدف ا الأعداد للمنافسات من خلال تطوير ة الثالثةالمرحل -
 للتثبيت الأرضي والمنافسات التطبيقية .

 تم توزي  النسبة  المئوية على مراحل البرنامج من زمن الجزء الرئيسي كالتالي : -

 دقيقة  1080% بزمن 30المرحلة الأولى   -

 دقيقة  1440% بزمن  40المرحلة الثانية   -

 دقيقة 1080% بزمن 30المرحلة الثالثة   -
 التالي : تم تقسيم المرحلة الأولى في الجزء الرئيسي على النحو

 دقيقة تم تقسيم ا إلى  756=  100÷70 × 1080% = 70الأعداد البدني   -

 ق  529.2= 100÷ 70 × 756% = 70* إعداد بدني عام      

 ق  226.8=  100÷30 × 756% 30* إعداد بدني خاص      

 ق 216= 100÷20 × 1080% = 20الأعداد الم ارى  -

 ق 108= 100÷ 10 × 1080% = 10الأعداد الخططي )منافسات  تطبيقية (  -
 تم تقسيم المرحلة الثانية في الجزء الرئيسي على النحو التالي :

 دقيقة تم تقسيم ا إلى  288=  100÷20×  1440% 20الإعداد البدني -
 ق 86.40= 100÷30×288% = 30* بدني عام      
 ق201.60=  100÷ 70× 288% = 70* بدني خاص      

 دقيقة  864= 100÷60×  1440% = 60الإعداد الم ارى  -            

 دقيقة  288=  100÷20× 1440% = 20 الإعداد الخططي )منافسات تطبيقية (-            
 تم تقسيم المرحلة الثالثة في الجزء الرئيسي على النحو التالي : 

 دقيقة ثم تقسيم ا إلى : 108= 100÷10× 1080%10الأعداد البدنى -

 ق  21.60=  100÷20 × 108% = 20* بدني عام      

 ق  86.40=  100÷80× 108% =80* بدني خاص      

 دقيقة 216= 100÷20× 1080% = 20الأعداد الم ارى   -

 دقيقة  756=  100÷70  × 1080% = 70الأعداد الخططي ) منافسات تطبيقية (  -

 تم استخدام طرق التدريب التالية نظرا  لمناسبتها في إعداد وتدريب لاعبي الجودو وهى:

الخاص ) تحمل السرعةم تحمل القوة م طريقة التدريب الفتري مرتف  الشدة وت دف إلى تطوير التحمل  .1
 القوة المميزة بالسرعة م القدرة العضلية(
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 طريقة تن.يم التدريب الدائري باستخدام طريقة التدريب الفتري منخفا الشدة وت دف إلى تطوير .2
م  131) التحمل العامم التحمل الخاص ) تحمل السرعةم تحمل القوة (م القوة المميزة بالسرعةم الرشاقة.

130  :11) 
تم ادستعانة بالمراج  والأبحاث العلمية المرتبطة الآتية عند وض  الأسس العلمية للبرنامج  التدريبي  -

 الخاص والمستوى الم ارى للتثبيت الأرضي   أوسايكومى واوزا  العضلي الإستاتيكي و  وتمرينات التحمل

 (. 22( م)15( م)9( م)10( م)12(م)26(م )16(م )7(م )23(م )6(م )21) 
 ( يوضح استمارات البيانات الخاصة لعينة البحث.1والمرفق رقم) -

 ( يوضح البرنامج التدريبي المقترح للمجموعة التجريبية.2والمرفق رقم) -

 العضلي الإستاتيكي ( يوضح محتوى وحدات برنامج التدريب الخاص بتمرينات التحمل3والمرفق رقم) -
 الخاص للمجموعة التجريبية .و 

 ( يوضح نموذ  لوحدة تدريبية يومية من البرنامج التدريبي للمجموعة التجريبية.4)والمرفق رقم  -
 تطبيق البرنامج التدريبي  
 القياس القبلي لمجموعتي البحث: 

 م. 16/6/2006م وحتى 10/6/2006تم إجراء القياس القبلي)التكافؤ( لمجموعتي البحث من      

 تنفيذ البرنامج التدريبي:

ؤ المجمددوعتين قددام الباحثددان بتطبيددق البرنددامج التدددريبي باسددتخدام التدددريبات التددي تعمددل علددى بعددد تكدداف      
الخددداص فدددي ن ايدددة الوحددددة التدريبيدددة م والمسدددتوى  الم دددارى للتثبيدددت و  العضدددلي الإسدددتاتيكي التحمدددل تطدددوير

( أسدددددبوعا  مدددددن يدددددوم 12) الأرضدددددي   أسدددددايكومى وازى  للمجموعدددددة التجريبيدددددة وقدددددد أسدددددتغرق تنفيدددددذ البرندددددامج
 م 8/9/2006وحتى  17/6/2006
 القياس البعدى لمجموعتي البحث 

تم إجراء القياس البعدى على مجموعتي البحث على نحو ما تم إجراؤ  في القياس القبلي للمتغيرات قيد      
 م.15/9/2006م وحتى الخميس  9/9/2006البحث وذلع في الفترة من يوم السبت 

 تدريبي "التقليدي" للمجموعة الضابطة البرنامج ال 

تم تطبيق البرنامج التدريبي الخاص المتب  للمجموعة الضابطة والموضوا من قبل منطقة بور سعيد      
( وحدات تدريبية 3( أسبوعا بواق  )12سنة ويتكون من ) 17-15للجودو للناشئين في المرحلة السنية من 

( دقيقة. والمرفق رقم 3600( دقيقة وقد بلغ الزمن الكلى للتدريب )170-50وزمن كل وحدة يتراوح ما بين )
 ( يوضح نموذ  لوحدة تدريبية يومية من البرنامج التقليدي للمجموعة الضابطة.5)
 المعالجات الإحصائية:  

   قام الباحثان بمعالجة البيانات إحصائيا باستخدام أساليب التحليل ادحصائى التالية: 

 المتوسط الحسابي          
 اختبار )ت( للمجموعتين 

 معامل ادرتبا  بيرسون  الوسيط

 قيمة ف ادنحراف المعياري 
 معدل التغير المئوي  اختبار )ت( الفروق للمجموعة الواحدة

  2معامل الصدق      إيتا 
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 عرض النتائج ومناقشتها

 أولا: عرض نتائج الفرض الأول 
 

 

 (7جدول )

الحسابي والانحراف المعياري ومتوسطات الفروق وقيمة "ت" المحسوبة ودلالتها ومعدل التغير المئوي قبل المتوسط 

 وبعد تنفيذ البرنامج للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث

 20ن=                                                                       

 البيانات            

 الإحصائية          
 

 المتغيرات

  القياس البعدى القياس القبلي
 
 م ف

 
 ف 2مجـ ح

 

 قيمة 
 "ت"

 المحسوبة

 

معدل 
التغير 
المئوي
% 

 
الدلالة 
 الإحصائية

 

 2-ع 2-س 1-ع 1-س

 دال 3.763 *3.581 50.200 1.300 2.581 35.850 2.235 34.550 التعلق من وضع ثنى الذراعين

 دال 4.381 *4.215 44.950 1.450 2.665 34.550 2.845 33.100 عاليا والثباترفع الصدر 

 دال 1.366 *3.500 0.005 0.014 0.018 1.039 0.017 1.025 التعلق من وضع مد الذراعين

رفع الرجلين عاليا من وضع رقود 
 على الظهر

 دال 2.882 *6.736 14.200 1.300 2.998 46.400 2.289 45.100

 دال 2.813 *5.114 11.800 0.900 1.071 32.900 1.076 32.00 من وضع نصف ثنى الذراعينالتعلق 

أداء سيوناجى والتثبيت لمهارة 
 ث30أوراجاتامية لمدة 

 دال 13.008 *4.651 11.200 0.800 0.945 6.950 1.040 6.150

أداء دى أشى باراى والتثبيت لمهارة 
أوشيروكيسا  جاتامية لمدة دقيقة 

 بالشاخص
 غير دال 6.875 1.815 34.950 0.550 1.395 8.550 1.124 8.000

 غير دال 0.801 1.930 30.950 0.550 1.294 67.900 1.356 68.450 معدل النبض أثناء الراحة في الدقيقة

 دال 0.053 *2.838 260.550 2.350 9.505 4442.700 9.449 4440.350 السعة الحيوية للرئتين المطلقة

 غير دال 0.156 1.449 1.800 0.100 4.449 64.000 4.459 63.900 السعة الحيوية للرئتين النسبية

 غير دال 0.346 1.829 2.550 0.150 3.332 43.450 3.511 43.300 الكفاءة البدنية المطلقة

 غير دال 0.163 1.111 0.0003 0.001 0.005 0.616 0.007 0.615 الكفاءة البدنية النسبية
 الحد الأقصى

 المطلق نلاستهلا  الأكسجي
 غير دال 2.991 1.989 311.200 1.800 34.011 3184.700 33.995 3282.900

الحد الأقصى لاستهلا  الأكسجين 
 النسبي

 غير دال 1.003 55ذ1.9 19.103 0.438 1.099 44.086 1.142 43.648

قياس المستوى  المهارى لمهارة 
 جاتامية(  –)كيسا 

 غير دال 1.169 1.796 49.720 0.650 3.432 54.950 3.050 55.600
قياس المستوى  المهارى لمهارة 

 جاتامية(  –)كاتا 
 دال 9.041 *8.632 85.800 4.100 1.618 41.250 2.540 45.350

قياس المستوى  المهارى لمهارة 
 جاتامية( –شيهو –)كامى 

 دال 2.331 *2.994 42.370 1.000 2.732 41.900 2.770 42.900

قياس المستوى  المهارى لمهارة 
 جاتامية( –شيهو –)كامى 

 غير دال 0.616 1.456 16.200 0.300 2.393 48.400 1.949 48.700

قياس المستوى  المهارى لمهارة 
 جاتامية( -كيسا-)كوزورية

 غير دال 0.905 1.278 46.950 0.450 3.059 49.250 2.430 49.700
 

 0.05 العلامة* دالة إحصائيا عند مستوى         2.09=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
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( لصالح القياس 0.05( وجود فروق ذات ددلة إحصائية عند مستدوى معنويدة )7يتضح من الجدول )     
الخاص ما عدا التحمل الخاص )أداء دى أشى باراى العضلي الإستاتيكي و البعدى في جمي  اختبارات التحمل 

كيسا جاتامية( وفى المتغيرات الفسيولوجية لم ت. ر فروق ذات ددلة إحصائية في جمي  –والتثبيت بم ارة اوشيرو 
القياسات ما عدا السعة الحيوية للرئتين المطلقة وفى اختبارات المستوى الم ارى للتثبيت الأرضي كان هناع فروق 

جاتامية –في جمي  ادختبارات ولصالح القياس البعدى ما عدا )م ارة كيسا  0.05ددلة إحصائية عند مستوى ذات 
معنوية  كوزورية كيسا جاتامية( حيث جاءت نتائج ا غير دالة إحصائيا عند مستوى  –شي و جاتامية –يوكو  –

0.05. 
 

 

 ثانيا:  مناقشة نتا ج الفرض الأول

 الخاصالإستاتيكي و العضلي التحمل -أ 
( الخاص بمقارنة القياسين القبلي والبعدى للمجموعة الضابطة في المتغيرات 7يتضح من جدول )     

الخاصة باختبارات التحمل الخاص قيد البحث بان  توجد فروق ذات ددلة إحصائية ولصالح القياس 
( 2.09كبر من قيمة  ت  الجدولية )( أ6.736إلى 3.500البعدى. وقد جاءت قيمة  ت  المحسوبة ما بين )

 -% 1.366كما تراوح معدل التغير المئوي بنسبة مئوية ما بين ) 0.05وهى دالة عند مستوى معنوية 
13.008.)% 
الباحثان هذا التقدم إلى فعالية البرنامج التقليدي في أداء بعا تمرينات التحمل العضلي ادستاتيكي يعزى       

( و 23(م )1988) ومحمد رضا حافظ الروبىم مسعد على محمودنتائج دراسة كل من  والخاص ويتفق هذا م 
( التي أشارت إلى . ور فروق دالة إحصائيا لدى المجموعة الضابطة في 16( )2000) محمد إبراهيم سعيد

 قياسات التحمل الخاص قبل وبعد التجربة ولصالح القياس البعدى. 
جود فروق ذات ددلة إحصائية في اختبار التحمل الخاص )أداء دى كما أسفرت النتائج إلى عدم و      

( أقل من قيمة ت 1.815جاتامية( حيث جاءت قيمة ت المحسوبة–أشى باراى والتثبيت أوشيرو كيسا 
 احتواء%(. ويرج  الباحثان ذلع إلى عدم 6.875( ومعددل التغير المئوي بلغ بنسبة )2.09الجدولية )

جاتامية( الأمر الذي أدى إلى  –كيسا -ى تمرينات تحمل القوة الخاص بم ارة )أوشيروالبرنامج التقليدي إل
 عدم تاثير التمرينات على هذا المتغير في البرنامج المتب .   

 ب. المتغيرات الفسيولوجية
الفسيولوجية ( الخاص بمقارنة القياس القبلي والبعدى للمجموعة الضابطة في المتغيرات 7الجدول )ويشير      

قيد البحث عدم وجود فروق ذات ددلة إحصائية ولصالح القياس البعدى في بعا المتغيرات حيث جاءت 
( وهى غير دالة عند 2.09( وهى أقل من قيمة  ت  الجدولية )1.989: 1.111قيمة  ت  المحسوبة ما بين )

%( ويرج  الباحثان 1.003%: 0.156م كما تراوح معدل التغير المئوي بنسبة مئوية )0.05مستوى معنوية 
عدم وجود فروق معنوية لتلع المتغيرات الفسيولوجية إلى عدم استخدام طرق التدريب.ومن ا طريقة التدريب 
الفترى مرتف  الشدة الذي ينمى التحمل الخاص )تحمل السرعةم تحمل القوةم القوة المميزة بالسرعة( وطريقة 

إلى عدم حدوث تكيف لبداء تحت .روف التعب الناتج من النشا  البدني أسلوب تن.يم التدريب الدائري أدى 
 .المبذول

العضلي يجب أن يكون ذلع عن طريق  ل( إن  لتطوير التحم2001ويذكر محمد صبحي حسانين ) 
العمل المتكرر للمجموعات العضلية وأن ادنقباا ادستاتيكى )الثابت( يعد أفضل أنواا ادنقباا 
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كون ال ام كما أن  نتيجة للتدريب الرياضي المنت.م تحدث تغيرات و.يفية في أج زة الجسم لتطويرهذا الم
الداخلية وبناء على هذ  التغيرات يتحسن النشا  الو.يفي والكفاءة الو.يفية لتلع الأج زة مما يكون ل  تاثير  

 234)زيادة الكفاءة البدنية. المباشر على زيادة الحد الأقصى دست لاع الأكسجين الذي يعتبر مؤشرا هاما ل
 :24). 

كما أسفرت النتائج وجود فروق ذات ددلة إحصائية بين القياس القبلي والبعدى لصالح القياس البعدى      
( 2.838جاءت قيمة  ت  المحسوبة ) ثللمجموعة الضابطة في قياس السعة الحيوية للرئتين المطلقة حي

ومعدل التغير المئوي بلغ بنسبة  0.05ى دالة عند مستوى معنوية ( وه2.09أكبر من قيمت ا الجدولية )
0.053 % 
ويعزى الباحثان ذلع إلى أن السعة الحيوية للرئتين المطلقة يمكن اكتساب ا وتنميت ا بالتدريب وهى      

جة تعكس إلى حد ما مدى سلامة الأج زة التنفسية بالجسم ومدى ارتباط ا بالأداء الم ارى الذي يتطلب در 
 عالية من التحمل وبذل مج ود عنيف وفى وقت قصير مثل رياضة الجودو.

 ج. المستوى  المئارى للتثبيت الأرضي "أوسايكومى وازا":    

 ( الخاص بمقارنة القياسين القبلي والبعدى في المتغيرات الخاصة باختبارات 7من الجدول )يتضح       
المستوى الم ارى للتثبيت الأرضي بان  توجد فروق ذات ددلة إحصائية لصالح القياس البعدى للمجموعة 

 –شي و  –الضابطة في اختبارات )المستوى الم ارى لم ارة كاتا جاتامية( والمستوى الم ارى لم ارة كامى 
( وهى 2.09يمت ا الجدولية )( أكبر من ق8.632: 2.994جاتامية( فقد جاءت قيمة  ت  المحسوبة ما بين )

%( ويدل هذا على 9.041% إلى 2.331وتراوح معدل التغير المئوي ما بين ) 0.05دالة معنوية عند مستوى 
 .وازا( في تلع الم ارات –حدوث تحسن في درجة المستوى الم ارى للتثبيت الأرا )أو سايكومى 

الم ارات الحركية ترتبط ارتباطا وثيقا  ( أن تطوير1994) محمد علاوي ويتفق ذلع م  ما ذكر        
البدنية الضرورية حيث أن الناشئ لن يستطي  إتقان الم ارات الحركية الأساسية لنوا  ربتطوير العناص

 (17: 80) النشا النشا  الرياضي التخصصي في حالة افتقار  للصفات البدنية الضرورية ل ذا النوا من 
النتائج إلى عدم وجود فروق ذات ددلة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدى و  لصالح كما أسفرت      

القياس البعدى للمجموعة الضابطة في اختبارات المستوى  الم ارى لم ارات التثبيت الأرضي التالية: )كيسا 
( 1.796: 1.278يوكو شي و جاتاميةم كوزوري  كيسا جاتامية( حيث جاءت قيمة المحسوبة ) –جاتامية 

كما بلغت نسبة التغير المئوي ما بين  0.05( وهى غير دالة عند معنوية 2.09أقل من قيمت ا الجدولية )
(0.616 :1.169.)%  
الم ارات  عويعزى الباحثان ذلع إلى عدم احتواء البرنامج المتب  للمجموعة الضابطة على تطوير تل 

بالنسبة للاعب عند المنافسة وكذلع عدم تقنين برنامج التدريب التثبيت الأرضي بالرغم من أهميت ا  الخاصة
 المتب  
ومما سبق يتضح أن نتائج الفرا الأول قد أس مت في تحقيق  حيث أن  توجد فروق دالة إحصائيا       

العضلي  التحملتنمية القياسين القبلي والبعدى لدى أفراد المجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدى في 

الخاص في ن اية الوحدة التدريبية وبعا المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الم ارى للتثبيت و  الإستاتيكي

 الأرضي  أوسايكومى وازا  لدى الناشئين في رياضة الجودو.
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 اولا: عرض نتا ج الفرض الثاني 
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 (8جدول )

وقيمة "ت" المحسوبة ودلالتها ومعدل التغير المئوي قبل المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسطات الفروق 

 وبعد تنفيذ البرنامج للمجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث

 

 20ن=                                                    
 البيانات الإحصائية              

 

                     المتغيرات

 س البعدىالقيا القياس القبلي 

 ف2مجـ ح م ف
قيمة "ت" 
 المحسوبة

معدل التغير 
 المئوي %

الدلالة 
 2ا± 2-س 1ا± 1-س الإحصائية

 دال 49.926 *12.201 724.550 16.850 4.828 50.600 2.245 33.750 التعلق من وض  ثنى الذراعين 

 دال 26.567 *11.440 229.800 8.900 3.560 42.400 2.090 33.500 رف  الصدر عاليا والثبات

 دال 14.951 *14.000 0.044 0.154 0.048 1.184 0.016 1.030 التعلق من وض  الذراعين

رف  الرجلين عاليا من وض  
 الرقود على ال. ر 

 دال 23.856 *22.624 88.950 10.950 2.159 56.850 1.889 45.900

 دال 35.559 *13.566 270.950 11.450 3.265 43.650 0.951 32.200 التعلق من وض  نصف ثنى 

أداء سيوناجى والتثبيت بم ارة 
 ث 30أورا  جا نامية لمدة 

 دال 41.353 817.188 9.750 2.750 1.536 9.400 1.424 6.650

أداء دى أشى بارى والتثبيت 
بم ارة أوشيدو كيسا  جاتامية 

 لمدة دقيقة بالشاخص

 دال 32.317 *10.861 22.550 2.650 1.387 10.850 1.322 82.200

   
   
   
   
  

 

معدل النبا أثناء الراحة في 
 الدقيقة

 دال 2.647 *6.272 31.200 1.800 1.704 66.200 1.214 68.000

 دال 7.560 *4.622 2006362.20 335.850 112.447 4778.600 7.016 4442.750 السعة الحيوية للرئتين المطلقة

 دال 8.658 *8.631 156.950 5.550 2.390 69.650 3.493 64.100 النسبية السعة الحيوية للرئتين

 دال 8.266 *14.118 24.800 3.600 3.689 47.150 4.071 43.550 الكفاءة البدنية المطلقة 

 دال 4.072 *12.500 0.001 0.025 0.004 0.639 0.005 0.614 الكفاءة البدنية النسبية

الحد الأقصى دست لاع 
 الأكسجين المطلق

 دال 5.682 *16.659 45328.95 181.950 39.453 3384.350 35.734 3202.40

الحد الأقصى دست لاع 
 الأكسجين النسبي

 دال 11.254 *15.704 37.524 4.931 0.727 48.748 1.202 43.817

قياس المستوى  الم ارى 
 جاتامية(–لم ارة )  كيسا

 دال 8.442 *10.532 70.950 4.550 2.059 49.350 3.007 53.900

قياس المستوى  الم ارى 
 جاتامية(–لم ارة )كاتا 

 دال 16.704 815.440 90.950 7.550 2.815 37.650 1.852 45.200

قياس المستوى  الم ارى 
 –لم ارة )كامى شي و 

 جاتامية(

 دال 22.557 *12.567 210.550 9.350 3.323 32.100 2.605 41.450

قياس المستوى  الم ارى 
 جاتامية(–لم ارة يوكو شي و 

 دال 15.313 *17.584 66.550 7.350 2.033 40.650 1.653 48.000

قياس المستوى  الم ارى 
–كيسا -لم ارة )كوزوريةة 

 جاتامية(

 دال 14.463 *16.548 68.000 7.000 1.789 41.400 1.875 48.400

 
  0.05العلامة * دالة إحصائيا عند مستوى                                                         2.09=0.05قيمة  ت  الجدولية عند مستوى 
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( بدددين القياسدددين القبلدددي 0.05( أن هنددداع فروقدددا دالدددة إحصدددائيا عندددد مسدددتوى )8يتضدددح مدددن الجددددول )     
غيدددرات الفسددديولوجية والمسددددتوى الخددداص و المتالعضدددلي الإسدددتاتيكي و  والبعددددى فدددي جميددد  اختبدددارات التحمدددل

الم دددارى للتثبيدددت الأرضدددي قيدددد البحدددث ولصدددالح القيددداس البعددددى وهدددذا يعندددى أن البرندددامج التددددريبي لددد  تددداثير 
 إيجابي على تحسين المتغيرات قيد البحث لأفراد المجموعة التجريبية.

 الثانيثانيا: مناقشة نتا ج الفرض 

 الخاصالعضلي الإستاتيكي و  التحمل  - أ
 ( الخاص بمقارنة القياسين القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية في المتغيرات 8يتضح من جدول )

الخاصددة باختبددارات التحمددل الخدداص قيددد البحددث باندد  توجددد فددروق ذات ددلددة إحصددائية ولصددالح القيدداس 
( 2.09) ( أكبددر مددن قيمددة ت الجدوليددة22.624: 10.861البعدددى فقددد جدداءت قيمددة  ت  المحسددوبة مددا بددين )

%: 14.951م وقدددد بلدددغ التغيدددر المئدددوي بنسدددبة تحسدددن مئويدددة مدددا بدددين )0.05وهدددى دالدددة عندددد مسدددتوى معنويدددة 
%( ويشددير ذلددع إلددى وجددود تحسددن واضددح فددي المتغيددر التجريبددي قيددد البحددث ويعددزى الباحثددان هددذا 49.926

كي والخداص فدي ن ايدة الجدزء ادسدتاتي لالتحسن إلى البرنامج التدريبي بما يحتوي  من تدريبات لتطدوير التحمد
 الرئيسددي مددن الوحدددة التدريبيددة وكددذلع نتيجددة اسددتخدام طريقددة التدددريب الفتددري مرتفدد  الشدددة أدى إلددى تطددوير
القدرات الو.يفية وتكيدف اللاعبدين علدى الأداء وتداخير . دور التعدب ن.درا لمدا يميدز هدذ  التددريبات مدن شددة 

( حيدث أشداروا إلدى 1999) Islegen and Akgunوأكجدون  عالية ويتفق ذلع م  نتدائج كدل مدنم وأوزلديجن
أن التدددريب ذو الشدددة العاليددة يددؤدى إلددى تطددوير القدددرات البدنيددة وخاصددة تحمددل السددرعة وتحمددل القددوة والقددوة 

 (.33:  139) المميزة بالسرعة
 ب. المتغيرات الفسيولوجية   

بعددى عدن القيدداس القبلدي فدي ادختبددارات ( وجدود تحسددن فدي نتدائج القيدداس ال8كمدا يتضدح مددن الجددول )     
( 16.659: 4.622الفسيولوجية قيد البحث لدى المجموعة التجريبية فقد جاءت قيمة  ت  المحسوبة ما بين )

وكان مقدار التغير المئوي قد بلغت نسبت  ما  0.05( وهى دالة عند مستوى 2.09أكبر من قيمت ا الجدولية )
 عنى وجود تحسن ملحوظ في هذ  التغيرات الفسيولوجية قيد البحث.%( وهذا ي11.254%: 2.647بين )
ويعزى الباحثان هذا التحسن إلى البرنامج التدريبي المطبق على المجموعة التجريبيدة والدذي يشدتمل علدى     

تدددريبات لتمنيددة الصددفات البدنيددة العامددة والخاصددة وتدددريبات التحمددل الخدداص فددي ن ايددة الجددزء الرئيسددي مددن 
التدريبية بالإضافة إلى التدريب على م دارات التثبيدت الأرضدي )أوسدايكومى وازا( والتدي تميدزت بزيدادة  الوحدة

الســيد عبــد العددبء البدددني ومددن ثددم يكددون التدداثير واضددح علددى الأج ددزة الداخليددة لجسددم اللاعددب حيددث يددرى 
ر كلمدا كاندت الأحمدال ( أن التغيرات التي تحدث فدي الأعضداء الداخليدة للإنسدان تكدون أكبد1992) المقصود

 (3:  65م  66)على درجة عالية من الشدة وكلما استمرت لفترة أطول 
 وازا"   مى"أوسايكو الأرضيج. المستوى  المئارى للتثبيت 

( وجدددود فددددروق دالددددة إحصدددائيا بددددين القياسددددين القبلدددي والبعدددددى لدددددى المجموعددددة 8ويتبدددين مددددن الجدددددول )     
التجريبيدددة لصدددالح القيددداس البعددددى فدددي المسدددتوى  الم دددارى للتثبيدددت الأرضدددي قيدددد البحدددث جددداءت قيمدددة  ت  

د مسدتوى معنويدة ( وهى دالة عن2.09( أكبر من قيمة  ت  الجدولية )17.584: 10.532المحسوبة ما بين )
%( ويشددير ذلددع إلددى 22.557%: 8.442وقددد بلددغ معدددل التغيددر المئددوي  بتحسددن مئددوي قدددرة مددا بددين ) 0.05

 تحسن واضح في المستوى  الم ارى لدى المجموعة التجريبية 
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ويعددزى الباحثددان هددذا التقدددم الواضددح إلددى تطددوير التحمددل العضددلي ادسددتاتيكي و الخدداص فددي ن ايددة       
( إلددى أن إتقددان الأداء الم ددارى يعتمددد علددى تطددوير 1992لتدريبيددة حيددث يشددير عصددام عبددد الخددالق )الوحدددة ا

مدددى متطلبددات هددذا الأداء  مددن قدددرات بدنيددة وحركيددة خاصددة وكثيددرا مددا يقدداس مسددتوى الأداء الم ددارى بمدددى 
 (14:  171اكتساب الفرد الصفات البدنية والحركية الخاصة )

(م خلدددددف 23( )1988كددددل مددددن )مسددددعد علددددى محمددددودم محمددددد رضددددا حددددافظ( )ويتفددددق ذلددددع مدددد  نتددددائج      
(م ناصدددددر السددددديد 9()2001(م طددددددارق عدددددوا)16( )2000(م محمدددددد إبدددددراهيم سدددددعيد)7( )2000الدسدددددوقي)

( حيث أشارت نتائج دراسدت م أن البدرامج التدريبيدة التدي تحتدوى علدى تددريبات التحمدل الخداص 25( )2003)
الأداء الم ارى للاعبين والتكيف علدى  الأداء وتداخير . دور التعدب وكدذلع والتي تعمل على تحسين مستوى 

  تزداد كفاءة اللاعب في إدما  الم ارات الحركية وزيادة القدرة على الأداء الم ارى.
ومما سبق يتضح أن نتائج الفرا الثاني قد أس مت في تحقيق  حيث أن  توجدد فدروق دالدة إحصدائيا بدين    

والبعدددى لدددى أفددراد المجموعددة التجريبيددة ولصددالح القيدداس البعدددى فددي تنميددة التحمددل العضددلي القياسددين القبلددي 
الإسددتاتيكي والخدداص فددي ن ايددة الوحدددة التدريبيددة وبعددا المتغيددرات الفسدديولوجية والمسددتوى الم ددارى للتثبيددت 

 الأرضي  أوسايكومى وازا  لدى الناشين في رياضة الجودو.
 الثاولًا: عرض نتائج الفرض الث

 

 (9جدول )

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والفرق بين المتوسطين وقيمة "ت" المحسوبة ودلالتها ومعدل 

 التغير المئوي بين المجموعتين التجريبية والضابطة بعد تنفيذ البرنامج في المتغيرات قيد البحث

 = 2= ن 1ن          
20 
 البيانات الإحصائية             

 

  المتغيرات

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسطين

قيمة "ت" 
 المحسوبة

معدل التغير 
 %المئوي 

الدلالة 
 2ع± 2-س 1ع± 1-س الإحصائية

 دال 46.163 *11.744 14.750 2.581 35.850 4.828 50.600 التعلق من وض  ثنى الذراعين 

 دال 22.186 *7.696 7.850 2.665 34.550 3.560 42.400 رف  الصدر عاليا والثبات

 دال 13.585 *13.182 0.145 0.018 1.039 0.048 1.184 التعلق من وض  مد الذراعين

رف  الرجلين عاليا من وض  
 الرقود على ال. ر 

 دال 20.974 *12.323 10.450 2.998 46.400 2.159 56.850

التعلق من وض  نصف ثنى 
 الذراعين 

 دال 32.746 *13.642 10.750 1.071 32.900 3.265 43.650

أداء سيوناجى والتثبيت بم ارة اور  
 ث 30جاتامية لمدة 

 دال 28.345 *5.918 2.450 1.536 9.400 0.945 6.950

أداء دى أشى بارى والتثبيت بم ارة 
أوشيرو كيسا جاتامية لمدة دقيقة 

 بالشاخص

 دال 25.442 *5.100 2.300 1.395 8.550 1.387 10.850

معدل النبا أثناء الراحة في  
 الدقيقة

 دال 1.846 *3.462 1.700 1.294 67.900 1.704 66.200

 دال 7.507 *12.975 335.900 9.505 4442.700 112.474 4778.600 السعة الحيوية للرئتين المطلقة

 دال 8.502 *4.875 5.650 4.449 64.000 2.390 69.650 النسبية السعة الحيوية للرئتين

 دال 7.920 *3.246 3.700 3.332 43.450 3.689 47.150 الكفاءة البدنية المطلقة 
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 دال 3.909 *11.500 0.023 0.005 0.616 0.004 0.639 الكفاءة البدنية النسبية

الحد الأقصى دست لاع 
 الأكسجين المطلق

 دال 2.691 *16.707 199.650 34.011 3184.700 39.453 3384.350

الحد الأقصى دست لاع 
 الأكسجين النسبي

 دال 10.251 *15.437 4.662 1.099 44.086 0.727 48.748

 
قياس المستوى  الم ارى لم ارة  

 جاتامية(–)كيسا 
 دال 7.273 *6.100 5.600 3.432 54.950 2.059 49.350

قياس المستوى  الم ارى لم ارة 
 جاتامية(–)كيسا 

 دال 7.663 *4.832 3.600 1.618 41.250 2.815 37.650

قياس المستوى  الم ارى لم ارة 
 جاتامية(–)كامى شي و 

 دال 20.226 *9.929 9.800 2.732 41.900 3.323 32.100

قياس المستوى  الم ارى لم ارة 
 جاتامية(–يوكو شي و 

 دال 14.697 *10.764 7.750 2.393 48.400 2.033 40.650

قياس المستوى  الم ارى لم ارة 
 جاتامية(–كيسا -)كوزورية 

 دال 13.558 *9.656 7.850 3.059 49.250 1.789 41.400

 

 0.05العلامة * دالة إحصائيا عند مستوى                               2.23=0.05قيمة  ت  الجدولية عند مستوى 
  

 بين أفراد كلا من المجموعتين  0.05( أن هناع فروقا دالة إحصائيا عند مستوى معنوية 9يتضح من الجدول )     
الخاصم والمتغيرات الفسيولوجية والمستوى  العضلي الإستاتيكي و  الضابطة والتجريبية في جمي  اختبارات التحمل

  البعدى للمجموعة التجريبية.الم ارى للتثبيت الأرضي قيد البحث ولصالح القياس 
 

 مناقشة نتائج الغرا الثالث
 الخاصالعةلي الإستاتيكي وأ . الت م  

( الخاص بمقارنة القياس البعدى للمجمدوعتين التجريبيدة والضدابطة فدي المتغيدرات 9يتضح من الجدول )     
ية ولصدالح القيداس البعددى الخاصة باختيارات التحمل الخاص قيد البحث بان  توجد فروق ذات ددلة إحصائ

( أكبدر مدن قيمدة ت الجدوليدة 13.642: 5.100للمجموعدة التجريبيدة فقدد جداءت قيمدة ت المحسدوبة مدا بدين )
% إلددى 13.585) م وكددان معددل التغيددر المئددوي تددراوح مددا بددين 0.05( وهدى دالددة عنددد مسددتوى معنويددة 2.23)

46.136.)% 
التحمدددل الخددداص لددددى أفدددراد المجموعدددة  ت لتددددريبات تطدددويرويعدددزى الباحثدددان هدددذا التحسدددن إلدددى تددددريبا     

التجريبية والذي ثم تطبيق  في ن اية الجزء الرئيسي مدن الوحددة التدريبيدة وفدى هدذا الصددد يؤكدد ديدس مداروود 
Des Marwood (1997أن ادسدتمرار فدي التددريب علدى تطدوير )  التحمدل الخداص )للاعدب الجدودو( يزيدد

من كفاءة اللاعب البدنية مما يكون ل  الأثر الفعال في أدائ  للم ارات الحركية بكفداءة عاليدة أثنداء المنافسدة. 
(198  :30) 

كددذلع يعددزى الباحثددان هددذا التحسددن إلددى اسددتخدام طريقددة التدددريب الفتددري مرتفدد  الشدددةم وأسددلوب تن.دديم      
 Islegen andي باستخدام الحمل الفتري منخفا الشدة حيث يرى كل من ازليجين وأكجوين التدريب الدائر 

Akgun (1999 حيث أشاروا إلى أن التدريب ذو الشدة العاليدة يدؤدى إلدى تطدوير القددرات البدنيدة وخاصدة )
 (33: 139) تحمل السرعة وتحمل القوةم والقوة المميزة بالسرعة.
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 ب. المتغيرات الفسيولوجية

( وجدددود فدددروق دالدددة إحصدددائيا فدددي القيددداس البعددددى بدددين المجمدددوعتين التجريبيدددة 9ويتضدددح مدددن الجددددول )     
والضابطة ولصالح المجموعة التجريبيدة فدي ادختبدارات الفسديولوجية قيدد البحدث فقدد أ. درت النتدائج أن قيمدة 

الة عند مستوى معنوية ( وهى د2.23( أكبر من قيمة ت الجدولية )15.437: 3.246ت المحسوبة ما بين )
ولصدددددالح  %(10.251% إلددددى 2.691وقددددد بلددددغ معدددددل التغيدددددر المئددددوي بددددين المجمددددوعتين مدددددا بددددين ) 0.05

المجموعة التجريبية ويرج  الباحثان أن التفوق الحادث في المتغيرات الفسيولوجية للبحث ولصدالح المجموعدة 
الخداص الدذي طبدق علدى المجموعدة التجريبيدة  لمدالتجريبية قد يرج  إلى فعالية برندامج التددريب لتطدوير التح

فدددي ن ايدددة الجدددزء الرئيسدددي للوحددددة التدريبيدددة والدددذي كدددان لددد  الأثدددر اديجدددابي فدددي تحسدددين الحالدددة الفسددديولوجية 
( إلددى ارتبددا  مختلددف الصددفات البدنيددة 1994للاعبددي الجددودو ويتفددق ذلددع مدد  مددا أشددار إليدد  محمددد عددلاوى )

( 133: 17زة الداخليددة بجسددم الفددرد والتددي تؤكددد وتضددمن نشدداط  الحركددي)بعمليددة ترقيددة وتحسددين عمددل الأج دد
( أن مسدتوى الكفداءة البدنيدة للفدرد يرتفد  بزيدادة 2000ويؤكد ذلع أيضا محمد علاوى وأبدو العدلا عبدد الفتداح )

كفدداءة الج دداز الدددوري وأن الحددد الأقصددى دسددت لاع الأكسددجين يسددتخدم للتعبيددر الكمددي عددن مسددتوى الكفدداءة 
 (18:  216 -218)دنية. الب

 ت الأرضي "أوسايكومى وازا" : يج ـ المستوى المهارى للتثب
( وجدود فروق دالة إحصائيا في القياس البعددى بين المجموعتين التجريبية والضابطة 9يبين الجدول )     

لصالح المجموعدة التجريبية في اختبدارات المستوى  الم ارى للتثبيت الأرضي قيد البحث حيث جاءت قيم 
( وهى دالة عند مستوى 2.23( أكبر من قيمة )ت( الجدولية )10.764:   4.832)ت( المحسوبددة ما بين )

( ويرج  الباحثان 20.226% : 7.273( وقد بلغ معدل التغير المئوي بنسبة مئوية ما بين )0.05معنوية )
هذا التحسن والذي تميزت في  المجموعة التجريبية إلى البرنامج التدريبي المقترح والذي اعتمد الباحثان في 

مما كان ل  اثر كبير في  العضلي الإستاتيكيالتحمل لتنمية   إعداد  وتنفيذ  على القواعد والأسس العلمية
تحسين المتغيرات الفسيولوجية للمجموعة التجريبية وبالتالي تقدم درجة أدائ م في المستوى  الم ارى للتثبيت 
الأرضي كذلع أدى تحسن الأداء  الم ارى للمجموعة التجريبية على احتواء البرنامج التدريبي على العديد 

الم ارات التخصصية للتثبيت الأرضي قيد البحث والذي عند أدائ ا أثناء المنافسة تعطى للاعب التميز  من
 والتفوق نحو إحراز الفوز. 

ويرى الباحثان أن ادنت.ام في التدريب واختيار وسائل التدريب والتدريبات المناسبة والذي تم تطبيق  على      
عصام عبد مقومات نجاح العملية التدريبية في برنامج التدريب ويؤكد ذلع المجموعة التجريبية اعتبر من أهم 

  (14:  168)( إلى أن أداء الم ارات الحركية يرتبط بإعداد الفرد بدنيا وم اريا وحركيا. 1992) الخالق
تين ( عن وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموع9وبناء على مما سبق وما أ. رت  نتائج الجدول رقم )      

التجريبية والضابطة في جمي  المتغيرات قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية و أيضا ما أ. رت  النتائج من 
حدوث نسبة التحسن المئوية % لدى المجموعة التجريبية أفضل من حدوث نسبة التحسن % لأفراد المجموعة 

 الضابطة.
حيث أن  توجد فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين  يتضح أن نتائج الفرا الثالث قد أس مت في تحقيق     

 تنمية التحمل العضلي الإستاتيكي)التجريبية د الضابطة( في القياس البعدى ولصالح المجموعة التجريبية في 
الخاص في ن اية الوحدة التدريبية وبعا المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الم ارى للتثبيت الأرضي و 

 دى اللاعبين الناشئين في رياضة الجودو.  أوسايكومى وازا( ل
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 الاستنتاجات والتوصيات
 أولا: الاستنتاجات 

في ضوء أهداف البحث وفروض  وفى حدود خصائص العينةم والمن ج المستخدمم والبرنامج      
تم المستخدمم وادختبارات المستخدمةم وأسلوب التحليل الإحصائي ومن خلال مناقشة وتحليل النتائج التي 

 التوصل إلي ا أمكن استنتا  ما يلي:
حققت المجموعة التجريبية تقدما  ملحو.ا  نتيجة ادنت.ام في التدريب ونتيجة تطبيق تدريبات تنمية  -1

الصفات البدنية العامة والجونبي أندو )الخاص( وتدريبات الإعداد الم اري التخصصي للتثبيت 
تحمل العضلي الإستاتيكي والخاص في ن اية الجزء ال ةالأرضي بالإضافة إلي تطبيق تدريبات تنمي

 قيد البحث. ةالرئيسي من الوحدة التدريبية مما أدي ذلع إلي تحسن ملحوظ في المتغيرات الفسيولوجي

حققت المجموعة الضابطة تقدم بسيط نتيجة ادنت.ام في التدريب ونتيجة تطبيق تدريبات تنمية  -2
بات الإعداد الم اري مما أدي إلي تحسن ملحوظ في بعا الصفات البدنية العامة والخاصة وتدري
 المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث. 

تفوقت المجموعة التجريبية علي المجموعة الضابطة في قياسات التحمل العضلي الإستاتيكي والخاص  -3
قيد البحث والمستوي الم اري التخصصي للتثبيت الأرضي وذلع نتيجة إضافة  ةوالمتغيرات الفسيولوجي

تدريبات تنمية التحمل العضلي الإستاتيكي والخاص في ن اية الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية 
 ضمن البرنامج التدريبي المطبق علي المجموعة التجريبية.

 ثانيا: التوصيات 
 ا على من ج البحث ووسائل  يوصى الباحثان بما يلي:في ضوء ما تم استخلاص  واعتماد

الخاص العضلي الإستاتيكي و التحمل  نميةلت المقترح يوصى الباحثان باستخدام البرنامج التدريبي .1
( سن  لما ل  من تاثير إيجابي أ. رت  17-15للمرحلة السنية من ) في ن اية الوحدة التدريبية

للتثبيت الأرضي  التخصصي  جية والمستوى الم ارى على بعا المتغيرات الفسيولو  النتائج
  اوسايكومى وازا.

ادهتمام باداء تدريبات التحمل العضلي الإستاتيكي والخاص والمستوي الم اري التخصصي  .2
للتثبيت الأرضي  أوسايكومي وازا  لمل ل ا من فاعلية تنفيذها وتطبيق ا في .روف المنافسة في 

 الإيجابي علي تحسين القدرات الفسيولوجية.رياضة الجودو وكذلع تاثيرها 

ادهتمام باستخدام ادختبارات والمقاييس كاساس هام قبل بدأ تطبيق أي برنامج تدريبي موم   .3
ضرورة  أن يكون لدى المدرب قياسات قبلية واضحة عن مستوى كل دعب في جمي  النواحي 

ي تخطيط برامج  التدريبية خلال لأن هذ  القياسات هي القاعدة التي ينطلق من ا كل مدرب ف
 فترات الموسم المتعاقبة.

 
 أولا :المراجع العربية:

 

 أحمد محمــد خاطـر، .1

 على فهمي ألبيً

 .1978، الطبعة الثانية، دار الفكر العربي، القاهرة، القياس في المجال الرياضي: 

 

أثر الحمل المبارائى خلال الأدواراللعبية المختلفة لمسابقة القتال الفعلي )الكوميتة :  أحمد محمود محمد إبراهيم  .2
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Kumiteعلى بعض الدلالات الفسيولوجية والعصبية لدى منتخب الإسكندرية للكاراتيه ) ،

بحث منشور، المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضة ، العدد الثالث ، كلية التربية الرياضية 

 .1992بالإسكندرية ، جامعة الإسكندرية ، للبنات 

، مطبعة الشباب الحر ،  نظريات التدريب الرياضي ، تدريب وفسيولوجيا التحمل: السيد عبد المقصود  .3

 .1992الإسكندرية ، 

 . 2000للطباعة والنشر ، القاهرة ،  G.M.C، الطبعة الأولى ،دار دليل المعلم في الجودو :  إيهاب كامل عفيفي  .4

 . 1999، دار الفكر العربي، القاهرة، أسس ونظريات التدريب الرياضي:  بسطويسى أحمد  .5

 جمال عبد الملً فارس،  .6

 طارق محمد عوض 

أثر تطويرالقدرة اللاهوائية على بعض المتغيرات الفسيولوجية والصفات البدنية الخاصة : 

، بحث  رياضة الجودووسرعة أداء مهارة موروتى سيوناجى لدى اللاعبات الناشئات في 

منشور، المؤتمر الدولي الرابع عشر "التعلم مدى الحياة من أجل آنسات وسيدات أكثر 

 .  2001نشاطا" ، كلية التربية الرياضية للبنات بالإسكندرية ، جامعة الإسكندرية ، 

لمهارات الحركية أثر برنامج تدريبي للإعداد البدني الخاص على مستوى أداء بعض ا:  خلف محمود الدسوقي  .7

، رسالة دكتوراه غير  للرمي من أعلى والتثبيت الأرضي للناشئين في رياضة الجودو

 .2000منشورة ، كلية التربية الرياضية ببورسعيد ، جامعة قناة السويس ، 

بدنية تأثير بعض التمرينات الهوائية واللاهوائية على بعض المتغيرات الفسيولوجية وال:  سامي عبد السلام عكر .8

، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ببورسعيد ،  للمبتدئين في المصارعة

 .1996جامعة قناة السويس، 

أثر برنامج للتدريب بالأثقال على تطويرالقوة العضلية ومستوى أداء بعض مهارات الرمي :  طارق محمد عوض جمعة  .9

،  سنة بمحافظة بورسعيد 17الجودو تحت  من أعلى )ناجى وازا( للاعبي منتخب رياضة

بحث منشور ، المجلة العلمية المتخصصة للتربية الرياضية ، العدد الثالث عشر ، كلية التربية 

 2001الرياضية بأسيوط ، جامعة أسيوط، 

 

لدى اللاعبين برنامج تدريبي مقترح على بعض المتغيرات البدنية والمهارية والنفسية تأثير :   --------------.10 .10

، رسالة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ببورسعيد ،  الناشئين في رياضة الجودو

  1997،  جامعة قناة السويس

، الطبعة الثانية، المكتبة المتحدة، بورسعيد، التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق: عادل عبد البصير  .11

2000 . 

: أثر تطويرالقدرة اللاهوائية في نهاية الوحدة التدريبية على بعض المتغيرات البدنية  عادل محمد رمضان  .12

، رسالة دكتوراه غير  سنة 18: 16والفسيولوجية والمهارات الأساسية لكرة السلة للناشئين من 

 . 2001منشورة ، كلية التربية الرياضية ببورسعيد ، جامعة قناة السويس ، 

: 25دراسة مستوى بعض الوظائف الحيوية لدى لاعبي الوثب بأنواعه في المرحلة السنية من  : عبد المنعم بدير  .13

، بحث منشور ، المؤتمر العلمي الخامس لدراسات وبحوث التربية الرياضية ، كلية التربية  سنة 35

 . 1984،  الرياضية بالقاهرة ، جامعة حلوان

، دار المعارف ، الطبعة الرابعة ، الإسكندرية ،  التدريب الرياضي )نظريات ـ تطبيقات(:  عصام الدين عبد الخالق  .14

1992. 

 علاء الدين عليـوه،  .15

 انصلاح محمد عسر    

تأثير استخدام بعض وسائل استعادة الشفاء على سرعة العودة للحالة الطبيعية لبعض المظاهر : 
، بحث منشور ، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية  الفسيولوجية للمصارعين بعد الحمل المبارائى

،  الرياضية ، العدد الثامن ، الجزء الثاني ، مكتبة التربية الرياضية بأسيوط ، جامعة أسيوط
1998 
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تأثير برنامج مقترح للتدريب بالأثقال على تطويرالتحمل العضلي الديناميكي والخاص وبعض :  . محمد إبراهيم سعيد 16
، بحث منشور ،  الفسيولوجية لمصارعي الدرجة الأولى بالمملكة العربية السعوديةالمتغيرات 

المجلة العلمية للبحوث والدراسات في التربية الرياضية ، العدد الأول ، كلية التربية الرياضية 
 .2000ببورسعيد ، جامعة قناة السويس ، 

 .1994عشر، دار المعارف، القاهرة، ، الطبعة الثالثة علم التدريب الرياضي:  محمد حسن علاوى  .17

 محمد حسن عـلاوى،  .18

 ابو العلا أحمد عبد الفتاح     

 1998، دار المعارف ، القاهرة ،  فسيولوجيا التدريب الرياضي: 

 محمد حسن علاوى،  .19

 محمد نصر الدين رضوان

 .1994، الطبعة الثالثة، دار الفكر العربي، القاهرة، اختبارات الأداء الحركي: 

 

 محمد رضا حافظ الروبى .20

 

 

، بحث منشور ،  علاقة بعض القياسات الفسيولوجية والبدنية بفعالية الأداء المهارى للمصارعين: 
مجلة نظريات وتطبيقات ، العدد العاشر ، كلية التربية الرياضية للبنين بالإسكندرية ، جامعة 

 1991الإسكندرية ، 

 .2001، الطبعة الأولى ، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  النظرية والتطبيقالجودو بين :  مراد إبراهيم طرفة  .21

، دار الطباعة والنشر والتوزيع، المنصورة، جامعة المنصورة، المدخل لعلم التدريب الرياضي:  مسعد على محمود  .22
1997. 

 مسعد على محمـود،  .23

 محمد رضا حافظ     

على تطويرالتحمل العضلي الديناميكي والخاص تأثير برنامج مقترح للتدريب بالأثقال : 
، المؤتمر الدولي لتاريخ وعلوم الرياضة ، كلية التربية الرياضية بالمنيا ، جامعة المنيا للمصارعين

 .1988يناير  5-3، المجلد الرابع 
 

، الجاازء الأول ، الطبعااة الرابعااة ، دار  القياااس والتقااويم فااي التربيااة البدنيااة والرياضااة:  محمد صبحي حسانين  .24

 .2001الفكر العربي ، القاهرة ، 

تااأثير برنااامج تاادريبي لتطااوير التحماال الخاااص علااى بعااض المتغياارات الفساايولوجية :  ناصر أحمد السيد  .25

، رساالة دكتاوراه  ومستوى الأداء المهارى على جهااز المتاوازيين للناشائين فاي الجمبااز

 . 2003لتربية الرياضية ببورسعيد ، جامعة قناة السويس ، غير منشورة ، كلية ا

، الطبعاة الأولاى ، دار أباو النيال للطباعاة ،  رياضة الجودو والقرن الحادي والعشارين:  ياسر يوسف عبد الرؤوف  .26

 . 2001القاهرة ، 

باعااة والنشاار ، ، الطبعااة الأولااى ،مركااز النعااام للط الأسااس العلميااة لرياضااة الجااودو:  يحيى الصاوي محمود  .27

 . 2002القاهرة ، 
 

 ثاينا: المراجع الأجنبية 
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 لتلاميذ الصف السادسدراسة خصائص نمو بعض القدرات الحركية 
 من مرحلة التعليم الأساسي

 
 منصور إبراهيم دياب)*(أ.                                                          

 أ.عبد السلام حمزة الحاجي )**(                                                         

 أ.الحبيب بلقاسم عاشور)***(                                                           

 
 . المقدمة ومشكلة البحث :1

تبدددأ مددن مرحلددة التعلدديم الأساسددي م ومددن خددلال  نإن عمليددة اكتشدداف أو انتقدداء المبدددئيي
درس التربيددة البدنيددة حيددث تتضددمن هددذ   المرحلددة مرحلددة سددنية تتناسددب وادشددتراع فددي الأنشددطة 

 الرياضية 
( 1976( ومحمدد حسدن عدلاوي وسدعد جدلال )1970) Stichehويتفق كدل مدن سديتار 

أن هذ  المرحلة من أفضل المراحل السنية لتعليم مختلف الم ارات الحركيدة م كمدا ينصدح الكثيدر 
 (7من العلماء بان هذا السن مناسب للاشتراع في الأنشطة الرياضية . )

وتتندوا تبعدا  دخدتلاف الم دارات الحركيدة م  ويتضمن الأداء الم اري قدرات حركية تتعدد
ومن هذ  القدرات الحركية : الدقة م التوافق م الجلد م الرشاقةم القدرة م القوة العضلية م الدذارعين 

Barrow (1971()10 )( م بدارو 1973) Mathewsم السرعة م ويؤكد ذلع كل من مداتيوس 
(12 .) 

طلب اهتماما  كبيرا  والعمل على  تنميت ا فدي مما سبق يتضح لنا أن القدرات  الحركية تت
المراحدددل الأولدددى مدددن التعلددديم إذ أن أداء الم دددارات الحركيدددة الخاصدددة تعتمدددد علدددى قددددرات تتطدددور 

 بالتمرين والتدريب .
 أهداف الدراسة :-2

التعددرف علددى خصددائص نمدددو بعددا القدددرات الحركددة لتلاميدددذ الصددف السددادس مددن التعلددديم 
 سنة( . 12ى إل 11الأساسي لسن من )

 فروض الدراسة :-3
هناع تطور في نمو بعا القدرات الحركيدة قيدد البحدث لددى تلاميدذ الصدف السدادس مدن مرحلدة 
التعلددديم الأساسدددي )الدقدددة م التوافدددق م الجلدددد الددددوري التنفسدددي م الرشددداقة م قددددرة الدددرجلين م القدددوة 

 العضلية للذراعين(.
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والبنددات فدددي  القددددرات الحركيدددة لتلاميدددذ الصدددف  نتوجددد فدددروق ذات ددلدددة إحصدددائية بدددين البنيدددي
السادس في )الدقة م الجلد الدوري التنفسي م الرشاقة م قددرة الدرجلين م القدوة العضدلية للدذراعين م 

 السرعة(
 
  

 إجراء البحث :-3

 منهج البحث : -3-1
 استخدام الباحثون المن ج المسحي لملاءمت  لطبيعة البحث .

 . عينة البحث :3-2
تم اختيار العينة عشوائيا  من مدرسة أحمد كار  للتعليم الأساسي الواقعة بمنطقة سوق 

ف م تنفدذ  2008م  2007طرابلس أثناء فترة التددريب الميدداني ب دا للعدام الدراسدي  –الجمعة 
 برامج ومناهج التربية البدنية .

( سدنة 12م  11الزمندي بدين )( تلميذ وتلميذة يتراوح متوسط العمدر 100وقد بلغ حجم العينة )
 ( وتم عمل تجانس عن طريق معامل ادلتواء لعينة البحث .0.14بانحراف معياري )

 : أدوات البحث : 3-3
 أولًا : تحديد القدرة الحركية :

بددراهيم سددلامة )1978حدددد كددل مددن صددبحي حسددانين وكمددال عبددد الحميددد ) ( 1980( وان
درات الحركية ل ذ  المرحلة تتمثل في )الدقة ( الق1971) Barrowوبارو  Mathewsوماتيوس 

 م التوافق م الجلد الدوري التنفسي م الرشاقة م قدرة الرجلين م القوة العضلية للذراعين(.
 ثانياً : اختبارات القدرة الحركية :

بدددالرجوا إلدددى المصدددادر والمراجددد  العلميدددة قدددد تدددم تحديدددد اختبدددار لكدددل قددددرة مدددن القددددرات 
م وقدد رأى الباحدث تناسدب هدذ  ادختبدارات مد  السدن المحددد ل دذ  الدراسدة م الحركية قيد البحدث 

 وكانت ادختبارات كما يلي :
 . اختبار لقياس الدقة :1

( محدداودت )تحسدددب درجدددة لكدددل 5رمددي كدددرة التدددنس علددى مربعدددات متداخلدددة لكددل تلميدددذ وتلميدددذة )
 محاولة صحيحة( 

 .اختبار لقياس التوافق :2

 على الحائط واستقبال ا باليد الرامية )تحسب درجة لكل محاولة صحيحة( .( كرات تنس 5رمي )

 . اختبار لقياس الجلد الدوري والتنفسي :3
 م( عدو وتحسب الزمن لأقرب عشر ثانية . 200)

 . اختبار لقياس الرشاقة :4
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خطوات جانبية متوازية ثلاث خطوات بين كدل من دا والتدي تلي دا أربعدة  أقددام والتحدرع 
 ثواني(  5خدام الخطوات الجانبية  واحتساب عدد الخطوات التي يصل إلي ا التلميذ خلال )باست

 
 . اختبار لقياس قدرة الرجلين :5

 الوثب العريا من الثبات م  احتساب المسافة لأقرب سم .
 . اختبار لقياس القوة العضلية للذراعين :6

 استخدام المانوميتر لقياس القوة العضلية للذراعين .
 صدق وثبات اختبارات القدرات الحركية :

قدددام الباحدددث بإيجددداد المعددداملات الإحصدددائية لمجموعدددة ادختبدددارات مدددن حيدددث الصددددق 
 والثبات 

( تلميذ م تم استخرا  صدق المقارنة بين 30وذلع لعينة مماثلة لمجتم  الدراسة قوام ا )
 الأرباا الأعلى والأدنى .

( لصددالح 0.01ج وجددود فددروق دالددة إحصددائيا  عنددد مسددتوى )بعددد تطبيددق اختبددار )ت( أثبتددت النتددائ
 المجموعة مرتفعة الأداء .

 (1جدول )
 معامل الصدق للاختبارات الحركية )عينة البحث(

 

 الاختبارات
 الصف السادس

 قيمة )ت(
 2ع 2م 1ع 1م

 6.868 1.35 9.7 1.83 6.2 الدقة

 5.833 0.500 3.5 0.94 2.1 التوافق

 3.228 0.300 2.1 0.30 1.1 التنفسيالجلد الدوري 

 9.444 0.600 7.2 0.50 5.5 الرشاقة

 19.1176 1.18 22.3 0.92 17.5 قدرة الرجلين

 19.5656 0.600 15.8 0.78 11.3 القوة العضلية للذراعين
 

( فددي جميدد  0.01( أندد  توجددد فددروق ذات ددلددة إحصددائية عنددد مسددتوى )1توضددح نتددائج جدددول )
 الحركية )عينة البحث(  .ادختبارات 
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 (2جدول )
 قياس معامل الارتباط

 الاختبارات
 الصف السادس

 قيمة )ت(
 2ع 2م 1ع 1م

 9741 2.06 7.58 2.09 7.9 الدقة

 8528 0.88 2.7 0.98 2.82 التوافق

 5334 0.49 1.6 050. 1.45 الجلد الدوري التنفسي

 8029 0.84 5.95 0.85 6.3 الرشاقة

 9359 1.90 19.35 2.02 119.8 الرجلينقدرة 

 9511 1.05 13.25 1.82 13.6 القوة العضلية للذراعين

( فددي جميدد  ادختبددارات الحركيددة 0.01( إلددى وجددود ارتبددا  عنددد مسددتوى )2تشددير نتددائج جدددول )
 لعينة البحث .

 :. التجربة الأساسية 4
لدد  وقددد تددم ادسددتعانة  قددام الباحددث بشددرح مسددبق لطريقددة الأداء لكددل اختبددار مدد  نمددوذ 

ببعا المدرسين ومتعداونين مدن  طلبدة السدنة الرابعدة م   مجموعدة التددريب الميدداني بالمدرسدة    
للقيدددام بعمليدددة التسدددجيل والإعدددداد لإجدددراء ادختبدددارات م وقدددد تدددم إعدددداد بطاقدددة لكدددل تلميدددذ وتلميدددذة 

 .لتسجيل القياسات الخاصة بالقدرات الحركية المحددة في  الدراسة 
 م .4/2008/ 15م إلى 1/4/2008تم إجراء القياسات على العينة الأساسية خلال الفترة من 
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 . عرض النتائج ومناقشتها :5

 ( يوضح الفرق بين الإناث والذكور في القدرات الحركية ل ذ  المرحلة .3جدول )
 (3جدول )

 يوضح الفرق بين الإناث والذكور في القدرات الحركية لهذه المرحلة 

 الاختبارات
 الصف السادس

 قيمة )ت(
 2ع 2م 1ع 1م

 **12.61 1.10 6.74 1.21 9.94 الدقة

 **8.29 0.64 2.14 0.71 3.30 التوافق

 *1.09 0.58 1.52 0.49 1.40 الجلد الدوري التنفسي

 **4.00 0.86 5.96 0.80 6.64 الرشاقة

 *1.00 2.09 119.66 2.73 121.02 قدرة الرجلين

 **7.69 1.69 12.14 1.47 14.60 القوة العضلية للذراعين
 (0.05(           * دال عن مستوى )0.01** دال عن مستوى )

فددي ضددوء فددروا وأهددداف البحددث وفددي حدددود القياسددات المسددتخدمة والتددي تددم إجراؤهددا 
 يتضح : 

 تطور في نمو القدرات الحركية قيد البحث لدى تلاميذ الصف السادس ..أن هناع 1
 .توجد فروق بين الذكور والإناث في متغيرات البحث باستخدام أقل فرق معنوي .2

كمدا قدام الباحدث بإيجداد ددلددة الفدروق بدين الدذكور والإنداث فددي متغيدرات البحدث وأ. درت النتددائج 
ر أكثدر مدن الإنداث وهدذا يتفدق مد  مدا أشدار إليد  كدل مدن وجود تحسن في م ارة الدقة لددى الدذكو 

( أن الدقة فدي هدذ  المرحلدة تنمدو حيدث أن دا دالدة 2( وأحمد زكي صالح )9محمد حسن علاوي )
 ( عند الذكور .0.05عند )

كما أسفرت النتائج في م ارة التوافق بوجود فرق معنوي بين الذكور عن  من الإناث  في اختبدار 
لقدددرة العضددلية للددذراعين م كمددا حققددت الرشدداقة تحسددنا  ملحو.ددا  للجنسددين فددي هددذ  قدددرة الددرجلين وا

 السن .
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يتفدق مد  مدا أشدار إليد  وديد   وعند المقارنة لوضحت النتائج تفدوق الدذكور علدى الإنداث م وهدذا
(4 ) 

كما أوضحت نتائج الدراسة أن قدرة الرجلين تتحسن باسدتمرار وهدذا يتمشدى مد  التطدور الطبيعدي 
للنمددو م كمددا أن ادسددتخدام اليددومي المتكددرر للطددرف السددفلي مثددل المشددي والجددري والوثددب واللعددب 
ل بالكرة والركل والتسلق والقفز يعمل على تقوية العضلات العاملة وتتفق النتيجة م  أشار إلي  ك

( مدن أن النمدو الطدولي للدرجلين والزيدادة الكبيدر 5( وانتصدار يدونس )9من محمد حسدن عدلاوي )
 في قدرة الرجلين 

وقد أ. رت نتائج الدراسة أن القوة العضلية للذراعين تتحسن باستمرار م  تقدم السن عند الذكور 
 عن  عند الإناث .

وجددود زيددادة فددي هددذ  القدددرة فددي متوسددط وبمقارنددة الددذكور عددن الإندداث فددي القددوة العضددلية أتضددح 
 الذكور عن  في الإناث .

( مدن أن الدذكور يتفدوق عدن الإنداث فدي القدوة 5( وانتصار يونس )6كما يشير إلي  حامد زهران )
 العضلية وأيضا  في الأنشطة التي تتضمن العضلات.

 . الاستنتاجات :6
 صول إلي :من خلال نتائج هذه الدراسة وفي حدود عينة البحث تم الو 

وجود فرق بين الإناث والذكور في القدرات الحركية قيد الدراسدة لمرحلدة الطفولدة المتداخرة للصدف 
 السادس من التعليم الأساسي .

 . التوصيات :7
 يوصى الباحثون :

 ادهتمام بالقدرات الحركية لمرحلة الطفولة المتاخرة والعمل على تنميت ا .
 ناث عند وض  برامج التربية البدنية لمرحلة  الطفولة المتاخرة.مراعاة الفروق بين  الذكور والإ

 المراجع :
 (1980إبراهيم أحمد سلامة) -1
 (1996أحمد زكي صالح ) -2
 (1987السيد ودي  ) -3
 (1996أحمد عزت مراج ) -4
 ( 1986انتصار يونس)  -5
حاماااااااااااد عباااااااااااد السااااااااااالام  -6

 (1997)زهرات
 (2003)سعد محمد جلال -7
 علايمحمد حسن   

 : ادختبارات والقياس في  التربية الرياضية م دار المعارف
علدددددم الدددددنفس التربدددددوي م الطبعدددددة الثانيدددددة م المكتبدددددة المصدددددرية  :

 الحديثة
 خبرات في الألعاب م منشاة المعارف :

 العاشرة م المكتبة المصرية: أصول علم دلنفس م الطبعة  
 : السلوع الإنساني م دار المعارف

 : علم نفس النمو م الطبعة الرابعة م عالم الكتاب :
 

: علددددددم الددددددنفس التربددددددوي الرياضددددددي م الطبعددددددة الخامسددددددة م دار 
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 (1988صبحي حسانين ) -8
 كمال عبد الحميد  
 (2004محمد حسن علاوى) -9

 المعارف
: اللياقددة  البددد نيددة ومكونات ددا الأسددس الن.ريددة الإعددداد البدددني م 

 يطرق القياس م دار الفكر العرب
 : علم نفس الرياضي م الطبعة العاشرة م دار المعارف

    
 

 المراجع الاجنبية :
: Apractica Approach to Measurement in 

physical  Education 2_nd, ed Lea and febiger 

Philadelphia. 

: Training alehre, Sport verlage berlin. 

: Measurements in physical Education the 

DWB. Sannders, phyladelphia 

10- Barrow, H and 

Mc 
(1971) 

 

11- Harre, P (1979) 

12- Mathwes, D(1973) 
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 مركز التحكم ومستوى الأداء المهاري لدى لاعبي الكرة القدمالعلاقة بين 1
 

 

 

 

 

 

 المقدمة   :  1-1

أصددبح التطددور العلمددي سددمة هددذا العصددر لمددا يتصددف بدد  مددن سددرعة فددي التطددور ومددا يطددرأ عليدد  مددن  
نتاج  .  اتجاهات جديدة وأفكار حديثة تؤثر في أسلوب  وان

هذا التطور يفتح آفاقا  كثيرة للتعرف على ما هو جديد في كل مجادت الحياة م لقد كان تداخل  
التربية البدنية والرياضة ببعا العلوم الطبيعية والإنسانية الفضل الأمثل للوصول ب ا إلى ما أصبحت 

الرياضي دورا  علي  في العصر الذي نعيش في  م حيث لقيت المتغيرات النفسية بادعتماد على نفس 
هاما  وحيويا  في تحقيق أفضل المستويات الرياضية م إذ تم ضبط ا والتعرف على طرق إعداد الفرد 

 (  64:  2الرياضي إعدادا  نفسيا  قبل المباراة وأثناء عملية التدريب . ) 

على  وتخطى كرة القدم بنصيب كبير من البحث والدراسة ن.را  لأن ا اللعبة ذات الشعبية ادولى
اللاعبين  ى الصعيد الدولي وقد تطرق الكثير من الباحثين إلى دراسة كاف  الجوانب للارتقاء بمستو 

للوصول إلى أعلى المستويات هذا الى جانب ادستفادة من كافة العلوم المرتبطة برياضة كرة القدم 
اليب الفنية لبداء وم  ذلع ف ي تحتا  إلى مزيد من الدراسات لأن ا تحتا  الى ادبتكار في الأس

( ويرى الباحثون أن كرة القدم الأنشطة الرياضية الجماعية التي تحتا  إلى متطلبات 2:1الحركي .)
بدنية وم اري  وخططية ونفسي  وفسيولوجية خاصة ن.را  لكبر مساحة الملعب وطول زمن المباراة 

لجوانب ال امة في إعداد وتعدد م ارات ا وكثرة ععشاق مشاهدي ا ويعتبر الجانب النفسي من ا
 اللاعبين. 

ويعتبر مركز التحكم من العوامل ذات ادتجا  السائد التي تلعب دورا  حيويا  في تقدم المستوى  
الم اري. إن مركز التحكم هو مف وم للتعبير عن مدى شعور اللاعب بان في استطاعت  التحكم في 

 الأحداث التي يمكن أن تؤثر في  .

بعة عوامل يمكن أن تؤثر على إنتا  الفرد وهي قدرة الفرد والمج ود الذي يبذل  كما أن هناع أر  
 وصعوبة الموقف والحظ أو الصدفة .

ومن أجل أن يحقق دعب الكرة الطائرة أعلى مستوى من الأداء الم اري في عمليات الدفاا وال جوم  
ة تتناسب وطبيعة النشا  الرياضي في المباراة يجب أن يتعد إعدادا  متكاملا  مبنيا  على أسس علمي

 الممارس وزمن المباراة ومساحة الملعب ومتطلبات الكرة الطائرة المتعددة م وفي 

 *لطفي عبد النبي حنتوش

 **عياد مفتاح القاضي
  *** نصر حسن عقل
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 * لطفي عبد النبى حنتوش . أستاذ مساعد بقسم التدريسم كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 ** عياد مفتاح القاضي .محاضر بقسم التدريبم.كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةم جامعة لفاتح. 

 *** نصر حسن عقل . محاضر بقسم التدريب .كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةم جامعة الفاتح.

الذي أ. ر  مقدمت ا الم ارات الحركية الأساسية من أجل اكتمال العمل الجماعي للفريق م الأمر
 أهمية مستوى الأداء الم اري للاعبين بجانب بعا المتغيرات الم مة كالمتغيرات البدنية والنفسية 

إن الأساس الذي بتنيت علي  دراسة مراكز التحكم يعود إلى التعريف الذي وضع  الأمريكي   جوليان  
مدرستين كبيرتين من  ف( م حيث أن  وض  مف وم التحكم في نسق متكامل أتسند إلى1966روتر )

مدارس علم النفس وهما المدرسة السلوكية أو ن.رية التدعيم والن.رية المعرفية بين ذوي التحكم 
 (  48:  4الداخلي وذوي التحكم الخارجي . )

فالنقد المستمر من المدرب أو الآخرين إلى اللاعبين قد يدفع  عن ادبتعاد عن ممارسة النشا       
 إلى خفا مستوا  بصورة عامة . الرياضي أو يؤدي

ويؤكد   علاوي ورضوان   على أن الصفات إحدى العوامل الم مة التي يتاسس علي ا نجاح الأداء  
لى تنمية وترقية هذ  الصفات الخاصة والتي ترتبط ارتباطا   للوصول إلى أعلى المستويات الرياضية وان

  ( 16:  6وثيقا  بعملية تنمية الم ارات الحركية . )

 مشكلة البحث وأهميته :  1-2

مما دشع أن كرة القدم قد ح.يت باهتمام واس  وكبير في الكثير من بلدان العالم لما حققت  تلع  
 المنتخبات من إنجازات تؤهل ا بالوصول إلى مراتب عالمية يضع ا في مصاف الفرق العالمية .

ن مع.م الأبطال على المستوى الدولي يتقاربون لدرجة ك  بيرة من حيث المستوى البدني والم اري وان
والخططي م ونتيجة لذلع فإن هناع عاملا  هاما  يحدد نتيجة كفاح م أثناء المنافسات الرياضية في 

 ( 18:  5سبيل الفوز وهو العامل النفسي الذي يلعب دورا  هاما  ويتاسس علي  ادنتصار والتفوق . )

سات للتعرف على علاقة العديد من المتغيرات النفسية وقد تعددت البحوث في مجال رياضة المناف 
كالقلق والتوتر ومركز التحكم ومف وم الذات وغيرها لمستوى الإنجاز الرياضي م ومن خلال القراءات 

 الن.رية لكل من ما والربط بين ما سواء  في المجادت العامة أو في المجال الرياضي تبين الباحثون 

 مل النفسية الحديثة التي تلعب دورا  حيويا  في تقدم المستوى الم اري .أن مركز التحكم من العوا

وتبرز أهمية البحث في إ. ار العلاقة بين مركز التحكم ومستوى الأداء الم اري بكرة القدم والتي  
يمكن أن تكشف عن جوانب القوة والضعف لمستوى أداء دعبي الكرة الطائرة لبعا الأندية وذلع من 

ت م على تحقيق المزيد من النجاح وتجنب م الفشل ومدى حكم م وتقديرهم لمستواهم الفعلي أجل مساعد
 ( 10:  4لكي يمكن إرشادهم . )

 أهداف البحث :  1-3
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 إعداد اختبار مركز التحكم للاعبي كرة القدم .-1  

 .التعرف على العلاقة بين مركز التحكم ومستوى الأداء الم اري للاعبي كرة قدم-2  

 فروض البحث   :  1-4

 توجد فروق دالة إحصائيا  بين مركز التحكم ومستوى الأداء الم اري للاعبي كرة القدم  . 

 تحديد بعض المصطلحات   :  1-5

 ( 48:  10مركز التحكم : مدى إدراع الفرد للنتائج الم مة التي يقوم ب ا . ) -
مركز التحكم الداخلي : هو اعتقاد الفرد بكفاءت  وقدرت  على ضبط نتائج  التي تخص  -

 (  120:  2وعلى توقعات  الإيجابية فيما يتعلق بالثقة بالنفس . ) 

مركز التحكم الخارجي : هو توقعات الفرد أو اعتقادات  السلبية في التحكم في الأحداث -
 ( 119:  9ائج  . ) التي تحيط ب  مثل عدم التحكم في نت

 الإطار النظري :   2-1

إن بدايددة . ددور مف ددوم الددتحكم الددداخلي والخددارجي فددي جامعددة أوهددايو وذلددع فددي المنتصددف مددن عددام  
ف( م حيث يذكر   روتر   أن نوا الدتحكم يبندى علدى ندوا مدن التعزيدز بالدرجدة التدي يددرع ب دا 1950)

عتمددد علددى القدددر والصدددفة وسددلطات الآخددرين م فددإذا الفددرد نتيجددة الأحددداث فددي حياتدد  ومددا إذا كانددت ت
   Internalأدرع الفددرد أن التعزيددز يتوقددف علددى أسدداليب عمليددة م عندئددذ  يكددون الددتحكم داخليددا          

نمددا يعتمددد علددى الحددظ والقدددر والصدددفة  أمددا إذا أدرع الفددرد أن التعزيددز د يعتمددد علددى أسدداليب عمليددة وان
  ويلخدددص روتدددر ن.ريدددة الدددتعلم  Externalيكدددون الدددتحكم خارجيدددا     وعلدددى عوامدددل خارجيدددة م عندئدددذ  

 ادجتماعي التي انبثق من  التحكم الداخلي / التحكم الخارجي في أرب  جوانب هي :

:وهدو إمكانيدة حددوث سدلوع مدا فدي موقدف مدا مدن أجدل  Behavior potentialج دد السدلوع    -أ  
ف ددوم نسددبي حيددث أن الفددرد يقدددر إمكانيددة حدددوث أي تعزيددز واحددد أو مجموعددة مددن التعزيددزات م وهددو م

 سلوع بادرتبا  م  بدائل أخرى متوفرة لدي  .

وهدددو ادحتمدددال الدددذي يضدددع  الفدددرد تعزيدددزا  معيندددا  يحددددث كدالدددة لسدددلوع  : Expectancyالتوقددد    –ب 
 معين يصدر عن  في موقف أو مواقف معينة .

وهو درجة تفضيل الفرد لحددوث تعزيدز معدين إذا   : Rein for cement valueقيمة التعزيز    -  
 كانت إمكانيات الحدوث لكل البدائل الأخرى متساوية .

وهدو البيئدة الداخليدة أو الخارجيدة التدي تحفدز   : Psychological situationالموقدف النفسدي    -د 
وعددة مددن الفددرد م بندداء علددى التجددارب السددابقة كددي يددتعلم كيددف يسددتخلص أع.ددم إشددباا فددي أنسددب مجم

 ال.روف.
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( هنددداع دراسدددات عديددددة لمعرفدددة خصدددائص ذوي الدددتحكم الدددداخلي 1999ويدددذكر   صدددبري جدددابر   ) 
ومدى تميزهم عن ذوي التحكم الخارجي م ومن ا الدراسات العربية في دراسة كل من   صلاح أبوتاهيدة 

( م 1986حمن )( م أحمدد عبدد الدر 1985( م فاروق عبد الفتداح )1985( م ت اني عبد العزيز )1984)
(   حيدث أشددارت نتدائج م إلددى أن ذوي الدتحكم الددداخلي يتميدزون عددن 1995محمدود عبددد الفتداح عنددان )

ذوي الدددتحكم الخدددارجي فدددي أن دددم أكثدددر ذكددداء  وتحصددديلا  وابتكدددارا  م كمدددا أن دددم أكثدددر حساسدددية للمشدددكلات 
الددتحكم الددداخلي أكثددر توافقددا   ودافعددا  للإنجدداز ومرونددة تلقائيددة م ولدددي م قددوة مرتفعددة م كمددا تبددين أن ذوي 

 ( 49:  5بصفة عامة عن ذوي التحكم الخارجي . ) 

( م 1972) Lefocurtكمدددا أ. دددرت الدراسدددات الأجنبيدددة مثدددل دراسدددات كدددل مدددن   ليفكدددورت 
(   أن ذوي الددددددددتحكم 1984) Denga( م دينجددددددددا 1981) Dlane( م ددن 1975) Martinمددددددددارتن 

خددارجي بددان م لدددي م سدديطرة علددى البيئددة ويميلددون لإ. ددار قدددرات م الددداخلي يتميددزون عددن ذوي الددتحكم ال
علددى التفاعددل بنجدداح مدد  المواقددف الغامضددة أو التددي ت ددددهم وهددم أكثددر تعاونددا  وأكثددر إقددداما  ومغددامرة 
واجت دددادا  وتفددداعلا  مددد  المواقدددف الأخدددرى كمدددا أن دددم أكثدددر ذكددداء ونجاحدددا  م كمدددا يتميدددز الدددتحكم الدددداخلي 

 ي وأكثر قدرة على حتسن ادختبار الم ني بالثبات ادنفعال

 Linda Davidoff(   نقدددلا  عدددن   لينددددا دافيددددوف  1992ويشدددير   محمدددود عبدددد الفتددداح )
(   أن كثيرا  من الباحثين أجروا دراسات م على مراكز التحكم ومن خلال دراسدت م أثبتدوا أن ذوي 1981)

وا بج دددد ويتتبعدددوا الأهدددداف البعيددددة م أي أن دددم الدددتحكم الدددداخلي يميلدددون إلدددى أن يج ددددوا أنفسددد م ويعملددد
متفائلدددون إلددى حددد  كبيددر وهددم يقدداومون ويعارضددون محدداودت الآخددرين للتدداثير فددي م م أي أن ددم يددؤثرون 
علددى الندداس ود يتدداثرون ب ددم م ولكددن ذوي الددتحكم الخددارجي يشددت رون بالضددعف والعجددز أمددام المحددن 

 (12:31)    أكثر من ذوي التحكم الداخلي .          

(   أنددد  فدددي ضدددوء القدددراءات 1966(   نقدددلا  عدددن   روتدددر )1985ويشدددير   سدددالم حسدددن سدددالم )
السدددابقة ومدددن خدددلال التطدددور لن.ريدددة الدددتعلم ادجتمددداعي والمعرفدددة إلدددى أن الأفدددراد يميلدددون إلدددى إرجددداا 

روتددر   أن  نجدداح م أو فشددل م فددي المواقددف التددي يمددرون ب ددا إلددى أشددياء داخليددة أو خارجيددة ولددذا قددال  
ويدرى أن هدذ  السدمة ل دا جدانبين  Locus of controlهنداع سدمة جديددة أطلدق علي دا مركدز الدتحكم 

 هما: 

حيددث أن الأفددراد الددذين يميلددون   : Internal locus of controlالجاندب الأول : الددتحكم الددداخلي  
ا ترجددد  إلدددى قددددرات م إلدددى هدددذ  الناحيدددة يعتقددددون أن نجددداح م أو فشدددل م فدددي المواقدددف التدددي يمدددرون ب ددد

 وج ودهم ويرجعون كل ما يحدث ل م إلى سلوك م الشخصي .

وهددم الأفددراد الددذين يعتقدددون أن   : External locus controlالجانددب الثدداني : الددتحكم الخددارجي  
نجاح م أو فشل م في المواقف التدي يمدرون ب دا يرجد  إلدى صدعوبة الموقدف أو الحدظ السديئ أو عوامدل 

التدداثير والقددوة م وبندداء  علددى ذلددع يددرى   روتددر   أن هندداع سددمة شخصددية جديدددة أطلددق  أخددرى ل ددا نفددس
علي ا سدمة مركدز الدتحكم الدداخلي / الخدارجي م والتدي تعتبدر مددخل للتنبدؤ بالسدلوع الحدادث والتوقعدات 
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:  3العامة في أي موقف وأن ا ترتبط بالدرجة التدي يددرع عنددها الفدرد التددعيم الدذي يتبد  سدلوك  . ) 
71 ) 

 Pharesيددددذكر   صددددبري جددددابر   نقددددلا  عددددن   فددددارس   -مركددددز الددددتحكم الددددداخلي / الخددددارجي :  - 2
(   أن مركددز الددتحكم هددو مدددى إدراع المددرء إلددى أن نتددائج أعمالدد  د يمكددن التنبددؤ ب ددا أو أن ددا 1957)

المددرء أن تعددود إلددى الحددظ أو إلددى الصدددفة م فددي هددذ  الحالددة ذو مركددز تحكددم خددارجي م أمددا إذا أدرع 
 نتائج أعمال  الذي يقوم ب ا تعتمد على إنجاز  في هذ  الحالة يكون ذوي تحكم داخلي .

(   أن مركدددز الدددتحكم 1978) Rupp & Nowickiكمدددا ذكدددر كدددل مدددن   روب ونددداويكي 
الداخلي هو اعتقاد الفرد من أن سمات  وقدرات  الشخصية هي التي ل ا القدرة علدى التداثير فدي الأحدداث 

في حياة الفرد م أما التحكم الخارجي ف و إرجاا التددعيم الدذي يحصدل عليد  الفدرد إلدى الحدظ أو  العامة
 الصدفة أو قوة الآخرين .

ف    صبري   نقلا  عن   روهنر  ( مركز التحكم بان  يعتبر متغيدر 1980  )  Rohnerكما عر 
لتدي تدؤثر فدي حياتد  م ف دو تحكدم شخصي إذا ارتبط باعتقاد الفرد أند  قدادرا  علدى الدتحكم فدي الأحدداث ا

 داخلي م أما إذا اعتقد الفرد أن الأحداث التي تؤثر في حيات  د يتحكم في ا تحكم خارجي 

(   إلددى أن مركددز الددتحكم هددو إدراع لمصدددر المسددئولية عنددد 1984كمددا تشددير   فاطمددة حلمددي )
ولية النجدداح أو الفشددل نتيجددة النتددائج والأحددداث وهددي مسددئولية داخليددة حيددث ياخددذ الفددرد علددى عاتقدد  مسددئ

ج ددود  الخاصددة وقدراتدد  الشخصددية  إمددا أن ددا مسددئولية خارجيددة تخددر  عددن نطدداق تحكددم الفددرد م فددالتحكم 
وأن هدذ  التددعيمات ترجد  الداخلي هو اعتقاد الفرد بان عمل  الخاص سدوف يحددث لد  التددعيمات القيمدة 

الخدارجي ف دو اعتقداد الفدرد أن التددعيمات التدي يحصدل إلى الكفاءة والمج ود والقدرة الشخصية م أما التحكم 
علي ددا تكددون بعيددددا  عددن متندداول تحكمددد  الشخصددي وتكددون متمثلدددة فددي الحددظ أو القددددر أو الصدددفة أو تكدددون 

 ( 60:  4بواسطة ناس  آخرين وأن فشل  ينسب  إلى صعوبة الم مة المطلوب القيام ب ا . ) 

ف  : محمود عنان )  حكم باند  يمثدل بنداء  نفسديا  يشدير إلدى اعتقداد اللاعبدين عمدا ( مركدز الدت1995ويعر 
إذا كددانوا يضددبطون شخصدديا  مددا يحدددث ل ددم ويتحكمددون فيدد  م واللاعبددون ممددن ي. ددرون ضددبطا  داخليددا  
يميلدون إلددى اعتقدداد بددان سددلوك م فددي المواقددف التنافسدية يددؤثر علددى النتددائج م أمددا اللاعبددون الددذين يبدددون 

إلددى الغيددر ونتددائج م إلددى عوامددل خارجيددة مثددل ) الحكددم م الجم ددور  الخصددم م  ضددبطا  خارجيددا  يميلددون 
 ( 23:  12أدوات الملعب م الصدفة م القدر م الحظ والمدرب  نفس  ( . ) 

إن مركددز الددتحكم أحددادي الأبعدداد ويرجدد  ذلددع إلددى أن مع.ددم الدراسددات   -أبعدداد مركددز الددتحكم :   – 3
الأولددى فددي مركددز الددتحكم اعتمدددت فددي قيدداس الددتحكم لدددى العينددات باسددتخدام اختبددار   روتددر المبتكددر   
لقيداس مف ددوم مركددز الددتحكم م ولقددد كانددت ادسددتنتاجات ل ددذا ادختبددار ت. ددر واحدددة وهددي مركددز الددتحكم 

لتحكم الخارجي م ولكن البحوث الحالية تقترح أن مركز التحكم كما يتقداس بدالأدوات الداخلي في مقابل ا
التقديريدددة الحاليدددة يكدددون ذا أبعددداد  كثيدددرة وليسدددت بتعددددا  واحددددا  كمدددا يوصدددف عدددادة م ولقدددد أ. دددر التحليدددل 

( م 1969العملي للاختبارات والمقاييس التالية لقياس مركز التحكم مثل اختبارات     جدورت وآخدرون )
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(   وهددذا يعنددي وجددود 1974) Nowicki,et, al( م وندداويكي   وآخددرون 1970) Mirlasومددارلس 
عوامل مختلفة مستقلة  على الرغم من أن ا تختلف من عينة لأخدرى تبعدا  لمتغيدرات الجدنس م ومدن هندا 
ن . ددر ادخددتلاف حددول مركددز الددتحكم م هددل هددو أحددادي البتعددد أم متعدددد الأبعدداد م أي هددل يتصددور أ

 ( 13:  12مركز التحكم اعتقاد عام حول التحكم الداخلي مقابل التحكم الخارجي للتدعيم . ) 

إن كيفية إدراع الفدرد الرياضدي وف مد  للنجداح والفشدل فدي   -مركز التحكم في المجال الرياضي : – 4
د  وقدرتدد  الماضددي والحاضددر والمسددتقبل ومف ددوم التنددافس الرياضددي لديدد  والددذي يتدداثر بشددعور  تجددا  ج دد

الشخصية م وكذلع مف ومد  لج دود وقددرات أعضداء فريقد  وطدرق تحديدد هدفد  فدي المسدتقبل م والج دود 
 التي يبذل ا م كل ا أمور هامة تقوم على النتائج أو الأسباب التي تؤدي إلى النجاح والفشل .

ين فيمدا وقد تعددت الدراسات حول مف وم مركز التحكم في الأنشدطة الرياضدية وحدول الرياضدي
(   إلدى أن الأفدراد 1980) Goyhallيختص بادشتراع والإنجاز فدي الرياضدة م فقدد توصدل    جي دال 

ذوي التحكم الداخلي أقل في قلة السمة بعد الأداء عن الأفدراد ذوي الدتحكم الخدارجي فدي حالدة الفشدل م 
لددتحكم الددداخلي فددي حالددة كمددا أن الأفددراد ذو الددتحكم الخددارجي أعلددى فددي قلددق السددمة علددى الأفددراد ذوي ا

 (   98:  7النجاح م وأن هناع علاقة بين مركز التحكم وخبرات النجاح والفشل.)

 الدراسات السابقة   :     2 -2

 (   11(   )1993دراسة   محمود سالم م نبيل ندا )   2-2-1

 بعنوان : )) العلاقة بين مركز التحكم ومستوى أداء حكم كرة القدم في المباراة (( : 

هدفت هذ  الدراسة إلى التعرف على العلاقة بين مركز التحكم ومستوى حكم كرة القدم فدي المبداراة م و    
( حكمدا  مدن م  47وقد استخدم الباحثان المن ج الوصفي بطريقدة المسدح م وشدملت عيندة البحدث علدى ) 

قدددد تدددم اختيدددارهم ( حكمدددا  درجدددة أولدددى م و  37( حكمدددا  دوليدددا  تدددم اختيدددارهم بالطريقدددة العمديدددة م )  10) 
بالطريقة العشوائية واستخدمت المعالجة الإحصائية م المتوسط الحسدابي م ادنحدراف المعيداريم معامدل 
ادرتبددا  الربيدد  الأعلددى والربيدد  الأدنددى م وكانددت أهددم النتددائج وجددود فددروق دالددة إحصددائيا  بددين الحكددام 

لحكددام الدددوليين م وكددذلع وجددود فددروق الدددوليين وحكددام الدرجددة الأولددى فددي درجددة مركددز الددتحكم لصددالح ا
دالة إحصائيا  بدين الحكدام الددوليين وحكدام الدرجدة الأولدى فدي مسدتوى الأداء فدي المبداراة لصدالح الحكدام 
الدوليين م وهناع علاقة عكسية بين درجة مركز التحكم ودرجة مستوى أداء حكم كدرة القددم فدي المبداراة 

. 

(  بعنددددوان : )) مف ددددوم الددددذات وعلاقتددددد   12(    ) 1990)دراسددددة   منددددى سددددعيد الشدددداهد     2-2-2
 بالسمات الشخصية لدى الرياضيين بكلية التربية الرياضية للبنات (( :

( دعددب ودعبددة واسددتخدم  80وقددد اسددتخدمت الباحثددة المددن ج الوصددفي وشددملت عينددة البحددث علددى )  
اسدتخدمت الباحثدة المتوسدط الحسدابي مقياس تنسي لمف وم الذات ومقياس   ألن ادوارد   للشخصية وقد 

وادنحدددراف المعيددداري ومعامدددل ارتبدددا  وددلدددة الفدددروق وأقدددل فدددرق معندددوي  وتوصدددلت الباحثدددة إلدددى أهدددم 
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ادسددتنتاجات وجددود فددروق معنويددة بددين السددباحين وغيددر السددباحين فددي أبعدداد الددذات الجسددمية والأسددرية 
تفضدديل الشخصددي فددي سددمات ادسددتعراا والواقعيددة  وتقبددل الددذات وكددذلع فددي بعددا أبعدداد مقيدداس ال

وادستقلال الذاتي والسيطرة لصالح السابحين م وكذلع وجود فروق بين السدابحين الناشدئين والعمدوم فدي 
 أبعاد مف وم الذات وبعا سمات التفضيل .

(بعندوان : )) السدمات ادنفعاليدة وعلاقت دا  7(    ) 1979دراسة    محمدد العربدي شدمعون )   2-2-3
 بمف وم الذات لدى الرياضيين ((

وهدددفت الدراسددة إلددى التعددرف علددى العلاقددة بددين الددذات الجسددمية وأبعدداد مف ددوم الددذات المختلفددة لدددى   
الرياضيين في المستويات العالية التنافسية في مصر م واستخدم الباحدث المدن ج الوصدفي وبلغدت حجدم 

عموديددددة واسددددتخدم المعالجددددات الإحصددددائية م ( دعددددب دولددددي تددددم اختيددددارهم بالطريقددددة ال 233العينددددة ) 
المتوسط الحسابي وادنحراف المعياري واختبدار ) ت ( وقدد توصدل الباحدث علدى أند  توجدد علاقدة دالدة 

 بين الذات الجسمية وأبعاد مف وم الذات المختلفة لدى الرياضيين في المستويات العالية .

(  بعندددوان : )) العلاقدددة بدددين مركدددز  Evelyn Cay Hall (1980 (    )13دراسدددة      2-2-4
 التحكم الداخلي د الخارجي وقلق السمة والحالة قبل وبعد أداء حركي بسيط (( .

وهدفت الدراسة التعرف على العلاقة بين مركز الدتحكم الدداخلي / الخدارجي وقلدق السدمة والحالدة قبدل   
 وبعد أداء حركي بسيط .

( طالب وطالبة م وقدد تدم اختيدارهم  30بلغت عينة البحث ) وقد استخدم الباحث المن ج الوصفي م و   
بالطريقددة العمديددة م واسددتخدام اختيددار    روتددر   لقيدداس مركددز واختيددار   شددبيلرجر   لقيدداس قلددق السددمة 
وج از لقياس خبرات النجاح والفشدل واسدتخدام المتوسدط الحسدابي وادنحدراف المعيداري واختبدار ) ت ( 

نددت أهددم النتددائج التددي توصددل إلي ددا الباحددث هددو أن الأفددراد ذوي الددتحكم الددداخلي ومعامددل ادرتبددا  م وكا
أقل في قلدق السدمة بعدد الأداء مدن الأفدراد ذوي الدتحكم الخدارجي فدي حالدة الفشدل م وكدذلع تدم التوصدل 
إلددى أن الأفددراد ذوي الددتحكم الخددارجي أقددل فددي قلددق السددمة مددن الأفددراد ذوي الددتحكم الددداخلي فددي حالددة 

 م وكذلع هناع علاقة بين مركز التحكم وخبرات النجاح والفشل . النجاح

 إجراءات البحث :   – 3

 استخدم الباحثون المن ج الوصفي لملاءمت  لطبيعة البحث .:  المنهج المستخدم   3-1

اختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية من دعبي كرة القدم بمدينة طرابلس   عينة البحث   : 3-1
ف والمسجلين بسجلات ادتحاد الليبي للكرة الطائرة وقد بلغ إجمالي 2008–2007الرياضي للموسم 

 ( دعبا  .45عدد اللاعبين )
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 [ 1جدول ] 

 عدد أفراد العينة المختارة من كل نادي ونسبتها إلى عينة البحث الكلية

 النسبة المئوية عدد اللاعبين المنطقة اسم النادي

 33.33 15 طرابلس ناد المدينة

 33.33 15 طرابلس نادي الأهلي

 33.33 15 طرابلس نادي الشط

 %99.99 45 إجمالي عدد اللاعبين

 

 خصائص العينة :- 2 -3

تم إيجاد المتوسطات الحسابية وادنحرافات المعيارية بين دعبي الأندية  والجدول التالي يوضح 
 :المتوسطات الحسابية وادنحرافات المعيارية للعمر والطول والوزن 

 [ 2جدول ] 

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للعمر والطول والوزن 

 لأفراد عينة البحث

 النادي

 المتغير

 الجزيرة الشط الأهلي المدينة

 ا سو  ا سو  ا سو  ا سو 

 3.42 23.0 3.60 16.22 3.04 16.13 3.66 16.72 العمر

 3.17 184.20 3.92 166.12 3.80 167 3.87 166.16 الطول

 6.98 74.42 5.69 67.33 5.63 67.94 7.22 67.28 الوزن 

 

( أن المتوسطات الحسابية وادنحرافات المعيارية بين د عبي  2يتضح من الجدول رقم ) 
الأندية لعينة البحث متقاربة م مما يدل على تقارب العمر الزمني والطول والوزن م كما أن ادنحرافات 

 المعيارية متقاربة م مما يدل على تقارب التشتتات بين أفراد عينة البحث 

بتصميم اختبار لمركز التحكم للاعبي كرة القدم وي دف ادختبار إلى التعرف على  قام الباحثون  3-2
الدرجة التي يستطي  ب ا اللاعب التحكم في الأحداث التي تؤثر على مستوى أدائ  تحكم داخلي /   

 خارجي  

وض  الباحثون عبارات المقياس في ضوء مف وم مركز التحكم وكذلع ال دف من ادختبار م  3-3
 (.1981ستعانوا في وض  عبارات المقياس باختبار   فاروق عبد الفتاح )وقد ا
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(  3( خبراء في علم النفس الرياضي و )  3( خبراء من م )  6تم عرا ادختبار على )  3-4
 خبراء في مجال كرة القدم .

تم حساب المتوسط الحسابي وادنحراف المعياري والنسبة المئوية لكل عبارة من حيث  3-5
 ارتباط ا بالمف وم العام م وهل هي تعبر عن فئة التحكم الداخلي أم تعبر عن فئة التحكم الخارجي 

 صدق الاختبار :  3-6

رات ادختبار ( محكمين وطلب من م الإجابة على عبا 6( عبارة على )  46تم عرا ادختبار )   
في اتجا  التحكم الخارجي وقد تم ادتفاق على صلاحية العبارات بعد حذف عبارتين لم تحصل على 

( عبارة يجاب بنعم و )  21( عبارة من ا)  44إجابة واضحة ومن ثم أصبح عدد عبارات المقياس ) 
 ( عبارة يجاب علي ا بلا  . 23

 تطبيق الاختبارات بصورتها النهائية : 3-7

( دعبين من دعبي الدرجة الأولى بكرة  8طبيق ادختبارات بالصورة الن ائية على عينة قوام ا ) تم ت
 القدم ) من مجتم  البحث ( للتاكد من ف م اللاعبين للعبارات وصلاحيت ا للاستخدام .

 إثبات ادختبار : 3-8

براون    –ادلة   سبيرمان تم استخدام طريقة التجزئة النصفية للاختبار على العينة السابقة بتطبيق مع
 ويوضح الجدول التالي معامل الثبات :

 ( 3جدول ) 

 ثبات اختبار مركز التحكم لدى لاعبي كرة القدم

 العبارات الزوجية العبارات الفردية
 معامل نصفي ادختبار

 ا سو  ا سو 

5.5 1.28 6.6 2.03 0.761 

 

 0.761بطريقة التجزئة النصفية بدلغ ) ( أن معامل ثبات ادختبار 3يتضح من الجدول رقم )
( ويشير   علاوي ونصر الدين رضوان   بان المعادلة التالية من خلال تطبيق ا فإن ا تدل على 

 أقصى معامل ثبات يمكن التنبؤ ب  بالنسبة للاختبار .
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ادرتبا  الثنائي أي ارتبا  ادستددل على ادتساق الداخلي للاختبار بحساب معاملات  3-9
 درجات كل عبارة بدرجات ادختبار كل  .

 ( 4جدول ) 

 معامل الارتباط بين درجات عبارات الاختبار ودرجات الاختبار ككل

 R رقم العبارة R رقم العبارة R رقم العبارة R رقم العبارة

1  0.25 12  0.33 23  0.26 34  0.18 

2  0.26 13  0.29 24  0.16 35  0.19 

3  0.37 14  0.21 25  0.25 36  0.30 

4  0.36 15  0.16 26  0.11 37  0.35 

5  0.19 16  0.12 27  0.18 38  0.16 

6  0.32 17  0.48 28  0.24 39  0.17 

7  0.27 18  0.28 29  0.13 40  0.29 

8  0.40 19  0.22 30  0.33 41  0.42 

9  0.44 20  0.14 31  0.40 42  0.33 

10  0.31 21  0.11 32  0.27 43  0.38 

11  0.14 22  0.57 33  0.22 44  0.19 

( أن جمي  عبارات ادختبار ترتبط ارتباطا  بادختبار كل  مما يدل على 4يتضح من الجدول ) 
 ادتساق الداخلي. 

للتعرف على سلامة المنحنى أدعتدالي تم حساب معامل ادلتواء لعبارات ادختبار م    3-12
 والجدول التالي يوضح ذلع :
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 ( 5جدول ) 

 معامل الالتواء لعبارات مركز التحكم للاعبي كرة القدم
 

 ا± سو  رقم العبارة
معامل 
 ادلتواء

 ا± سو  رقم العبارة
معامل 
 ادلتواء

 ا± سو  رقم العبارة
معامل 
 ادلتواء

 ا± سو  رقم العبارة
معامل 
 ادلتواء

1  0.04 0.18 1.16 12  0.13 0.02 0.85 23  0.12 0.27 0.88 34  0.17 0.10 0.85 

2  0.06 0.44 0.61 13  0.22 0.44 0.71 24  0.19 0.18 0.17 35  0.22 0.22 0.71 

3  0.06 0.24 0.25 14  0.45 0.36 0.36 25  0.31 0.44 0.11 36  0.25 0.34 0.36 

4  0.82 0.50 0.94 15  0.831 0.35 0.32 26  0.45 0.19 0.19 37  0.33 0.27 0.32 

5  0.25 0.35 0.25 16  0.12 0.21 0.26 27  0.46 0.39 0.22 38  0.41 0.27 0.26 

6  0.53 0.49 0.25 17  0.10 0.46 0.30 28  0.21 0.28 0.35 39  0.50 0.55 0.30 

7  0.13 0.46 0.82 18  0.40 0.61 0.24 29  0.25 0.22 0.61 40  0.44 0.19 0.24 

8  0.27 0.61 0.70 19  0.41 0.35 0.42 30  0.25 0.15 0.65 41  0.19 0.40 0.42 

9  0.16 0.03 0.63 20  0.23 0.24 0.80 31  0.17 0.17 0.51 42  0.25 0.33 0.80 

10  0.20 0.07 0.56 21  0.19 0.24 0.63 32  0.27 0.47 0.22 43  0.19 0.30 0.63 

11  0.33 0.18 0.33 22  0.17 0.18 0.39 33  0.26 0.40 0.25 44  0.32 0.37 0.39 
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 الاختبارات المهارية :
ادختبارات الم ارية وترتيب أهميت ا قام الباحثون بادستعراا المرجعي لببحاث والمراج  لتحديد  

العلمية المتخصصة للتعرف من خلال ا على آراء الخبراء حول تحديد أهم الم ارات الأساسية لقياس 
 مستوى الأداء الم اري للاعبي عينة البحث .

 المهارات الأساسية :
 م ارة التصويب )دق ( . – 4                      التمرير .  -1
 رمية التماس .– 5                    م ارة ركل الكرة دبعد مسافة  -2

 السيطرة على الكرة – 6                    م ارة ضرب الكرة بالرأس .  -3
 الدراسة الاستطلاعية :

بحث م وقد أجريت ( دعبين من مجتم  ال 8أجريت الدراسة ادستطلاعية على عينة قوام ا ) 
علي م ادختبارات الم ارية واختبار مركز التحكم ومن خلال نتائج البحث أن جمي  الإجراءات للقياس 

 وملاءمت ا لأفراد عينة البحث وكذلع التدريب على كيفية إدارة القياسات الم ارية والنفسية .

 الدراسة الأساسية :
ف في ملاعب الأندية م 20/4/2008ف إلى 1/4/2008أجريت الدراسة الأساسية خلال الفترة من  

 حيث تقوم عينة البحث بملء  استمارات اختبار مركز التحكم ثم تبدأ ادختبارات الم ارية عصرا  

 المعالجات الإحصائية :
 معامل ادرتبا  . –معامل ادلتواء  –ادنحراف المعياري  –المتوسط الحسابي     

 ا  :عرض النتائج ومناقشته   –   4
 -عرض النتائج  : 1  -4

 ( 6جدول ) 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للتحكم الخارجي ومستوى الأداء المهاري للاعبي كرة القدم

 المتغيرات

 البيانات
التحكم 
 الخارجي

 التمرير
ضرب الكرة 
 بالرأس

ركل الكرة 
 دبعد مسافة

دقة 
 التصويب

 رمية التماس
السيطرة 
 على الكرة 

الدرجة الكلية 
 لبداء الم اري 

 6.72 22.85 16.41 14.28 44.72 5.22 5.24 11.23 سو 

 3.22 3.96 5.82 4.72 10.92 0.89 0.29 2.81 ا±

( من خلال المتوسط الحسابي وادنحراف المعياري لمتغيرات البحث حقق  6يتضح من الجدول ) 
الحسابية بين  ( وانحصرت المتوسطات2.81)( بانحراف معياري 11.23التحكم الخارجي متوسط قدر  )
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 ( 0م  92( م )4م  72( وبانحراف معياري بين )5م  22( م )22م  85)
 ( 7جدول ) 

 معامل الارتباط بين درجات التحكم الخارجي ومستوى الأداء المهاري للاعبي كرة القدم

 معامل ادرتبا  الم ارات الأساسية ت

 0.158 التمريددر 1

 0.79 بالرأس ضرب الكرة 2

 0.180 ركل الكرة دبعد مسافة 3

 0.292 دقة التصويب 4

 0.205 رمية التماس 5

 0.81 السيطرة على الكرة 6

 0.315 الدرجة الكلية لبداء الم اري  7
 0.254=    0.01عند مستوى  -      0.195=    0.05عند مستوى           

م  0.01سالبا  دلَّ إحصائيا  عن مستوى معنوي )( أن صفات ادرتبا   7يتضح من الجدول ) 
( بين مع.م متغيرات مستوى الأداء الم اري ودرجات التقييم الخارجي م بينما د يوجد ارتبا  ذات 0.05

ددلة في كل  من التصويب والسيطرة على الكرة ودرجة التحكم الخارجي م وكانت أعلى قيمة ارتبا  بين 
 متغيرات مستوى الأداء الم اري ودرجات التحكم الخارجي . دقة التصويب كمتغير هام من

 -مناقشة النتائج  :    2   -4

في ضوء عرا النتائج وتحليل البيانات إحصائيا  وباستخدام المتوسطات الحسابية وادنحرافات  
إحصائية ( إلى وجود علاقة ذات ددلة  7م  6المعيارية ومعامل ادرتبا  فقد أشارت نتائج الجدولين ) 

 بين مركز الخارجي والمتغيرات الم ارية .

كما لم تكن العلاقة ذات ددل  إحصائية م  المتغيرات الثلاثة الأخيرة وكانت هناع علاقة سالب  
ذات ددل  إحصائية بين التحكم الخارجي ودقة ضرب الكرة بالرأس م وذلع يعنى أن كلما ارتف  مستوى 

رة بالرأس كلما قلت درجات م فى التحكم الخارجي أي ذو تحكم داخلي الأداء الم اري لم ارة ضرب الك
ويرج  الباحثون ذلع إلى أهمية م ارة ضرب الكرة بالرأس وكثرة استخدام ا فى المباراة وأن ا من الم ارات 
العامة التي تحسم ب ا نتيجة المباراة كما أن ا تستخدم فى التمرير والدفاا عن المرمى في حالة تشتيت 

بين  0.05لمدافعين للكرة كما أ. رت نتيجة الجدول وجود علاقة دالة إحصائية سالبة عند مستوى معنوي ا
التحكم الخارجي والتمرير ويعني أن  كما ارتف  مستوي أداء اللاعبين في سرعة التمرير كلما قلت درجات م 

دال  إحصائية سالب  عند  فى التحكم الخارجي وهم بذلع ذوي تحكم داخلي وأ. رت النتائج وجود علاقة
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( بين التحكم الخارجي ورمية التماس علاقة عكسية أن  كلما زادت درجات اللاعبين في 0.05مستوى )
رمية التماس انخفضت درجات م فى التحكم الخارجي وكما وأهمية ل ذ  الم ارة نجد أن بعا المدربين بين 

 خطط م على أداء هذ  الم ارة.

دول إلى وجود علاقة سالب  ذات ددل  إحصائية بين التحكم الخارجي وكذلع أ. رت نتائج الج
  ارة انخفا مركز التحكم الخارجي وركل الكرة دبعد مسافة وكلما ارتف  درجات اللاعبين في هذ  الم

كما أوضحت نتائج الجدول إلى وجود علاقة سالب  دال  إحصائيا بين التحكم الخارجي ودقة 
 دت درجات دقة التصويب نلاحظ انخفاا درجات التحكم الخارجي اللاعبين.التصويب أي أن  كما زا

إلى وجود عاقة سالب  دال  إحصائيا بين م ارة السيطرة على الكرة  لكما أوضحت نتائج الجدو 
 والتحكم الخارجي.

كما أشارت النتائج إلى وجود علاقة سالب  دال  إحصائيا بين التحكم الخارجي والدرجة الكلية 
وى الأداء الم اري لدى دعبي كرة القدم م إلى أن ا علاقة عكسية  يعني كلما ارتف  درجات اللاعبين لمست

في الأداء الم اري قابل ا انخفاا في التحكم الخارجي وكان اللاعبين ذوى تحكم داخلي أو ذوى تحكم 
 خارجي منخفا.

 الاستنتاجات والتوصيات :     - 5

 -الاستنتاجات :     1  -5

 دعبو كرة القدم لدي م تحكم داخل أكثر من تحكم خارجي .-1

 توجد علاقة سالبة دالة إحصائيا  بين مركز التحكم الخارجي وم ارة التمرير.-2

 الكرة بالرأس . بتوجد علاقة سالبة دالة إحصائيا  بين مركز التحكم الخارجي وم ارة ضر -3

 التماس. ةم الخارجي وم ارة رميتوجد علاقة سالبة دالة إحصائيا  بين مركز التحك-4

 الكرة دبعد مسافة. لتوجد علاقة سالبة دالة إحصائيا  بين مركز التحكم الخارجي وم ارة رك -5

 توجد علاقة سالبة دالة إحصائيا  بين مركز التحكم الخارجي وم ارة دقة التصويب.-6

 -التوصيات :     2  -5
 -يوجب الباحثون بما يلي : 

ادهتمام بالم ارات الأساسية ادختبارات النفسية التعريف على العلاقة بين مركز التحكم  التاكيد على-1
 وبعا المتغيرات الأخرى.

ضرورة استفادة مدربي أندية كرة القدم من ادختبارات الرياضية والنفسية وذلع لتقويم المستوى -2
 الم اري والنفسي لدى اللاعبين.
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على عين  الوس  من الأندية الرياضية بكرة القدم وبشكل دوري في  إجراء بحوث ودراسات مشاب   -3 
 الأوقات المناسبة.

 المراجع
 

علاقدددة مركدددز الدددتحكم بمسدددتوى الأداء الم ددداري لددددى دعبدددي كدددرة القددددم م بحدددث  إبراهيم مجدي صالح -1
م العدددد 28بمجلددة التربيددة البدنيددة القدداهرة م جامعددة الزقددازيق م مجلددد  –منشددور 

48 1998. 

مركدز الددتحكم وعلاقتدد  بمف دوم الددذات البدنيددة والمسدتوى الرقمددي لدددى متسددابقي  سالم حسن سالددددم :– 2
الميدددان والمضددمار م رسددالة دكتددورا  م كليددة التربيددة الرياضددية بنددين م القدداهرة م 

 . 1985جامعة حلوان م 

ومستوى الأداء الم اري لددى  العلاقة بين مركز التحكم ومف وم الذات الرياضية صبري جابر حسددن : – 3
ناشدددئي كدددرة اليدددد م رسدددالة دكتدددورا  م كليدددة التربيدددة البدنيدددة م جامعدددة الزقدددازيق م 

1999 . 

دراسة مركز التحكم وعلاقتد  بدالتفكير ادبتكداري لددى طدلاب المرحلدة الثدانوي م  فاطمة حلمي حسددن : –4
 . 1984الزقازيق م رسالة ماجستير م كلية التربية بالزقازيق م جامعة 

كراسدددة تعليمدددات اختبدددار مركدددز الدددتحكم لبطفدددال م مكتبدددة الن ضدددة المصدددرية م  فاروق عبد الفتاح علي : – 5
 . 1981القاهرة م 

كراسدددة تعليمدددات اختبدددار مركدددز الدددتحكم لبطفدددال م مكتبدددة الن ضدددة المصدددرية م  فاروق عبد الفتاح موسى : - 6
 . 1981القاهرة م 

السددمات ادنفعاليددة وعلاقت ددا بمف ددوم الددذات لدددى الرياضدديين م رسددالة دكتددورا  م  ي شمعدون :محمد العرب – 7
 . 1979كلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة م جامعة حلوان م 

 . 1978م دار المعارف م القاهرة م  3علم النفس الرياضي م   محمد حسدن علاوي : – 8

           محمد حسن عددلاوي م  –9  

 رضوان : نمحمد نصر الدي     

القيدددداس فددددي التربيددددة الرياضددددية وعلددددم الددددنفس الرياضددددي م دار الفكددددر العربددددي م 
 . 1979القاهرة م 

 محمود محمود سالم م – 10   

 نبيل خليدددل ندى :       

العلاقدددة بدددين مركدددز الدددتحكم ومسدددتوى أداء حكدددم كدددرة القددددم فدددي المبددداراة م مجلدددة 
الرياضددددية للبنددددين م جامعددددة الزقددددازيق م المجلددددد الثدددداني عشددددر م  بحددددوث التربيددددة

1993   
سدديكولوجية التربيددة البدنيددة والرياضددية الن.ريددة والتطبيددق والتجريددب م دار الفكددر  محمود عبد الفتاح عنان : –11

 . 1995العربي م 
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م رسددالة دكتددورا  م مف ددوم الددذات وعلاقتدد  بالسددمات الشخصددية لدددى الرياضدديين   منى سعيد الشاهد  -12   
 .1990كلية التربية الرياضيةم للبنات م القاهرة م

 

Comparison of post per for mance state Anxiety of Internals and externals following 

failure or success on a simple motor task, R.Q val- 51,N2-1980.. 

13-Evelyn Cay Hall 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تأثير استخدام درس التربية البدنية المصغر على تحسين بعض مهارات التدريس لطلاب 
 جامعة عمر المختار–طبرق –التربية العملية بكلية المعلمين 

 *د.اشرف عبد المنعم احمد                                                          

 مقدمة / مشكلة البحث :
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لمجال الذي يمارس في  الطلاب عمليدة التددريس ويطبقدون فيد  العلدم مد  العمدل التربية العملية هي ا
ويجربون ما تعلمو  من حقائق التربيدة وعلدم الدنفس وهدي التجربدة الواقعيدة التدي يكشدف الطالدب المعلدم عدن 
اا نفس  فيعلم ان  ذو مقدرة على تحمل أعبداء م ندة التددريس م واند  ذو كفداءة فدي مواج دة التلاميدذ باسدتمت

 واستطاعت  على إفادت م وادستفادة من م .

والتربيددة العمليددة هددي تلددع الفتددرة التددي يخددر  في ددا الطالددب المعلددم إلددى المجددال التطبيقددي والتددي تحدددد 
مدددت ا ومكان ددا بواسددطة الكليددة م وخلال ددا يمددارس الطالددب مددا تددم دراسددت  بالكليددة مددن م ددارات مطبقددا ذالددع 

تحت إشراف متخصص سواء من داخل الكلية أو مدن خارج دا م مسدتفيدا  بالواق  الذي سيواج   بالمدارس
 بتلع الخبرات والتوجي ات في عمل  بعد التخر  .

لددذا تصدددبح التربيدددة العمليددة أمدددرا  واجبدددا وملحدددا بالنسددبة للطدددلاب ن.دددرا لطبيعددة الأنشدددطة التدددي يقومدددون 
عددة تعليم ددا عددن مددواد الدراسددة بتدريسدد ا حيددث تتعدددد وتتشددعب مددا بددين قدددرات وم ددارات م تختلددف فددي طبي

الن.ريددددة وذالددددع مددددن خددددلال ارتباط ددددا النددددواحي البدنيددددة والمراحددددل السددددنية للتلاميددددذ م وميول ددددا واتجاهددددات م 
 وارتباط ا بالمتاح من الإمكانيات .

مددن خددلال مددا تقدددم تتضددح الأهميددة الكبيددرة للتربيددة العمليددة لمعلددم الغددد حيددث أن ددا تعددد عمدداد اكتسدداب 
ية الحقيقيدة وبطريقدة مباشدرة بالنسدبة لمدن يعدد نفسد  ليكدون معلمدام كمدا أن دا عصدب الإعدداد الخبرات الم ن

التربددوي والم نددي حيددث يددتم في ددا مواج ددة الطالددب المعلددم لم ددام و.يفتدد  فددي المسددتقبل حيددث يمكندد  التعددرف 
طدلاب  على مشكلات م نتد  م وقدد دحدظ الباحدث أن هنداع عددد مدن م دارات التددريس دائمدا مدا يقد  في دا

التربيددة العمليددة خددلال تنفيددذ الحصددة وهددي تتسددبب فددي ضددياا جددزء كبيددر مددن زمددن الحصددة دون اسددتفادة 
حقيقية من  مليس ذالع فقط ولكن  يتسبب في وجود حالدة مدن الملدل لددى التلاميدذ ممدا يندتج عند  شدئ مدن 

وقد حدد الباحدث بنداء الفوضى وعدم الن.ام وعزوف من التلاميذ في المشاركة في حصة التربية البدنية م 
على الملاح.ة لفتدرة طويلدة طدلاب التربيدة العمليدة اثندا تنفيدذ حصدة التربيدة البدنيدة بالمددارس أسدباب ذالدع 
فدي وجدود بعدا القصدور فدي بعدا م دارات التددريس لددى طدلاب التربيدة العمليدة والتدي تتمثدل فدي وجدود 

زمددن  –طبيقددي فددي التربيددة البدنيددة )زمددن التن.دديم اسددتخدام امثددل لفئددات الددزمن الددثلاث للتعلدديم الأكدداديمي الت
 الزمن الفعلي للممارسة العملية )التطبيق ( .–تقديم الم ارات وعرا النموذ  

( دروس مصدغرة فدي التربيدة البدنيدة 8لذلع قام  الباحث  بوض  برنامج تعليمي تددريبي مقتدرح لعددد )
البدنيدة ( طدلاب التربيدة العمليدة وذالدع مدن اجدل تحسدين وتطبيق ا على طدلاب السدنة الرابعدة )قسدم التربيدة 

 م ارات التدريس المذكورة لدي م .

 أهمية البحث والحاجة إليه :

تعد فترة التربية العمليدة مدن أهدم الفتدرات فدي الإعدداد الم ندي لطدلاب التربيدة العمليدة حيدث أن دا الفتدرة 
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 التي يسمح 

عمددل الطالددب يكددون تحددت مراقبددة ومشدداهدة مددن المشددرف  للطددلاب في ددا بالتجريددب والخطدداء م ون.ددرا دن
على التربية العملية م لذلع يمكن التدخل فدي أي وقدت لإصدلاح بعدا الأخطداء التدريسدية التدي يقد  في دا 

 الطالب المعلم .

ون.را  لضيق وقلة الفترة الزمنية المخصصة للتربية العملية بالمدارس والتدي تسدتغرق شد را واحددا فقدط 
تقان دا م عدلاوة علدى قلدة عددد  م فان هذ  المدة تعتبر صدغيرة جددا دكتسداب الم دارات التدريسدية وتثبيت دا وان

المشرفين وعدم تخصص م في التربيدة العمليدة وطدرق التددريس م عدلاوة علدى قيامد  بددور التوجيد  والتقدويم 
يدة فدي هدذ  الندواحي للطالب في أن واحد ؛الأمر الذي يؤدي إلى وجود نقص في إعداد طالب التربيدة العمل

 ال امة والأساسية في المدرس .

لدددذلع كدددان مدددن الضدددروري إعدددداد وتصدددميم برندددامج تعليمدددي مقتدددرح باسدددتخدام دروس التربيدددة البدنيدددة 
المصددغرة وتريددب الطددلاب علي ددا فددي الفتددرة التددي تسددبق التوجدد  إلددى المدددارس حيددث يقددوم بتطبيددق عدددد مددن 

من طلاب المرحلة الرابعدة أو طدلاب المرحلدة الثانيدة والثالثدة م بعدد الدروس على زملائ  أود  بالكلية سواء 
التقددويم الن.دددري والعملددي لتلدددع الدددروس مدددن قبددل الباحدددث  ثددم يقدددوم الطددلاب بددداداء الدددروس المختدددارة مدددن 

ليدتعلم مدن أخطداؤ  ويحداول تلاشدي ا وهكدذا م ويدتم خدلال  وزملائ م ثم مشاهدة الطالدب لنفسد  خدلال الفيددي
 ة تكوين بعا الخبرات وتحسين بعا الم ارات التدريسية قبل العمل الفعلي م  التلاميذ.تلع الفتر 

 ي دف هذا البحث إلى :أهداف البحث :

تصددميم برنددامج تعليمددي مقتددرح باسددتخدام درس التربيددة البدنيددة المصددغر لطددلاب المرحلددة الرابعددة  -1
 طبرق . –كلية المعلمين  –بقسم التربية البدنية 

اثددر البرنددامج المقتددرح علددى تحسددين م ددارات التدددريس )قيددد البحددث ( لطددلاب المرحلددة قيددد معرفددة  -2
 البحث .

معرفدددة اثدددر البرندددامج المقتدددرح علدددى تحسدددين الم دددارات الخاصدددة بوضدددوح الددددرس ودقدددة عدددرا  – 3
 النموذ  من طلاب الرحلة قيد البحث .

 في ضوء أهدف البحث وض  الباحث  لفروا التالية :فروض البحث :

 يؤثر البرنامج المتقرح قيد البحث إيجابيا  علي زمن التن.يم .-1

 يؤثر البرنامج المقترح قيد البحث إيجابيا  علي تقديم الم ارة  وعرا النموذ  . -2
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 يؤثر البرنامج المقترح قيد البحث إيجابيا  علي الزمن الفعلي للممارسة العملية  التطبيقية . -3

 يد البحث إيجابيا  علي وضوح عرا الدرس .يؤثر البرنامج المقترح ق -4

 يؤثر البرنامج المقترح قيد البحث إيجابيا  علي دقة النموذ  التعليمي . -5

 المصطلحات الواردة بالبحث:     

ــة : هددي تلددع الفتددرة التددي يخددر  في ددا الطالددب إلددى المجددال التطبيقددي والتددي تحدددد مدددت ا التربيــة العملي
موخلال ا يمدارس الطالدب مدا تدم دراسدت  بالكليدة مطبقدا  ذالدع بدالواق  الدذي سديواج   ومكان ا بواسطة الكلية 

 بالمدارس مستفيدا  بتلع الخبرات أو ميدان عمل  بعد التخر  .

:هددو تلددع الخبددرات التعليميددة المتوقعددة التددي تنبدد  مددن المددن ج وكددل مددا يتعلددق بتنفيددذ ويشددمل  البرنــامج
 والإمكانيات والمحتوى والتن.يم وطرق التقويم .الزمن والمدرس والتلميذ والطريقة 

هو الطالب المسجل بالمرحلة الرابعدة والدذي يددرس مقدرر التربيدة العمليدة والدذي يمثدل الطالب المعلم :
 عينية البحث .

 الطالب الذي يلاحظ ويسجل م ارات التدريس خلال التعليم المصغر .الملاحظ :

يسدتغرق  الطلبدة فدي التن.ديم وادنتقدال مدن نشدا  إلدى أخدر م  هدو الدزمن التراكمدي الدذيزمن التنظيم :
 النموذ  من المدرس أو أي أداء التلميذ . باداءوالذي د تتضمن  أي تعليمات خاصة 

 زمن إعطاء التعليمات وعرض النموذج :

وهدددو الدددزمن الدددذي يسدددتغرق  المددددرس فدددي إعطددداء التعليمدددات أو تقدددديم الم دددارة وأداء النمدددوذ  العملدددي 
 مي  التلاميذ .لج

 هو الزمن الفعلي الكلي .الزمن الفعلي للممارسة العملية )التطبيق ( :

هدددو درس التربيدددة البدنيدددة المعدددروف الدددذي يحتدددوي علدددى الإحمددداء والإعدددداد البددددني الـــدرس المصـــغر :
والنشا  التعليمي والنشا  التطبيقي والنشدا  الختدامي وتعلدم خلالد  م دارة واحددة ولكدن يختلدف عدن الددرس 

( تلميدذا  وهدفد  تنميدة م دارات التدددريس 15العدادي فدي الدزمن المخصدص الدذي د يزيدد عدددد التلاميدذ مدن )
تقان الم ارة )  ( .150-5أكثر من تعليم وان

 القراءات النظرية والدراسات السابقة :

ت الثددورة العلميددة التكنولوجيددة ومددا نددتج عن ددا مددن اختراعددات حديثددة فددي مجددال التكنولوجيددة دلقددد أس مدد
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التعلدديم بنصدديب وافدددر فددي بددرامج إعدددداد المعلددم حيددث أن دددا سدد لت العمليددة التعليميدددة وأثرت ددا بالعديددد مدددن 
 Microالوسددائل والطددرق والأسدداليب التدددي كددان ل  ددا بدددالغ الأثددر فددي رقي دددا ودقت ددا والتعلدديم المصددغر  

Teaching    مددن الوسددائل الحديثددة التددي كددان ل ددا بددالغ الأثددر فددي إعددداد معلددم التربيددة البدنيددة اعتبددارا  باندد
أسلوب تدريبي أساس  الن.رة إلى التدريس باعتبار  سلوع يتكون من مجموعة من الم دارات المعتمددة التدي 

.دروف يمكدن الدتحكم في دا وضدبط ا ) يمكن تحديدها ثم التدريب على كدل جدزء من دا تددريبا  مكثفدا  وتحدت 
7  :137 . ) 

ويشدددتر  فدددي برندددامج إعدددداد مددددرس التربيدددة البدنيدددة تدددوفير الخبدددرات المتعدددددة التدددي يمكدددن مدددن خلال دددا 
لدذلع تتطلدب بدرامج إعدداد المددرس تندوا مشداركة   Teaching Skillsتطدوير وتحسدين م دارات التددريس 

يجددب أن يبددذل الج ددد لكددي تتدداح لطددلاب التربيددة العمليددة ) مدددرس الفددرد فددي الخبددرات الميدانيددة والتطبيقيددة و 
 المستقبل ( الفرصة للتدريب على م ارات التدريس في بيئة قريبة من الواق  الذي سيعمل في  .

( أن التددريس المصدغر أحدد الأسداليب التدي أسد مت فدي  2001ويذكر محمد سعد زغلول وآخرون ) 
مددة أو بعدددها حيدث أن التدددريس المصددغر تقنيدة للتدددريب علددى اكتسدداب عمليدة إعددداد المعلددم سدواء قبددل الخد

م ارات التدريس بصفة خاصة وكذلع الم ارات الأدائية وقد أتج  تطبيقية في الميدان التربدوي إلدى تددريب 
(  150: 5الطالب المعلدم علدى م دارات م دن التددريس حيدث أن الإلمدام ب دا يدؤدي إلدى خلدق معلدم جيدد ) 

غر عبددارة عددن موقددف تدددريس حقيقددي مصددغر ي دددف إلددى إتاحددة الفرصددة للطالددب المعلددم أن والتعلدديم المصدد
عددن طريددق اسددتخدام   Feedbackيركددز علددى ممارسددة م ددارة أو أكثددر وكددذالع إمددداد  بالتنفيذيددة الراجعددة 

علددددى أن التعلدددديم المصددددغر يتضددددمن  Jensenف  1974 ن الوسددددائل السددددمعية والبصددددرية ويددددذكر جونسددددو 
غير من التلاميذ أو الأفدراد وقدد يكتفدي بالتددريس لمدرة واحددة أو التكدرار عمليدات التددريس التدريس لعدد ص

إلددى أن يصددل الفددرد إلددى مسددتوى معددين مددن إتقددان الم ددارة المطلددوب تعلم ددا ف ددي وسدديلة للتدددريب المسددتمر 
 ( . 81:  20تساعد المعلمين على ادستمرار في زيادة كفاءات م ومعلومات م وخبرات م ) 

بنى فلسفة التدريس المصغر على مجموعة من الأسس ومن ا أن يسند المتددرب م دارة  واحددة فقدط وت
ليتدرب علي ا ويطورها وأن يحاول المتدرب أثناء التدريب على الم ارة أن يتقددم فدي الأداء ويحقدق النجداح 

علدى النجداح فدي في إتقان ا وهو ب ذا يدرس وفي اعتبار  ) كيدف يددرس ( ويكدون تركيدز المتددرب منصدب 
إتقان الم ارة فقط وليس على نجاح الدرس ككدل كمدا فدي حالدة التددريس الحقيقدي ويقددم التددريس المصدغر 
الخبددرة فقددط للطالددب ولكندد  يقدددم الخبددرة ووسددائل صددقل الم ددارات اللازمددة ل ددذ  الخبددرة أن يسدداعد التدددريب 

لنواحي العمليددة والواجددب مراعات ددا ممددا باسددتخدام التدددريس المصددغر الطالددب علددى الف ددم الجيددد والإلمددام بددا
يسداعد علدى الدتخلص مدن الأخطداء الشدائعة بالإضدافة إلدى كسدب الثقدة بدالنفس وتنميدة القددرات الشخصددية 
وأن يسدداعد التدددريس المصددغر المتدددرب علددى تحديددد جوانددب أدائدد  ومقارنت ددا بددالأداء النمددوذجي ممددا يددؤدي 

 ( . 151:  5فة   ) إلى تعديل سلوك  واكتساب  للم ارات المختل
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وقد أسفرت الدراسات والبحدوث العلميدة التدي أجريدت حدول فاعليدة التعلديم المصدغر فدي مجدال إعدداد 
وتربل ودوتدي د( وكد 1970المعلم عن عدد من النتائج الإيجابية فقط أثبتت دراسة كل من بور  وآخدرون ) 

 (1971  )Cotrell & Doty   ( 1972وجرينبددر  )Greenberg (  1973بددر  )وبيددر لPerlberg 
أن التعلددديم المصدددغر يسددداعد علدددى تنميدددة الم دددارات التدريسدددية لدرجدددة  Shavelson(  1973شنلسدددون ) 

عالية من الكفاءة والتي من أهم ا تقليدل الكدلام الخدار  عدن موضدوا الددرس وارتفداا نوعيدة أسدئلة التلاميدذ 
 19) ( 72:  16( )  71:  15()  70:  14زديادا  وتفاعل م ووضوح استجابت م للددرس بشدكل ملحدوظ) ا
 :76 . ) 

أن اسدددددتخدام  Hendry(  1979وهنددددددري )  Orme(  1974وقدددددد أثبتدددددت دراسدددددة كدددددل مدددددن أورم ) 
التعلددديم المصدددغر يسددداعد علدددى وضددد  أو أيجددداد نمددداذ  الم دددارات التددددريس يسدددتطي  الطالدددب أن يشددداهدها 

ة النماذ  التدريسية يمكن دا أن تدؤثر فدي تغييدر ويتدرب علي ا قبل موقف التدريس الفعلي وأن مجرد مشاهد
سددلوع الطالددب المعلددم مددن قبددل تلقددي التغذيددة الراجعددة كمددا أ. ددرت الدراسددات أيضددا  أن اكتسدداب الم ددارات 
التعليميدددة المطلوبدددة بواسدددطة التعلددديم المصدددغر يتطلدددب وقدددت أقصدددر بدددثلاث مدددرات مدددن الوقدددت الدددذي يلدددزم 

ن التعليم المصغر يسدمح بالضدبط والسديطرة علدى عمليدة الإعدداد بواسطة طرق الإعداد الأخرى كما وجد أ
 (8  :25 . ) 

والتدريس المصغر كموقف تدريبي حقيقي صغرت في  جمي  عناصر  ويعطدي الفرصدة للمتددرب لكدي 
متدرب م ارة واحدة فقط ويحدد المتدرب ال دف بدقدة ويكدون ليمارس التدريب ول  محرات من ا أن  يختار ا

بل للقياس ثم يطبق المتدرب على التلاميذ م  مراعاة تجانسد م فدي المسدتوى كمدا يفضدل أن ذلع ال دف قا
د يزيد عددد التلاميدذ فدي درس التعلديم المصدغر عدن خمسدة عشدر تلميدذا  ود يزيدد زمدن الحصدة أو الددرس 

 (.151:5المصغر عن عشر دقائق )

المصددغر فددي إعددداد مدددرس التربيددة  وقددد أسددفرت الدراسددات التددي أجريددت علددى فعاليددة اسددتخدام التعلدديم
 & Vickersن التعلديم فقدد قدام كدل مدن فكدرز وسدنكلر دددالبدنيدة عدن جددوى كبيدرة دسدتخدام هدذا الندوا م

Sinclair  (1982  بتصدددميم برندددامج الخبدددرة الميدانيدددة لإعدددداد مددددرس التربيدددة البدنيدددة بجامعدددة كولومبيدددا )
صدغر موشمل البرنامج تدريب الطدلاب علدى كيفيدة اكتسداب بعدا الم دارات التددريس مدن خدلال التعلديم ال
  الطددلاب والتغذيدة الراجعددة المصدداحبة ل ددا م  و أتدداح الفرصددة للطددلاب أن يمارسددوا التدددريب العملددي ووضدد

 للدروس التعليمية التي تربط الن.رية بالتطبيق وي.م هذا البرنامج أرب  م ارات تعليمية هي زمن التن.ديم 

 Management Time  وزمددن إعطدداء التعليمدداتInstructional Time  والددزمن الفعلددي للممارسددة
وقدد . در تحسدن واضدح  والتفاعل اديجابي والسدلبي م Active Student Timeالعلمية لمجموا الطلبة 

فدددي كدددل م دددارة م كمدددا أجريدددت دراسدددة أخدددرى بجامعدددة فرجينيدددا وتضدددم البرندددامج ثدددلاث دروس لكدددل طالدددب 
وتضددمنت م ددارات زمددن التن.دديم وزمددن إعطدداء التعليمددات وأداء النمددوذ  والددزمن الفعلددي للممارسددة العلميددة 

قدة النمدوذ  وقدد أسدفرت نتيجدة ودرجة نجداح الددرس والتغذيدة الراجعدة اللف.يدة م ووضدوح عدرا الددرس ود
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%  فدي الددرس الثداني 90من جمي  الأهداف في الدرس الأول وعلدى % 85طالب عن تحقيق  50تدريب 
وقد علل الباحث اكتساب الطالب المعلم لتلع الم ارات نتيجة استخدام التعليم المصغر وتلقي التغذية الراجعدة  

عدددة شدددرائط الفيدددديو أو مدددن المناقشدددات التدددي دارت بدددين سدددواء مدددن البياندددات الخاصدددة بملاح.دددات أو مدددن مراج
 (.16: 21المدرس والتلاميذ )

( 1985( م ودراسة صدفوت محمدد وآخدرون )1983كما أثبتت دراسة كلا من صفوت محمد يوسف )
( إن اسدتخدام التعلديم المصدغر فدي التربيدة البدنيدة يسداعد علدى رفد  1985ودراسة عصمت إبدراهيم كامدل )

 (.140: 7طلبة المعلمين بكلية التربية البدنية خلال التدريب العملي )مستوى أداء ال

 الحاجة إلى تصميم النموذج التعليمي المقترح : 

مددن خددلال ملاح.ددة الباحددث للمسددتوى والطددرق المتبعددة فددي تقددديم مددادة التربيددة العمليددة لطددلاب التربيددة 
بكددل مددن جم وريددة مصددر العربيددة  والجماهيريددة البدنيددة والرياضددة لكليددات وأقسددام التربيددة البدنيددة والرياضددة 

العربيددة ورمانيددا فقددد وجدددا تفاوتددا  كبيددرا  بددين تلددع الدددول فددي إعددداد وتاهيددل الطالددب المعلددم فددي مقددرر التربيددة 
 العملية من حيث الآتي : 

في كليات التربيدة البدنيدة والرياضدة بجم وريدة مصدر العربيدة يقددم مقدرر التربيدة العمليدة ضدمن مقدرر 
سنة الثانية طوال العام بواقد  سداعتين فدي الأسدبوا  ويدتم تقدديم المقدرر ن.درا  ويطبدق الطالدب عمليدا  علدي ال

زمددلاء  بالقسددم وتحددت إشددراف أسددتاذ المددادة  إمددا فددي السددنة الثالثددة يقدددم المقددرر ن.ريددا  ثددم يكددون التطبيددق 
التربيدة العمليدة المنفصدلة وهدي  خلال فتدرتين الأولدى وهدي التربيدة العمليدة المتصدلة وهدي مددت ا شد ر م ثدم

يوم كل أسبوا طوال العام الدراسي حيث يتم التطبيدق فدي مددارس المرحلدة الإعداديدة ويكدون تحدت إشدراف 
شراف خارجي مدن مدوج ي  التربيدة البدنيدة والمددرس الأول بالمدرسدة وفدي السدنة الرابعدة الداخلي من الكلية وان

 200شراف ويتم التطبيق بمدارس المرحلدة الثانويدة وتحددد درجت دا مدن تكون المدة قبل السنة الثالثة وكذلع الإ
الدرجدة  100درجة مثل التخصدص الأول والثداني وضدعف إي مقدرر أخدر حيدث أن جميد  المقدررات تقدام مدن 

 فقط .

أما في الجماهيرية العربية الليبية فيقدم مقرر التربية العملية طدلاب المرحلدة الن ائيدة الثالثدة فدي ن.دام 
ثلاث سددنوات والرابدد  فددي ن.ددام الأربدد  سددنوات وتكددون بمعدددل سدداعتان فددي الأسددبوا وتطبددق خددلال شدد ر الدد

 ( زيارات للطالب فقط خلال لعام . 4واحد فقط أي بإجمالي ) 

وفي رومانيا توض  التربية العملية ضمن مقرر السنة لثالثة والرابعة وتتكون بالنسبة للسنة الثالثدة فدي 
( يومددا  متصددلة بمعدددل يددوم فددي الأسددبوا ) سدداعتان ( وفددي أخددر  45خددلا لكليددة مدددة ) بدايددة العددام وتددتم دا

( يومددا  أخددرى هددي التربيددة العمليددة المنفصددلة وتددتم فددي المدددارس  45العددام الدراسددي يخددر  الطالددب لمدددة ) 
 ادبتدائية والإعدادية تحت أشراف من الكلية والمدرسة ويعمل كدل طالب فدي تددريس تخصصد  فقدط م أمدا

( يومدا  متصدلة ويخدر  في دا الطالدب للمددارس ادبتدائيدة  45في السنة الرابعة فتكون مددة التربيدة العمليدة ) 
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والإعدادية ويعامل معاملة المدرس الأساسي ويدرس أيضا  في تخصص  فقط ويتم تقييم  فدي ن ايدة تلدع 
 الفترة .

ون المبدادن والن.ريدات المتعلقدة بعمليدة وفي جمي  الأحوال فإن خريج التربية البدنية والرياضية يدرس 
التعلدديم والددتعلم بطريقددة ن.ريددة فقددط داخددل كليددات وأقسددام التربيددة البدنيددة والرياضددية ثددم يحدداولون تنفيددذ مددا 
يتعلمو  بعد ذلع خلال فترة التدريب أما التطبيق العملي بالمدارس تحت توجي  بعدا المشدرفين سدواء مدن 

نددا خارج ددا م ومدد  زيددادة الإعددداد فاندد  غالبددا  مددا يسددتفاد بمشددرفين غيددر داخددل الكيددة مددن داخددل القسددم أو م
متخصصين في المناهج وطرق التددريس والتربيدة العمليدة م ومد  عددم وجدود معدايير محدددة لتكدوين فكثيدرا  
ما تتعارا ملاح.ات المشرف لبعض ا م  بعا من ناحية ود يقتن  ب دا الطالدب مدن ناحيدة أخدرى ممدا 

حسين حقيق في أداء التدريس إذ أن  في كثير من الأحوال ما يكون التقويم من وج دة ن.در د يؤدي إلى ت
المشددرف علددى الشدديء الددذي يسددتمر علددى انتباهدد  ويف مدد  فقددط أو الشدديء الددذي لدد  صددلة وثيقددة بتخصصدد  
 2لذلع تكون قد وضعنا على عداتق المشدرف دورا  مزدوجدا  وهدو توجيد  الطالدب وقويمدة فدي نفدس الوقدت ) 

: 285 . ) 

طبددرق جامعددة عمددر  -ون.ددرا  لقلددة خبددرة طددلاب التربيددة العمليددة بقسددم التربيددة البدنيددة بكليددة المعلمددين 
بسددبب نقددص الأج ددزة والأدوات مددن ناحيددة وضدديق المسدداحة الزمنيددة المخصصددة لمقددرر التربيددة  -المختددار 

ة والكتددددب الرياضددددية العمليددددة لطددددلاب المرحلددددة الرابعددددة وكددددذلع لوجددددود عجددددز شددددديد فددددي المراجدددد  العمليدددد
المتخصصددة فقددد قددام الباحددث بتصدددميم برنددامج التعلدديم المصددغر وذلدددع بإعددداد ثمانيددة دروس فددي رياضدددة 
مسدددابقات الميددددان والمضدددمار والجمبددداز وكدددرة السدددلة وقدددد تدددم اختيدددار عددددد مدددن المسدددابقات والم دددارات ذات 

 ض  خطوات تعليمية ل ا .المراحل الفنية المحددة والتي يمكن تجزئت ا بس ولة وكذلع س ولة و 

( 1985أمددا النمددوذ  التعليمددي والتقددويم فقددد تددم ادسددتعانة بنمددوذ  مددن إعددداد عصددمت إبددراهيم كامددل) 
حيدث اتبد  هددذا النمدوذ  إسدتراتيجية خاصددة وجيددة م يتفددق مد  ال ددف مددن الدراسدة الحاليدة حيددث ركدز هددذا 

طة بتددريب الطدلاب علدى م دارات التددريس النموذ  على ربط الن.رية بالتطبيق وخلق بيئة تعليمية مضدبو 
ال امددة والتددي يمكددن أن يددتحكم في ددا الطالددب المعلددم وتكددون مجدداد  للتقددويم الفعددال وهددو مددا يناسددب الدراسددة 

 الحالية .

 طرق إجراءات البحث :

 استخدم الباحث المن ج التجريبي لمناسبت  لطبيعة البحث .                       منهج البحث : – 1

( طالبا  من المرحلة الرابعة بقسم التربية  16اشتملت العينة على عدد )  مجتمع وعينة البحث :   -2
ويمثلون  2008 – 2007البدنية بكلية المعلمين طبرق جامعة عمر المختار المسجلون للعام الدراسي 

 نصف مجتم  البحث . 
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 8التعليم المصغر والذي تكون من عدد ) تم إعداد برنامج : برنامج التعليم المصغر وخطوات تنفيذه  -3
 –( دقائق 3النشا  التعليمي ) -( دقيقة  2دقائق  مقسمة على ) الإحماء ) 10( دروس م زمن الدرس 

الوثوب الثلاثي  –( دقائق ( م كما احتوى على تدريس م ارات : )  البدء المنخفا 5النشا  التطبيقي )
( في مسابقات الميدان والمضمار والدحرجة الأمامية رمي الرمح  –قذف القرص  –دف  الجلة  –

والوقوف على الرأس في رياضة الجمباز والتمريرة الصدرية في كرة السلة وأعد البرنامج من قبل الباحث  
/  11/  1وتم تطبيق البرنامج في الفترة من  2007/  10/  30إلى  2007/  10/  1في الفترة من 

تم ادستعانة بنموذ  ي دف ربط الن.رية بالتطبيق على طلاب  وقم 2008/  1/  15إلى  2007
المرحلة التي تسبق التوج  إلى المدارس التطبيقية الفعلي ويتم التطبيق على طلاب المرحلة الثالثة بقسم 

 التربية البدنية بالكلية .

 وينقسم النموذج إلى ثلاث وحدات واحدة تلو الأخرى كما يلي : 

 الن.رية :أود  : المحاضرات 

 ثانيا  : خبرة المشاهدة .

 .  Feedbackثالثا  خبرة التدريس وانعداد الطالب بالتغذية الراجعة 

 ويستغرق تنفيذ النموذ  ثمانية أسابي  بمعدل يومين في الأسبوا وساعتان في اليوم .

 * الوحدة الأولى : المحاضرات النظرية .

.ريددة تتضددمن شددرح وافددي لأهميددة التربيددة العلميددة مدددة تلددع الوحدددة أسددبوا واشددتملت علددى محاضددرات ن
وماهيت ددا وطددرق التدددريس المسددتخدمة والتشددكيلات والمشدداكل التددي يواج  ددا الطالددب المعلددم وكيفيددة التغلددب 
خراجد  فدي كدراس التخضدير وثدم شدرح  علي ا وطريقة تحضير درس التربية البدنية وتقسيم محتوى الددرس وان

ن.ريددا  وكانددت تعطددى فرصددة لبسددئلة والمناقشددة لطريقددة تنفيددذ الحصددة مجموعددة الدددروس المختددارة بالبحددث 
وكيفيددة اسددتخدام الأدوات البديلددة عندددما يتعددذر وجددود الأدوات وفددي ن ايددة تلددع الوحدددة تددم تصددوير الدددروس 
الثمانية وتوزيع ا على الطلاب ب دف مراجعت ا وف م ا وخاصة فيما يتعلق بتسلسل أجزاء الددرس بالفيدديو 

 أكثر من مرة على الطلاب .وانعادت  

 * الوحدة الثانية : خبرة المشاهدة :

اسدتغرقت هدذ  الوحدددة أسدبوعين وكدان هدددف ا إتاحدة الفرصددة للطالدب المعلدم لمشدداهدة تددريس الدددروس 
المختددارة عددن طريددق الباحددث أثندداء تطبيق ددا علددى طددلاب المرحلددة الثالثددة بقسددم التربيددة البدنيددة م والتدددريب 

 ارات التدريس المختلفدة م ثدم تصدوير هدذ  الوحددة بالفيدديو وكدان دور الطدلاب المشداهدة على استخدام الم
الملاح.ة للتكتيع الخاص بم ارات التدريس التي حدددها النمدوذ  كمدا اشدتملت تلدع الوحددة علدى مشداهدة 
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اء الطددلاب للفيددديو المسددجل عليدد  م ددارات التدددريس قيددد البحددث للدددروس المصددغرة المختددارة وقددد تددم إجددر 
مناقشات بعد كل درس سواء بعدد التددريس الفعلدي أو بعدد مشداهدة الفيدديو للتعدرف علدى كيفيدة أداء بعدا 

 الم ارات التدريس والأخطاء التي وق  في ا المؤدي والمعلم وكيفية تلاشي ا .

 

 دور الطالب المعلم 

  وأهميتدد  ومحتددوا  قبددل بدايددة تنفيددذ الوحدددة الأولددي تددم توضدديح أهددداف البحددث للطددلاب وخطددوات تنفيددذ
والفوائددد المرجددوة مندد  فددي إعددداد وتاهيددل طددلاب التربيددة العمليددة قبددل التوجدد  إلددى المدددارس للتطبيددق العملددي 
الددذي سدددوف يعقبدد  عمليدددة التقددويم الن دددائي ل دددم فددي هدددذا المقددرر وقدددد طلدددب مددن كدددل طالددب ربدددط الن.ريدددة 

ي يقدوم بتدريسد ا خدلال فتدرة التطبيدق للبرندامج ( لكدبالتطبيق واختيار الوحدات التعليمية ) الدروس المصدغرة 
على أن يختار الطالدب الددروس التدي يسدتطي  ف م دا وتدريسد ا بشدكل جيدد متبعدا  الخطدوات التدي يدتم تحديددها 
بالبحث م  ادلتدزام بدالأجزاء والمحتدوى والتن.ديم والدزمن للددروس المصدغرة المقترحدة وتنفيدذ ذلدع خدلال الوحددة 

 الثالثة .

 الثالثة : خبرة التدريس . * الوحدة

استغرقت هذ  الوحدة أربعدة أسدابي  وكدان هددف ا تددريب الطالدب المعلدم علدى اكتسداب بعدا م دارات 
التدريس وتنميت ا وتطويرها من خلال وحدات التدريس المصغرة والتغذية الراجعة التدي تسداعد  علدى زيدادة 

رات التددي تددم اختيددار خمددس م ددارات للتدددريس من ددا فاعليددة التعلدديم وتقليددل الددزمن الضددائ  وغيرهددا مددن الم ددا
 والتي يمكن ملاح.ت ا وتسجيل نتائج تعلم ا وتشمل ا على الم ارات التي تخص ما يلي : 

 Management Timeزمن التنظيم :  - 1

يشير زمن التن.يم إلى الدزمن التراكمدي الدذي يسدتغرق  الطالدب المعلدم فدي التن.ديم والتبدديل مدن نشدا  
وهو الزمن الذي د يتضمن  أي تعليمات خاصة باداء النموذ  من الطالدب المعلدم أو التلميدذ أي إلى أخر 

أن  الوقت الذي د يوجد في  أي أداء أو ملاح.دة لدبداء ون.ريدا  هدو الدزمن الدذي يسدتبعد فيد  أي ندوا مدن 
تن.ديم أنشدطة الددرس ود التعليم م والمعلدم النداجح هدو الدذي يجدد طرقدا  كثيدرة لتقليدل الدزمن الدذي ي ددر فدي 

يمكن باي حال من الأحوال إلغاء زمن التن.يم تماما  ولكن يمكن اسدتخدام اسدتراتيجية معيندة لتقليدل الدزمن 
الضددائ  مددن خددلال مواقددف تعليميددة يمكددن ضددبط ا وتن.يم ددا مثددل اسددتخدام تشددكيل وأحددد يمكددن مددن خلالدد  

لأدوات التددي يمكددن اسددتخدام ا فددي كددل مددن تنفيددذ أكثددر مددن جددزء مددن أجددزاء الحصددة أو اختيددار وتن.دديم ا
الإحماء والإعداد البدني والنشا  التعليمي ... إلد  بدنفس الترتيدب دون الحاجدة إلدى التغييدر مد  كدل نشدا  

 ... إل .
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 Lecture / Demonstration Timeزمن أعطاء التعليمات وعرض النماذج  -2

المعلدددم فدددي أعطددداء التعليمدددات وأداء النمدددوذ  لجميددد    تشدددير هدددذ  الم دددارة إلدددى الدددزمن الدددذي يسدددتغرق
التلاميذ وعلى الطالب المعلم ملاح.ة أن  د يجب علي  أن ياخذ وقتا  طويلا  أكثدر ممدا ينبغدي فدي عدرا 
الدرس وذلع عن طريق حذف الكلام الدذي د فائددة مند  واختيدار اللغدة السد لة البسديطة المف ومدة للتلاميدذ 

اضددحا  ودقيقددا  مد  تقلددل الكددلام م كمددا يجددب أن يكدون النمددوذ  المددؤدي مددن قبددل وأن يكدون عددرا الدددرس و 
المعلم أو التلميذ دقيقا  دون أن ياخذ وقت كبير من الحصة فدي اختيدار النمدوذ  أو مدن سديقوم بادائد  وهدو 

 في ذلع الوقت مثل زمن التن.يم إذ يجب التخطيط والعمل على تقليل  .

 Practice Learning Timetimeعملية : ال ةالزمن الفعلي للممارس -3

جميدد  الطددلاب فددي الممارسددة العمليددة  iوتشددير هددذ  الم ددارة إلددى الددزمن الفعلددي الكلددي الددذي يسددتغرق 
التطبيقيددة خددلال زمددن الحصددة الكلددي وهددو يدددل علددى الفرصددة التددي تمددنح للطالددب للددتعلم واكتسدداب الم ددارة 

بر زمدن مدن الحصدة للممارسدة العمليدة هدو أسداس التعلديم المراد تعلم ا وعلى المعلم أن يدرع أن توجي  أك
الحركددات والم ددارات الرياضددية ولددذا يجددب أن ي يددئ ل ددذ  الممارسددة والتطبيقيددة الوقددت الكددافي الددذي يسددمح 

 للطالب بالتدريب على الحركة لكي يحقق ال دف من التعلم .

يل زمدددن كدددل م دددارة أي وتقددداس تلدددع الم دددارات الدددثلاث السدددابقة خدددلال الددددرس المصدددغر وذلدددع بتسدددج
تسدددجيل الوقدددت الدددذي يسدددتغرق  المعلدددم فدددي التن.ددديم وانعطددداء التعليمدددات وأداء النمدددوذ  والممارسدددة العمليدددة 
والتطبيق لجمي  التلاميذ خلال العشر دقائق المحددة للدرس المصغر والتي تحول إلدى نسدبة مئويدة للدزمن 

( الددذي يقدددم  1دم النمددوذ  شددكل رقددم ) ( وقددد اسددتخ 32:  18الكلددي لكددل م ددارة فددي كددل درس مصددغر ) 
نموذجا  لتحليل زمن الدرس بحيث يمكن أ يتعدرف كدل طالدب معلدم علدى نتدائج أدائد  فدي الم دارات الدثلاث 
ويعمل على تحسين ا فإذا زاد كل زمن التن.ديم وزمدن أعطداء التعليمدات وأداء النمدوذ  قبدل زمدن الممارسدة 

 ق هدف التعلم :العملية ) التطبيق ( وبالتالي لم يتحق

 نموذج تسجيل زمن الدرس المصغر

 دقائق 10اسم الطالب / عبد الله سليمان الدامي           رقم الدرس / الأول                الزمن الكلي / 

 المهارات التدريسية        

 أجزاء الدرس

 زمن التنظيم

 ثانية      دقيقة

 زمن إعطاء التعليمات وأداء النموذج 

 دقيقة                      ثانية 

 الزمن الفعلي للممارسة العلمية

 ثانية                  دقيقة 



136 

 

 

 

 الإحماء 

 النشاط التعليمي 

 النشاط التطبيقي

  

-           1 

40        - 

20        - 

 

-                     1  

30                   - 

40                   -  

50                   -  

-                     1  

30                   1  

30                   1  

-                     1  

-         2 -                       3 -                      5 

الكلددي للدددرس كددان نلاحددظ فددي النمددوذ  السددابق أن زمددن الدددرس صددنف إلددى ثددلاث أهددداف وأن الددزمن 
( دقدددائق أي  5دقدددائق وأن الدددزمن الخددداص بدددالتن.يم وانعطددداء التعليمدددات وأداء النمدددوذ  قدددد اسدددتغرق )  10

نفددس الددزمن المخصددص للدددرس وأن النصددف الأخددر فقددط هددو الددذي اسددتغل فددي الممارسددة العمليددة لمجمددوا 
يسددية حتددى يمكندد  أن يصددل الطددلاب ومعنددى ذلددع أن هددذا الطالددب يحتددا  إلددى تعددديل كبيددرا  فددي أسددلوب تدر 

 إلى أن يكون الزمن المخصص للتطبيق أكثر من نصف الزمن الكلي .

  Clarity Of Presentations : وضوح عرض الدرس -4

يعد وضوح عرا الشرح أساسا  من أسس التعليم وهدذ  الم دارة ت ددف إلدى مسداعدة التلميدذ علدى ف دم 
المعلدم الألفداظ والمصدطلحات الغامضدة التدي تحتدا  هدي  ما يراد من  أداو  م وعلى ذلدع يجدب أد يسدتخدم

إلدى تفسددير ود يسددتطي  التلميددذ ف م ددا الأمددر الددذي يعرقدل ف ددم التلاميددذ لددذلع يعتبددر وضددوح عددرا الدددرس 
مددن الم ددارات الأساسددية الضددرورية للتعلدديم وعلددى المعلددم أن يخطددط مسددبقا  وبدقددة مددا سدديقوم بشددرح  ويتاكددد 

ستخدم ا خلال الشرح ومدى س ولة ف م ا وتقبل ا مدن التلاميدذ وقدد تدم وضد  من صحة المعلومات التي ي
ذلع في ادعتبدار أثنداء تنفيدذ البحدث حيدث أشدترع التلاميدذ فدي تقيديم تلدع الم دارة حيدث قدام كدل تلميدذ بعدد 

)الددر   5: 1هدل كاندت طريقدة عدرا الددرس سد لة ؟  اشتراك  في الدرس بالإجابدة علدى السدؤال التدالي :
 7يف إلدددى ممتددداز ( والمتوسدددط ل دددذا الترتيدددب يصدددبح المرجددد  لوضدددوح عمليدددة عدددرا الددددرس  )مدددن ضدددع

:148. ) 

 Accuracy Of Demonstrationsدقة النموذج :-5

يحتا  التلميذ إلى رؤية نموذ  جيد للم ارة أو الحركة المراد أداءها وف م دا م حتدى يتكدون لديد  قبدول 
الطالدب المعلدم أن يعمدل جاهدد  علدى تحقيدق ذالدع المطلدب  جيد  وواضح بما سوف يؤدي  ولدذا يجدب علدى

وذ  الدددذي سددديقوم بادائددد  بنفسددد  أو تلميدددذ يجيدددد الأداء م وقدددد قدددام الباحدددث  مدددمدددن خدددلال التخطددديط الجيدددد للن
 للطالب المعلم عن الأداء والمتوسط يحدد مدى دقة النموذ  . 5: 1بتقييم هذ  الم ارة ووض  درجة من 

 والملاحظة والأداء : تنظيم عملية التدريس
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( طدلاب 4( مجموعدات قدوام كدل مجموعدة )4( طالب معلم إلدى )16تم تقسيم عينة البحث ومداها )
وتدددم توزيددد  الأدوار علدددى المجموعدددات وتن.يم دددا بحيدددث تقدددوم كدددل مجموعدددة بدددور المعلدددم والأخريدددات بددددور 

بعدد التددريس للتسدجيل الخداص ب دم الملاح.ة والتسجيل ويتم تبادل الأدوار .ويتم باستمرار مراجعة الطلبة 
وذالع لغرا تقييم الأداء واكتشداف أخطدائ م ومحاولدة تلافي دا خدلال الددروس التاليدة وقدام جميد  الطدلاب 
بالتدددريس المصددغر للدددروس التددي تددم اختيارهددا مددن البرنددامج خددلال الأسددبوا الرابدد  والخددامس للدددرس الأول 

 لدرس الثاني كالتالي :ويتكرر ذالع خلال الأسبوا السادس والساب  ل

 

 

 

 

 ( تنظيم عملية التدريس والملاحظة والأداء للمجموعات . 1جدول رقم ) 

 الأسبوع السابع الأسبوع السادس الأسبوع الخامس الأسبوع الرابع الأسابيع

 الحلقة الرابعة الحلقة الثالثة الحلقة الثانية الحلقة الأولى المجموعات

 الأولى

 الثانية

 الثالثة

 الرابعة

 طالب معلم

 ملاحظ

 طالب معلم

 ملاحظ

 ملاحظ

 طالب معلم

 ملاحظ

 طالب معلم

 طالب معلم

 ملاحظ

 طالب معلم

 ملاحظ

 ملاحظ

 طالب معلم

 ملاحظ

 طالب معلم

 الدرس المصغر الثاني الدرس المصغر الأول الدروس

 البرنامج المقترح باستخدام الدرس المصغر :

تددم إعددداد البرنددامج الددذي احتددواء علددى عدددد ثمانيددة دروس فددي التربيددة البدنيددة م يقددوم كددل طالددب معلددم 
( دقددائق م وقددد بلددغ 10بتدددريس درسددين فقددط يختددارهم بنفسدد  مددن دروس البرنددامج ويسددتغرق زمددن الدددرس )

شددتملت الدددروس علددى ( مددثل م طددلاب المرحلددة الثالثددة بقسددم ) التربيددة البدنيددة بالكليددة ( وا15عدددد التلاميددذ )
كمدا اشدتملت علدى تددريس م دارات فدي    ) ألعداب تمريندات (  –لعبدة صدغيرة  –نماذ  مدن الإحمداء ) حدر 

الجمباز  ( ولم يكن ال دف من عملية التدريس الوصول إلى مرحلة الإتقان في الم ارات  -كرة السلة –القوى 
خدلال فتدرة زمنيدة صدغيرة لتنميدة واكتسداب م دارات م بل إتاحة الفرصة للطالدب المعلدم أن ينفدذ حصدة متكاملدة 
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التدريس المحدد في البحث م عن طريق البرنامج الذي أتاح الفرصة للمتدرب باكتشداف أخطائد  وملاح.ت دا 
ومحاولددة تلافي ددا م مددن خددلال تسددجيلات الفيددديو ومشدداهدت ا ومناقشددة اديجابيددات والسددلبيات التددي تحدددث اثنددا 

 التلميذ . الدرس سواء من الطالب أو

 ( النسبة المئوية لأهداف الدرس المصغر لكل أسبوع .2جدول رقم )

 م ارات التدريس
 الأول الأسبوا

 2 م 1مجموعة 

 الثاني الأسبوا

 4 م 3مجموعة 

 الثالث الأسبوا

 2 م 1مجموعة 

 الراب  الأسبوا

 4م 3مجموعة 

 %10اقل من  %10اقل من  %15اقل من  %20اقل من  زمن التن.يم  - 1

 % 10اقل من  % 15اقل من  % 20اقل من  %25اقل من  النموذ أداء التعليمات و  إعطاءزمن   - 2

 %80من  أكثر %75من  أكثر % 65من  أكثر % 55من  أكثر زمن الممارسة  - 3

يقددوم كددل طالددب معلددم  بملاح.ددة وتسددجيل م ددارات التدددريس حسددب النمددوذ  المحدددد دور الملاحظــة : 
تنفيذ  للدرس المصغر م وفق تكنيع معين تم  تدريب  علي  قبل عمليدة الملاح.دة والتسدجيل  لزملائ  خلال

مددن فبددل البدداحثين وقددد اسددتخدم كددل ملاحددظ سدداعة إيقدداف لتسددجيل الددزمن المسددتغرق فددى كددل م ددارة خددلال 
ي الفتدددرة الزمنيدددة المحدددددة للددددرس المصدددغر وتسدددجيل  فدددى ادسدددتمارة والمعددددة ثدددم حسددداب الدددزمن الكلدددى الدددذ

 أستغرق  الطالب المعلم فى كل م ارة .

وقددد قددام الباحددث بتسددجيل الملاح.ددات العامددة التددي حدددثت أثندداء التنفيددذ سددواء بالنسددبة للطالددب المعلددم 
والملاحدظ أو التلاميدذ م وقدد تدم اسدتخدام ا أثنداء جلسدات التغذيدة الراجعدة عدلاوة  علدى ملاح.دات الطدلاب 

قيدد البحدث م وتدم اسدتخدام هدذ  الملاح.دات لتحسدين الم دارات قيدد  والتي شدملت جميد  الم دارات التدريبيدة
 البحث .

بعد انت اء كدل مجموعدة مدن عمليدة التددريس مباشدرة كاندت تعتمدد حلقدات التغذيدة  -التغذية الراجعة :
الراجعددة وكانددت تبدددأ بتعريددف أفددراد المجموعددة بنتددائج أدائ ددم فددى كددل م ددارة عددن طريددق الملاح.ددين م يلددي 

نتدائج تقدويم التلاميدذ للم دارات الخاصدة بمددي وضدوح عدرا الددرس م يتبد  ذلدع تقديم الباحدث  ذلع معرفة
لكددل طالددب معلددم مددن حيددث دقددة النمددوذ  والملاح.ددات ال امددة التددي تسددجلت خددلال عمليددة التدددريس م ثددم 
مراجعدددة شدددرائط الفيدددديو ومناقشدددت ا بواسدددطة الطدددلاب والباحدددث ثدددم فدددى الن ايدددة يدددتم تلخددديص جميددد  النقدددا  
اديجابيددة وطلدددب تنميت ددا فدددى المددرات القادمدددة وكدددذلع النقددا  السدددلبية ومناقشددت ا ووضددد  الحلددول ل دددل فدددى 

 الدروس الأخرى م وانعطاء ترتيب لأفراد المجموعة حسب الإجادة .

فى الأسبوا الثامن يتم عقد حلقة موسعة للمناقشات م  الطلاب والباحث وت دف إلدى التقيديم الن دائي 
وتلخدديص النقددا  ال امددة التددي تسدداهم فددى نجدداح العمليددة التعليمددة وتكددون بمثابددة دليددل  لأداء كددل طالددب م
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 للطالب المعلم خلال فترة التربية العملية الرسمية بالمدارس .

  -: عرض النتائج ومناقشتها

فى ن اية  تنفيذ البرنامج تم تجمي  استمارات الملاح.ة م وتم مراجعدة صدحة البياندات التدي تضدمنت ا 
لال مشاهد  تسدجيلات الفيدديو م واحتسدب متوسدط الدزمن الدذي أسدتغرق  الطدلاب فدى كدل م دارة فدى من خ

 (.2كل أسبوا من الأسابي  الأرب  وحولت إلى نسب مئوية كما هو مبين الجدول رقم)

 

 

 

 

 

 ( متوسط الزمن والنسب المئوية  ومتوسط  ترتيب الطلاب لمهارات التدريس3جدول رقم )

 لمصغرها الدروس الأسابيع

 التنظيم

     ق     ث
% 

زمن إعطاء التعليمات وأداء 
 النموذج

             ق           ث
% 

الزمن الفعلي 
 العملية للممارسة

     ق     ث  
% 

وضوح 
عرض 
 الدرس

دقة 
 النموذج

 الرابع
  الأولالدرس 

 2،1مجموعة 

20 

-       2 

25 

30              2 

55 

40      5 
2 1 

 الخامس
 الأولالدرس 

 3،4مجموعة

15 

40     1 

20 

-                2 

65 

40      6 
2 1 

 السادس
 الدرس الثاني

 2،1 ةمجموع

10 

-        1 

15 

40             1 

75 

40      7 
3 2 
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 السابع
 الدرس الثاني

 4،3مجموعه 

10 

-        1 

10 

-                1 

80 

-        8 
3 2 

( تدددل نتددائج الدراسددة علددى حدددوث تغييددر فددى سددلوع تدددريس مجمددوا  3الجدددول السددابق ) مددن خددلال 
الطددلاب العينددة قيددد البحددث فددى جميدد  الم ددارات التدريسددية المحددددة بددالنموذ  المسددتخدم فددي البحددث م فقددد  

للممارسدة قل الزمن المستغرق فى التن.يم وانعطاء التعليمات وأداء النمدوذ  وبالتدالي فقدد زاد الدزمن الفعلدي 
العمليددة والتطبيددق م كمددا نلاحددظ أيضددا  التقدددم الحددادث بددين نتددائج الدددرس الأول والثدداني لكددل المجموعددات م 
حيددث كدددان متوسددط زمدددن التن.ددديم الددذي اسدددتغرق  الطددلاب فدددي الددددرس الأول للمجمددوعتين الأولدددى والثانيدددة 

% ( م كمدا  10مئويدة بلغدت  )  % ( م وفدي الددرس الثداني دقيقدة واحدد بنسدبة 20دقيقتان بنسبة مئويدة ) 
استغرقت المجموعتان الثالثة والرابعدة زمندا  اقدل خدلال الددرس الأول ن.درا  لتعلم دا مدن أخطداء المجموعدات 

% (  15الأولددى والثانيددة أثندداء قيام ددا بدددور الملاح.ددة فكددان متوسددط الددزمن دقيقددة وأربعددون ثانيددة بنسددبة ) 
 الثاني .وتساوت المجموعات الأرب  فى زمن الدرس 

أما بالنسبة للزمن الذي استغرق فى إعطداء التعليمدات وأداء النمدوذ  فكدان متوسدط زمدن المجمدوعتين 
% ( خدلال الددرس الأول وقدد . در تقددم ملحدوظ خدلال  25الأولى والثانية دقيقتدان ثلاثدون ثانيدة بنسدبة ) 

% ( م كمددا أسددفرت النتددائج  15الدددرس الثدداني فاصددبح الددزمن المسددتغرق دقيقددة وأربعددون ثانيددة بنسددبة    ) 
% ( م دقيقدددة  20عدددن أن المجمدددوعتين الثالثدددة والرابعدددة قدددد اسدددتغرقتا متوسدددط زمدددن قددددر  دقيقتدددان بنسدددبة ) 

% ( فددي الدددرس الأول والثدداني علددى التددوالي ويلاحددظ أيضددا  اسددتفادة تلددع المجموعددات  10واحددد  بنسددبة ) 
 من خبرة المشاهدة والملاح.ة .

طلاب العينة قيد البحث قد تحسدن أدائ دم فدى كدل مدن م دارتي التن.ديم وانعطداء ويتضح مما سبق إن 
التعليمددات وأداء النمدددوذ  فدددى كدددل أسدددبوا عدددن الأخدددر م وقددد حددددث ذلدددع بنددداء علدددى زيدددادة زمدددن الممارسدددة 
الفعلية العملية )) التطبيق (( المجموا التلاميذ . حيث بلغ متوسط الزمن لكدل أسدبوا مدن الأسدابي  الأربد  

%  65% ( م سدت دقدائق وأربعدون ثانيدة بنسدبة )  55التوالي خمسون دقائق وأربعون ثانية بنسبة )  على
% ( م ووصددل الددزمن الفعلددي فددى الأسددبوا الأخيددر إلددى ثمدداني  75( م سددب  دقددائق وأربعددون ثانيددة بنسددبة )

فدددى   % ( مدددن زمدددن الكلدددي المحددددد للددددرس المصدددغر ممدددا يددددل علدددى التحسدددن  الملحدددوظ 80دقدددائق أي ) 
 م ارات التدريس .

أما بالنسبة لم ارة وضوح عرا النموذ  ودقة النموذ  فقد أسفرت النتدائج علدى تقددم ملحدوظ  م فقدد 
علدى التدوالي م  3م  2كان ترتيب الطلاب فدى م دارة وضدوح عدرا النمدوذ  خدلال الددرس الأول والثداني 

ج هدذا البحدث مد  النتدائج التدي توصدلت إلي دا وقد اتفقت نتائ 2م  1وبالنسبة لم ارة دقة النموذ  فقد كانت 
( مدد  وجددود نقددص فددى النسددب حيددث لددم يسددتطي  طددلاب العينددة قيددد البحددث إلددى  1985عصددمت إبددراهيم ) 

تحقيدددق نفدددس النسدددب التدددي حققدددت فدددى الأبحددداث السدددابقة ويرجددد  الباحدددث  ذلدددع إلدددى نقدددص القتدددرة المحدددددة 
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جامعددة  –طبددرق  –تربيددة البدنيددة بكليددة المعلمددين لتدددريب الطالددب المعلددم علددى م ددارات التدددريس بقسددم ال
وذلدع ن.ددرا لزيددادة المدواد الن.ريددة وقلدة المددواد العمليددة الرياضدية مددن ناحيدة م وقلددت الوقددت  -عمدر المختددار

 المخصص للتربية العملية التي تحدد ل ا فترة ش ر فقط فى المرحلة الرابعة من ناحية أخرى .

ن طددلاب العيندة قيدد البحددث قدد حققدوا تحسددن ملحدوظ فدي المعيددار وقدد دلدت نتدائج هددذ  الدراسدة علدى إ
%( م كمدددا حققدددوا  10% م 15% م 20الخددداص بدددزمن التن.ددديم فدددى جميددد  الأسدددابي  م حيدددث تددددر  مدددن )

أيضددا المعيددار الخدداص بددزمن إعطدداء التعليمددات وأداء النمددوذ  فددى جميدد  الأسددابي  م حيددث تدددر  مددن   ) 
البرنددامج المسددتخدم علددى أسددلوب تنفيددذ حصددة التربيددة البدنيددة م % ( م وقددد اثددر  10 -%  15 -%  25

( دقيقدة وزمدن النشدا   2( دقدائق وتحديدد زمدن الإحمداء  و ) 10حيث أن تحديد زمن الدرس المصغر بدد) 
( دقددائق جعددل الطالددب المعلددم ينتقددي الكددلام الواضددح السدد ل الددذي لدد  صددلة مباشددر  بددالأداء  3التعليمددي بددد)

تقليدل الكدلام والتحركدات الخارجدة عدن الددرس ممدا أدى إلدى تقليدل الدزمن المسدتغرق فدى المطلوب للم ارة و 
إعطداء التعليمدات وأداء النمدوذ  كمدا سداعد  عمليدة التخطديط المسدبق للددرس علدى عددم إضداعة أي وقدت 

 فى التفكير آو ادنتقال من نشا  الأخر .

   -الخلاصة :

طددويلا مددن الشددرح أثندداء تدريسدد ا كمددا هددو معددروف م تاخددذ م ددارات الأنشددطة البدنيددة الرياضددية وقددت 
ويستخدم المدرس الكثير من الألفاظ والمصطلحات التي قدد د تكدون ل دا نفدس المددلول لددى التلميدذ الأمدر 
الدددذي يجعدددل عمليدددة التعلددديم صدددعبة وتاخدددذ وقتدددا  كبيدددرا  ولقدددد أكددددت الكثيدددر مدددن الأبحددداث فدددى مجدددال تعلددديم 

لعلاقددة بددين فاعليددة التدددريس ووسددائل تكنولوجيددا التعلدديم م ولددذا يجددب علددى الأنشددطة الرياضددية علددى أهميددة ا
استخدام وسائل متنوعة وعلى التغذية الراجعة التدي توضدح مواضد  الإتقدان أثنداء عمليدة التعلديم  ومواضد  

 الخطاء فنصحح  ونعدل   نحو الأفضل وبالطب  ينعكس ذلع على العملية التعليمية ايجابيا  .

اث تغيير فى المتعلم أثنداء تعلديم الم دارات بددون خلدق بيئدة تعليميدة مناسدبة م وهدذا يبددأ ود يمكن أحد
فدى الكليدة قبددل التخدر  الأمدر الدذي يسدداعد  علدى تكدوين الخبدرات التعليميددة  ةمندذ إعدداد معلدم التربيددة البدنيد

ل مج ددود وان ويمنددي الم ددارات التدريسددية لديدد  حتددى يددتمكن مددن تحقيددق أهددداف الدددرس فددى اقددل وقددت وباقدد
 يترع مساحة زمنية كبيرة للتلاميذ للتطبيق والإتقان .

ويتميددز البرنددامج المقتددرح بددربط الن.ريدددة بددالتطبيق لكددي يصددبح الطالدددب المعلددم متف مددا للنشددا  الدددذي 
سددديؤدي  ويدرسددد  م كمدددا يتضدددمن البرندددامج التددددريب المركدددز وفدددق أهدددداف محدددددة علدددى بعدددا الم دددارات 

سدتخدمة فدى درس التربيدة البدنيدة م ويسدمح ذلدع بتوجيد  الأسدلوب التربدوي التعليمدي التدريسية الأساسية الم
توجي دا دقيقدا  . ومدن خلالدد  يتعدرا كدل طالددب معلدم علدى مسددتوي أدائد  لتلدع الم ددارات ومددي تقدمد  مددن 
درس لآخددر عددن طريددق نتددائج موضددوعية كنتيجددة  للتكنينددع المسددتخدم فددى التصددوير والملاح.ددة والتقددديم م 

ع ادسدتفادة مددن المناقشدات التدي تددتم بدين الطدلاب وبددين الطدلاب والباحدث م والتددي تدتم خدلال حلقددات وكدذل
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 التغذية الراجعة وخلال تحليل شرائط الفيديو .

وقددد اثددر البرنددامج المتقددرح باسددتخدام الدددرس المصددغر علددى الطالددب المعلددم عيندد  البحددث فقددد أصددبح 
فية التقليل من الفترات الزمنية التي د يحددث في دا تعلدم م وزيدادة واعيا باهمية الزمن وبكيفية استخدام  وكي

الزمن الفعلي لدبداء وقدد أصدبح الطالدب حساسدا  للدزمن الدذي يضدي  فدى التن.ديم وانعطداء التعليمدات م كمدا 
أصددبح واعيددا ومتف مددا  لأهميددة إعطدداء النمددوذ  الدددقيق الددذي سدديؤدي  م وكددذلع م ددارات فددى عددرا الدددرس 

 تمدددا  باسدددلوب وطريقدددة تقدددديم الم دددارة والمراحدددل الفنيدددة وتقسددديم الخطدددوات التعليميدددة بالصدددورة التدددي جعلتددد  م
المناسبة للتلاميذ م كمدا زادة جدرأة وشدجاعة الطالدب المعلدم فدى اسدتخدام المصدطلحات الرياضدية وادهتمدام 

البرندامج الطدلاب  ب ا وخاصة حينما كان يقوم بالتدريس على طلاب المرحلدة الثالثدة تربيدة بدنيدة م وسداعد
أيضدا  فدى تنميدة خبدرات م وتعلديم م لدبداء الصددحيح للم دارات قيدد الدراسدة مدن خدلال المشداهدة والملاح.ددة 

 والتقييم لزملائ م وللباحث .

  -التوصيات :

فى ضوء أهداف البحث ونتائج  وفى حدود خطة وعينة البحث وبناء على ما تم استخلاصد  يوصدي 
   -الباحث بادتي :

 ضرورة تطبيق البرنامج المقترح على طلاب التربية العملية بكليات وأقسام التربية البدنية . .1

إدرا  مقدددرر التربيدددة العمليدددة ابتدددداء مدددن المرحلدددة الثانيدددة علدددى أن تكدددون داخليدددة بالمرحلدددة الثانيدددة  .2
 ابعة .وبالمدارس ادبتدائية فى المرحلة الثالثة والمدارس الإعدادية والثانوية بالمرحلة الر 

زيادة عدد الساعات المخصصة للتربية العملية على أن تكدون لمددة شد ر متصدل مد  بدايدة العدام  .3
 الدراسة ويوم كل أسبوا خلال العام الدراسي .

 زيادة  عدد مشرفي التربية العملية من الكلية وعدم اقتصادها على رئيس القسم فقط . .4

  -المراجع العربية :

المبددروع فددر  جلالدد  وآخددرون : الرمددي فددى ألعدداب القددوي لشددعب التربيددة  .1
      الرياضية بمعاهد المعلمين 

 م  1988والمعلمات م الدار الجماهيرية للنشر والإعلان م طرابلس م                                        

ي م دار الفكدر أمين أنور الخولي : أصول التربية البدنية والرياضدة م الجدزء الثدان .2
  2002العربي م القاهرة م 
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 : كرة السلة للجمي  م دار الفكر العربي م القاهرة .       حسن سيد معوا .3

ليلدددي عبدددد العزيدددز زهدددران : الأسدددس العلميدددة والعمليدددة للتمريندددات الفنيدددة م دار الفكدددر العربدددي م القددداهرة م  .4
1982  

يب ا فدددى التربيدددة محمددد سدددعد زغلدددول وآخددرون : تكنولوجيدددا التعلددديم وأسددال .5
 م . 2001الرياضية م مركز الكتاب للنشر م القاهرة م 

 م  1982عدلي حسين بيومي : المجموعات الفنية فى الحركات الأرضية م دار الفكر العربي م القاهرة م  .6

عصمت إبراهيم كامل : اثر استخدام نموذ  تعليمي مقترح على تحسين بعدا م دارات التددريس م رسدالة  .7
دكتورا  غير منشور  م كلية البحرين الجامعيدة م دائدرة التربيدة الرياضدية م 

 م . 1985

عصمت إبراهيم م مديحة إسماعيل : اثر التغذية الرجعيدة باسدتخدام المسدجل المرئدي علدى زمدن إصدلاح  .8
لأخطددداء لمسدددابقة دفددد  الجلدددة ن.ريدددات وتطبيقدددات العددددد الثددداني م كليدددة ا

 م . 1988التربية الرياضية بالإسكندرية م جامعة حلوان م 

صددفوت محمددد يوسددف : اثددر اسددتخدام التدددريب المصددغر فددى الإحمدداء والتمرينددات علددى مسددتوي كفدداءة  .9
الرياضدددية  طلبدددة التربيدددة العمليدددة م المدددؤتمر العملدددي الرابددد  م كليدددة التربيدددة

 م . 1983بالإسكندرية م جامعة حلوان م 

ددددددددد : تاثير الطرق المقترحة باستخدام التدريس المصغر بالمسجل المرئي على رف  مستوى أداء الطلبدة  .10
  1985المعلمين فى التدريس مجلة التربية م جامعة المنيا م 

 1983ر الفكدر العربدي م القداهرة م خيري عويس م محمد كامدل عفيفدي : علدم الميددان والمضدمار م دا .11
 م .

 م .1994زكى محمد درويش : الإحماء والأداء الرياضي م دار الفكر العربي م القاهرة م  .12

رانيا محمد حسن : أثر اسدتخدام التعلديم المبدرمج علدى تعلديم مسدابقة الوثدب الثلاثدي لددي طالبدات كليدة  .13
التربيدددددة الرياضدددددية بالمنيدددددا م رسدددددالة ماجسدددددتير غيدددددر منشدددددور  م كليدددددة التربيدددددة 

 م . 1999جامعة المنيا م  –الرياضية 

  -المراجع الأجنبية :

                 14-Borg ,W, Elley ,M, Langer ,P, And Gall ,M, The Miniicourse: A 

Microteaching Dpproach To Teacher Education , Collier – Macmillan . 1970.  

15 – Cotrell ,C,.J. And Daty , C.R, Assess Ment Of Microteaching And Video 

Recording In Vocational And Tecnnical Teacher Education : An Analysis Of Face To 
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Face , Video And Remote Audio Feed Back Teachnig Ues , Columbus, Ohio : The 

Center For Vocational And Technieal Education , 1971 . 

16 – Greenbert , J.S , How Video Taping Improves Teachnig Behavior , Jornal Of 

Health , Physical Education , Recreation , March 1972 , 36 – 37 . 

17 – Orme , M.E , The Effect Of Modeling And Feed Back Variablrs On The 

Acqisition Of Complex Teachnig Strategy . Unpublished Doctorall Dissertation , 

Stanford University , 1974 . 

18 – seidentop , daryl . developing teachnig skills in physical education . toronto : 

houghton mifflin co . 1976 . 

19 – shavelson, r j , the basic teachnig skills : decision making . research and 

development memorand 104 . stanford university , 1973 . 

20 – jensen , richard n ., Microteaching , planning and implementing . a competency 

. based training program , spring field , illinois : charles c . thomas . 1974 . 

21 – vickers , j , and sinclairg . the physical education teachnig laboratory thery to 

practice on the campus . JOPERD , october , 1982 . 

 

أجزاء 
 الدرس

 ملاحظات الإخراج المحتوى  الزمن

ماء
لإح

ا
 

 ق 2

 "تمرينات إحماء موجة " 
 فتح وضم الرجلين  –) وقوف ( الوثب في المكان 
 –الخلف  –للأمام  –) وقوف ( الوثب في المكان 

 الجانبين .
 خلفاً   -) وقوف ( دوران الذراعين أماماً 

) وقوف ( الجري في المكان مع رفع الركبتين أماماً 
  قذف الرجلين خلفاً . –
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 ق 3

 "الوثب الثلاثي ألعاب قوى " 
   تقــــديم شــــرح للمهــــارة مــــع عمــــل نمــــوذج لــــلأداء

 الصحيح 

 : المراحل الفنية 

 الاقتراب ، الحجل ، الخطو ، الوثب ، الهبوط

  : الخطوات التعليمية 

 ضبط خطوات الاقتراب حتى لوحة الارتقاء  – 1
 الحجل بالقدم فوق الكور .  – 2
 الخطو بين علامات على الأرض .  – 3
 الوثب داخل أطواق أو علامات .  – 4

 الطيران والهبوط على القدمين .
يتم أداء الخطوات السـابقة مـن الثبـات ثـم المشـي ثـم 

  الجري مع زيادة المسافات البينية 

 : الأدوات

 كور طبية

 أطواق

 أعلام

قي
طبي

 الت
شاط

الن
 

 ق  5
 عمل مسابقات لأفصل أداء 

 عمل مسابقات لأفضل أداء وأطول مسافة 
  

   الاصطفاف والتحية والانصراف .   الختام
 

 

 

 

 (  2الدرس رقم ) 

أجزاء 
 ملاحظات الإخراج المحتوى  الزمن الدرس
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 ق 2

 : لعبة صغيرة ) لمس ركبة الزميل (
من وضع الانتشار الحر كل تلميذين معاً ومن وضع 
ميل الجسم أماماً مواجهاً يحاول كل تلميذ لمس ركبة 
زميله الذي يقوم بمنعه ومحاولة اللمس هو مع إشارة 

 المدرس يتم الأداء من الحركة .  

  

مي
علي

 الت
شاط

الن
 

 ق 3

 كرة سلة ) التمريرة الصدرية( : 
   .  تقديم  شرح للمهارة مع أداء نموذج عملي لها 

 : المراحل الفنية 

الذراعان : يمسكان بـالكرة أمـام الجسـم والأصـابع علـى  -
ــر  ــد التمري جــانبي الكــرة والإبهامــان خلفهــا وتمتــدان عن
ــة للخلــف ولأســفل ولأعلــى وللأمــام  للأمــام بحركــة دائري

 ويتابع الرسغ والأصابع الكرة . 

يميـــل الجـــذع للأمـــام خلـــف التمريـــرة الجـــذع والـــرأس :  -
 لتقويتها والرأس عالياً والنظر للأمام لمراقبة المستلم .

وعنـد  ى الرجلان : متجاورتان أو تسـبق أحـداهما الأخـر  -
 التمرير تثنى الركبتين وتمد بسرعة لإعطاء قوة للكرة 

  : الخطوات التعليمية 

 تعلم كل مرحة ثم تربط بينها  .  -

 

 

قي
طبي

 الت
شاط

الن
 

 ق  5

ن ويقوم ييقسم الفصل لأربع قاطرات كل اثنين مواجهت
كل لاعب بالتمرير لزميله من القاطرات المواجهة ثم 

الجري إلى خلف القطار وهكذا .. يتم عمل تقسيمه بين 
 المجموعات ) مباراة مصغرة ( تنفذ خلالها التمريرة .  

  

   الاصطفاف والتحية والانصراف .   الختام
 

 التكواندو التركيب الجسمي ببعض القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية للاعبيعلاقة  
 د. يوسف لازم كماش

 شيبوب محمد أ. وليد                                                                                     
 أ. فوزي محمد الشبل                                                                                     

 المقدمة وأهمية البحث  

الألعداب الشدعبية فدي العددالمم وقدد وصدلت إلدى مسدتوى مدن التطدور والتقدددم  إحددى تكوانددوتعتبدر ال 
 ادرتقددداءاسدددة جوانب دددا المختلفدددة بدددالطرق العلميدددة مدددن أجدددل نتيجدددة لقيدددام الكثيدددر مدددن الخبدددراء والم تمدددين بدر 
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بمسددتوى اللاعبددين فنيددا  وبدددنيا  وفسدديولوجيا  والوصددول ب ددم إلددى أعلددى المسددتويات. ولقددد اهتمددت الدراسددات 
والبحدددوث العلميدددة فدددي المجدددال الرياضدددي لتحديدددد المواصدددفات الخاصدددة التدددي يتطلب دددا كدددل ندددوا مدددن أندددواا 

مددد  ندددوا النشدددا   لتدددتلاءمفدددة والشدددرو  التدددي يجدددب أن تتدددوفر فدددي الممارسدددين الأنشدددطة الرياضدددية المختل
 الممارس.

ن  30( إلى  أن جسم الإنسان يشتمل على أكثر مدنWan Nudri et al 1992يشير وان وآخرون)  مكدو 
رئيسددي معتددرف بدد  بمددا يخددص التركيددب الجسددمي .ويضدديف معتبددرا المقيدداس المباشددر لتركيددب الجسددم  فددي 
حيدداة الإنسددان لدديس عملدديم وعليدد  ف ندداع عدددة نمدداذ  مختلفددة جدددا للقيدداس  الغيددر مباشددر  لأجددزاء الجسددم 

يقتين الكيميددائي ين كانتددا مددن الطددرق الأساسددية المسددتعملةو فددي دراسددة المختلفددة قددد تددم تطويرهددا.  حيددث الطددر 
( وكتلددة FM) الذهنيددةالعلاقددة  بددين تركيددب الجسددم والأداء البدددني. هددذا النمددوذ   يقسددم الجسددم إلددى الكتلددة 

 .( FFM(.) 31    :56خالية من الدهن )
التمييددز بددين  (إلددى أندد  يجددبHeymsfield & Wang, 1993بينمددا يشددير هيمزفلددد و وانددغ )

(م الددذي همددا و ن.ددام  مددن الخلايددا والأنسددجة التددي تدددخل فددي تركيددب  (LIPID(  واللبيدددات FATالدددهون )
 لائم.)دويوتبداددن  علدى نحدو غيدر مد الجسم . حيث إن فصائل الددهن واللبيددات يشوشدان  فدي أغلدب الأحيدان

21   :472). 
نات الحقيقيدة مدن المكوندات مدن أنسدجة ويمكن عن طريق التركيب الجسمي أن نحصل على البيا 

( يشدددتمل التركيدددب الجسدددمي للإنسدددان علدددى 2003ذهنيدددة وغيدددر ذهنيدددةم ويشدددير أحمدددد نصدددر الددددين سددديد)
دهون( الأعضاء التي تكون الأجدزاء الداخليدة للجسدم  –ع.ام  –مجموا أوزان أجزائ  المختلفة )عضلات 

 (.245:  4ة ونسبت ا المئوية مقارنة بالوزن الكلي )ويتحدد التركيب الجسمي تبعا  لكتلة الأوزان المختلف
كذلع فدان الخصدائص الفسديولوجية تعدد واحددة مدن أهدم المؤشدرات التدي توضدح قددرات اللاعبدينم     

حيث أن تمت  اللاعبين بسلامة الحالة الفسيولوجية يس م بقدر كبير فدي ادرتقداء بكفداءت م البدنيدة. ويؤكدد 
( بددان زيددادة الكفدداءة البدنيددة تمكددن اللاعددب مددن العمددل الأقصددى مدد  2003) أبددو العددلا أحمددد عبددد الفتدداح

 2تحسن الحالة الو.يفية. كذلع يستطي  اللاعب أداء المج ود البدني م  ادقتصداد فدي الطاقدة المبذولدة )
 :122.) 

( في وقتنا الحاضر زاد ادهتمام بدراسدة التركيدب الجسدميم لأند  2002ويذكر ماهر أبو غريب )
عددد ادعتمدداد قاصددرا  فقددط علددى تلددع القياسددات الأنثروبومتريددة التددي تتندداول شددكل وتكددوين الجسددم والتددي لددم ي

عددادة مددا تدددتم بصددورة  منفدددردة بددل تعددددى ذلددع إلددى دراسدددة التغييددر الحاصدددل فددي المكوندددات الأساسددية فدددي  
لمورفولوجيدة التدي الجسم تحت تاثير الممارسةم حيث أن ا تعطي إمكانية الحكم على العمليدات الو.يفيدة وا

 (.176:  11تتم في جسم الإنسان بصورة أكثر تحديدا  وعمقا  )
 

وتكمدددن أهميدددة البحدددث فدددي كونددد  أحددددى المحددداودت العلميدددة لدراسدددة علاقدددة التركيدددب الجسدددمي بدددبعا    
 م وتنحصر أهمية البحث في النقا  التالية.تكواندوالالقدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية للاعبي 

حيدث يدتم التعدرف علدى  تكوانددوال تتيح هذ  الدراسة ألقداء الضدوء علدى التركيدب الجسدمي للاعبدي -
 في الجماهيرية الع.مى. تكواندوالالتركيب الجسمي لدى للاعبي 
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تسدداعد هددذ  الدراسددة فددي التعددرف علددى العلاقددة بددين التركيددب الجسددمي وبعددا القدددرات البدنيددة   -
 .كواندوتال والمتغيرات الفسيولوجية للاعبي

تسدداعد هددذ  الدراسددة فددي ألقدداء الضددوء علددى نددوا العلاقددة بددين التركيددب الجسددمي وبعددا القدددرات  -
.م الأمددر الددذي قددد يعطددي دددت م مددة يجددب مراعات ددا تكواندددوالالبدنيددة والمتغيددرات الفسدديولوجية للاعبددي 
 تكواندو.العند الإعداد البدني والم اري للاعبي 

 مشكلة البحث: -
الجسدمي مددن العناصدر الم مددة التددي يدتم مددن خلال دا تقدددير الحالدة الصددحية والبدنيددة  يعدد التركيددب 

( لقدد أعتبدر التركيدب الجسدمي ضدمن مكوندات اللياقدة البدنيدة منددذ 2003للفدرد مويدذكر أحمدد نصدر الددين )
:  4م إذ أن نسددبة الدددهن والنسدديج العضددلي ل مددا ارتبددا  وثيددق بكافددة مكونددات اللياقددة البدنيددة )1980عددام 
245.) 

 Heppelink and( نقدلا  عدن هيبلندع وروس 1993وقدد أشدارت عزيدزة عبدد الغندي مصدطفى ) 

rose  أن لكددل رياضددة مددن الرياضددات خصددائص مميددزة ل ددام وبددذلع فددان مكونددات الجسددم والتددي تتمثددل فددي
بعاد جسم اللاعب تلعب دورا  أساسيا  في الأداء الم اري لكل رياضة )  (.163:  8حجم وان

 Larson( ودرسدددون 1973) Klafs and Arnhaime مل مدددن كلافدددس وأرن دددا يدددويتفدددق كددد 
( علدددى أن التددددريب الرياضدددي يدددؤدي إلدددى حددددوث 1981( ومحمدددد عبدددد الوهددداب وأحمدددد حجدددازي )1979)

تغيددرات مورفولوجيددة تتعلددق بنسددبة  الدددهونم ووزن الجسددمم ووزن العضددلاتم وأيضددا  تغييددرات فددي الع.ددام 
 تلفة على النواحي المتعلقة بالنمو .إلى جانب حدوث تاثيرات مخ

(24  :63( )25  :38( )13  :321.) 
ن معرفدددة   حيددث تمثددل دراسددة التركيددب الجسددمي أحددد النددواحي ال امددة فددي علددوم التربيددة البدنيددة وان

نسب التركيب الجسمي تساعد على ما يمكن أن يتوق  من الرياضي في سن معينةم كما أن ا مدن الأمدور 
 .ند المدربين والمشرفين على ف م الكثير من الحقائق عن التركيب الجسمي للرياضييالم مة التي تساع

( إلددى أن الخصددائص الجسددمية وال.ددواهر المورفولوجيددة 2000وقددد أشددار ماجددد محمددد العددزاوي ) 
الحيويددة تعتبددر بمثابددة الصددلاحيات الأساسددية للوصددول إلددى المسددتويات العليددام حيددث يشددير ذلددع علددى أن 

الصدلاحيات التدي يحتاج دا النشدا  الرياضدي المعدين ومسدتوى الأداء علاقدة طرديدة كدل يددؤثر  العلاقدة بدين
 (.27:  10ويتاثر بالآخر )

م لددم تتطددرق  تكواندددوالون.ددرا  لأن العديددد مددن الدراسددات التددي أجريددت فددي الجماهيريددة فددي مجددال  
دنية والمتغيدرات الفسديولوجيةم لدذا بالمستوى المطلوب إلى دراسة العلاقة بين التركيب الجسمي والقدرات الب

دراسة موضوا علاقة التركيدب الجسدمي بدبعا القددرات البدنيدة والمتغيدرات الفسديولوجية ان  ون الباحث يرى 
 .الكاراتي  للاعبي

 أهداف البحث: -

 يهدف البحث الى التعرف على: 
 في طرابلس  التكواندوالتركيب الجسمي وبعا القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية للاعبي  .1
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 في طرابلس المدينة. التكواندوعلاقة التركيب الجسمي ببعا القدرات البدنية للاعبي  .2

 في طرابلس المدينة. التكواندوعلاقة التركيب الجسمي ببعا المتغيرات الفسيولوجية للاعبي  .3

 تساؤلات البحث: -

فددي  التكواندددورات البدنيددة للاعبددي هددل توجددد علاقددة دالددة إحصددائيا  بددين التركيددب الجسددمي وبعددا القددد .1
 طرابلس المدينة.

 هددددل توجددددد علاقددددة دالددددة إحصددددائيا  بددددين التركيددددب الجسددددمي وبعددددا المتغيددددرات الفسدددديولوجية للاعبددددي .2
 في طرابلس المدينة. التكواندو

 الدراسات السابقة: -
 (:1()2005دراسة إبراهيم بريك الحرك ) 

التركيدب الجسدمي والكفداءة البدنيدة وعلاقت دا بمسدتوى أداء بعدا تاثير برنامج تدريبي مقترح علدى : بعنوان
 الم ارات الأساسية للاعبي كرة القدم الناشئين.

التعرف على تاثير برندامج تددريبي مقتدرح علدى التركيدب الجسدمي والكفداءة البدنيدة وعلاقت دا هدف الدراسة: 
 .بمستوى أداء بعا الم ارات الأساسية للاعبي كرة القدم الناشئين

 أستخدم الباحث المن ج التجريبي.المنهج المستخدم: 
 ( دعبا  تم تقسيم م إلى مجموعتين أحداهما تجريبية والأخرى ضابطة.40عينة قوام ا )عينة البحث: 
ــائج:  التددي توصددلت إلي ددا الدراسددة يددؤدي البرنددامج التدددريبي المقتددرح إلددى انخفدداا النسددبة المئويددة أهــم النت

ومؤشددر كتلددة الجسددم لدددى ناشددئ كددرة القدددم فددي المجموعددة التجريبيددة زيددادة كتلددة  للدددهونم وكتلددة الجسددمم
   الأنسجة الخالية من الدهون لدى أفراد المجموعة التجريبية عن أفراد المجموعة الضابطة.

 

 Cheong Min Shon (2001()17:)دراسة تشونك مين تشون وآخرون 
 باستعمال طريق تحليل المقاومة الك روحيوية للكوريين.الأرتبا  ما بين التركيب الجسمي بالعمر بعنوان: 

أختبدددددر ارتبدددددا  العمدددددر بالتركيدددددب الدددددداخلي للجسدددددم باسدددددتعمال طريقدددددة تحليدددددل المقاومدددددة : هـــــدف الدراســـــة
 ( وذلع باختبار المركبات غير الذهنية والمركبات الذهنية.SBIAالك روحيوية )
 سنة. 70-19عمر ما بين ( امرأة في 1436( رجل و )1452قوام ا )عينة البحث: 

( سدم 0.3-0.2سنة وتتنداقص تددريجيا  بمعددل مدن ) 20( سم في فترة 174.1معدل الطول العام للذكور )
 كل سنة.

 سنة. 70( سنة ويتناقص بسرعة في السن 40-20معدل الوزن كان أكثر فيما بين )
 عد.سنة ومن ثم تتصا 30المركبات الدهنية للجسم تزداد بمقدار ثابت قبل سن 

 ( سم كل سنة.0.2سنة ويتناقص بحوالي ) 20( سم في العمر 161.7معدل الطول العام للإناث )
 سنة وبعد ذلع يتناقص. 50وزن الجسم يزداد بمقدار ثابت حتى سن 

( .لددددت ثابتددددة وبددددذلع نسددددبة CBMمركبددددات الجسددددم الدهنيددددة أزدادت تدددددريجيا  والمركبددددات غيددددر الدهنيددددة )
 .زدادت بمقدار ثابت م  العمر( أPBFالمركبات الدهنية )
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 اجراءات البحث :
 

 .تم استخدام المن ج الوصفي باسلوب الدراسات ادرتباطية لملاءمت  لطبيعة البحث :  منهج البحث
 

 عينة البحث :
 الكاراتي الناشئين المسجلين ضمن ادتحاد الليبي  التكواندوتم اختيار عينة البحث من دعبي منتخب 

 ( دعبا .20فم وقد بلغ عدد أفراد عينة البحث ) 2007 – 2006خلال الموسم 
 وقد قام الباحثان بعمل تجانس لأفراد عينة البحث في المتغيرات الأساسيةم  وكما ياتي: 

    (1جدول )
 التوصيف الإحصائي لعينة البحث

 20ن=                                                                               

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
 0.696 16.000 0.433 16.230 سنة العمر
 0.121 168.500 1.654 168.700 سم الطول
 0.155 64.500 0.998 64.655 كجم الوزن 

 0.528 4.500 0.568 4.530 سنة العمر التدريبي
 

( 0.696( كاقددل قيمددةم )0.121( أن قدديم معدداملات ادلتددواء تراوحددت بددين )1يتضددح مددن بيانددات جدددول )
(م وهددذا يدددل علددى تجددانس أفددراد عينددة البحددث فددي متغيددرات 3 +كدداكبر قيمددةم وهددي بددذلع تنحصددر بددين )

 العمرم الطولم الوزن.
 
 
 (2جدول )

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط ومعامل الالتواء
 لمتغيرات التركيب الجسمي لعينة البحث  

 20ن=                                                                                  

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
 0.293 15.500 1.142 15.835 % النسبة المئوية للدهون 

 0.177 10.600 0.875 10.655 كجم كتلة الدهون 
 0.192 47.000 0.696 46.866 كجم الأنسجة الخالية من الدهون 

 0.189 22.000 0.395 22.075 2كجم / سم مؤشر كتلة الجسم
 

( 0.293( كاقددل قيمددةم )0.177قدديم معدداملات ادلتددواء تراوحددت بددين )( أن 2يتضددح مددن بيانددات جدددول )
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(م وهدذا يددل علدى تجدانس أفدراد عيندة البحدث فدي متغيدرات 3 +كاكبر قيمةم وهي بدذلع انحصدرت بدين )
 التركيب الجسمي قيد البحث.

 
 (3جدول )

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط ومعامل الالتواء
 للقدرات البدنية لعينة البحث 

 20ن=                                                                                   

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
 0.727 7.000 0.389 7.283 ثانية متر 30عدو 

 0.218 36.500 4.560 36.400 سنتيمتر الثباتالوثب العمودي من 
 0.183 9.000 0.655 8.880 ثانية الجري المتعر  بين القوائم 

 0.158 6.500 0.899 6.685 سم  ثني الجذا لبمام الأسفل من الوقوف
 0.152 3.250 1.315 3.450 دقيقة متر 800جري 

( 0.727( كاقددل قيمددةم )0.152تراوحددت بددين )( أن قدديم معدداملات ادلتددواء 3يتضددح مددن بيانددات جدددول )
(م وهددذا يدددل علددى تجددانس أفددراد عينددة البحددث فددي القدددرات 3 +كدداكبر قيمددةم وهددي بددذلع انحصددرت بددين )

 الحركية قيد البحث.
 
 
 
 
 (4جدول )

 عامل الالتواء للمتغيرات الفسيولوجيةالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط وم
 لعينة البحث

 20ن=                                                                               

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
 0.192 70.000 0.989 69.810 ا/ق معدل النبا أثناء الراحة

 0.320 123.000 1.125 123.360 مم/ زئبق ضغط الدم ادنقباضي أثناء الراحة
 0.013 83.000 0.956 82.985 مم/ زئبق ضغط الدم ادنبساطي أثناء الراحة

 0.120 3475.000 126.330 3475.132 ملليلتر السعة الحيوية للرئتين
 0.854 35.000 0.353 35.282 مل/كجم/ق الحد الأقصى دست لاع الأكسجين

( 0.854( كاقددل قيمددةم )0.013قدديم معدداملات ادلتددواء تراوحددت بددين )( أن 4يتضددح مددن بيانددات جدددول )
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(م وهذا يدل على تجدانس أفدراد عيندة البحدث فدي المتغيدرات 3 +كاكبر قيمةم وهي بذلع انحصرت بين )
 الفسيولوجية قيد البحث.
 أدوات جمع البيانات: 

 أولًا: الأجهزة المستخدمة في البحث:   
 ج از رستاميتر...................     لقياس الطول ) سم (  -
 ميزان طبي.......................     لقياس الوزن الكلي للجسم ) كجم (  -
 ج از سبيروميتر الجاف..........     لقياس السعة الحيوية للرئتين ) ملليلتر (  -
 الدم ) ملم زئبقي (  ج از سيفجموناموميتر............     لقياس ضغط -
        in body analysis 0.3ج از قياس التركيب الجسم....... -

 ثانياً: الأدوات المستخدمة في البحث: 
 شريط قياس متري .-                                 ساعة إيقاف اليكترونية .  -

 . صأحبالم شوا خأعلامم -                                         مقاعد سويدية . -

 استمارة تسجيل البيانات . -                                       المراج  العلمية . -

 ثالثاً: القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث: 
 كتلة الدهون.-                                   النسبة المئوية للدهون. -

 مؤشر كتلة الجسم.-                         كتلة الأنسجة الخالية من الدهون. -

 قياس مكونات ) التركيب الجسمي ( -
تدددم قيدددداس مكونددددات الجسددددم ) تركيددددب الجسددددم ( بمعمددددل الفسدددديولوجي بمركددددز الطددددب الرياضددددي بطددددرابلسم 

 Bioelectricaعن طريق المقاومة الحيوية الك ربيدة ) بمساعدة فنيين متخصصين في الطب الرياضيم

Impedance Method باسدتخدام ج داز تركيدب الجسدم )in body analysis 0.3  (. والدذي 1)مرفدق
يتميز بالدقة المتناهية في قياس مكونات الجسم . ويتم ذلع عن طريق مدرور التيدار الك ربدائي المدنخفا 
الشددددة خدددلال الجسدددم وعدددن طريقدددة يمكدددن تقددددير إجمدددالي وزن المددداء بالجسدددم بواسدددطة الشدددوارد المعدنيدددة ) 

ات ( التدددي تعتبدددر موصدددل جيدددد للتيدددار الك ربددديم كدددذلع يمكدددن عدددن طريقدددة تقددددير نسدددبة الددددهون اليكترولتيددد
 والأنسجة غير الذهنية وذلع باعتبار أن النسيج الذهني موصل غير جيد لمرور التيار الك ربي . 

تر ويقددوم المختبددر بالصددعود علددى الج دداز مرتددديا لبدداس المددايو  فقددطم               ويغددذي ج دداز الكمبيددو 
( بالمعلومددات Bioelectrica Impedance Methodالمتصددل بج دداز المقاومددة الحيويددة الك ربيددة  )

الأوليدددة عدددن المختبدددرم بعددددها تسدددجل القدددرارات وت. دددر علدددى شاشدددة الكمبيدددوتر لثدددواني معددددودة . وتخدددر  
 استمارة تسجيل القراءات الخاصة بقياس التركيب الجسمي للاعب . 

 الكهربائية الحيوية:طريقة تحليل المقاومة  -
بان ا عبارة عن مرور تيار ك ربائي منخفا الشدة ) التردد ( خلال  Vivan 1996 تذكر فيفيان   

جسم المختبر ثم قياس المقاومة المعاكسة لتدفق مرور التيار داخل الجسم وقياس ا بج از تحليل 
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لمقاومة لتدفق مرور التيار (  ( م وتكون اBioelectrica Impedance Methodالمقاومة الك ربية )
داخل الجسم اكبر في الأفراد الذين لدي م كميات كبيرة من الدهون وذلع دن النسيج الذهني يعتبر 
موصل رديء لتدفق التيار الك ربائي ويرج  ذلع إلى ان  يحتوي على كمية صغيرة من الماء تقدر ) 

% ( والتي عن 73من الماء تعادل ) % ( بينما تحتوي كتلة الأنسجة غير الذهنية على نسبة 15
طريق ا يمكن التنبؤ بتقدير إجمالي وزن الماء في الجسمم والأفراد الذين لدي م كمية كبيرة من الأنسجة 
غير الذهنية ونسبة كبيرة من إجمالي وزن الماء بالجسم تكون مقاومة أجسام م لمرور التيار الك ربي 

 ( 44:  30نسجة غير ذهنية قليلة )اقل مقارنة ب ؤدء الذين لدي م كتلة أ
 المبادىء التي تقوم عليها طريقة المقاومة الكهربية الحيوية: 

 ( إن من أهم المبادن التي تقوم علي ا المقاومة الك ربية هي :  1996)  Vivan  تذكر فيفيان     
سيمر من خلال  باقل تعمل الأنسجة البيولوجية كموصلات أو عوازل ك ربية م والتيار المتدفق للجسم  .1

 تحتوي على كميات ماء كبيرة تقدر مقاومة وذلع يرج  إلى كتلة الأنسجة غير الذهنية التي

% ( وأيضا  الشوادر المعدنية ) ادليكتروليتات ( التي تعتبر موصلا جيدا لمرور التيار الك ربي 73) 
 مقارنة بالدهون . 

ميكرو أمبير  800 – 500نب  يتراوح تردد  بين ) يستخدم تيار ك ربي منخفا الشدة ) التردد ( كم .2
هرتز / ث ( لقياس المقاومة الحيوية للجسم م حيث يمر التيار خلال السوائل  500( أي ما يعادل ) 

كيلو هرتز (  800 –كيلو هرتز  500خار  الخلايا فقط بينما التيار الك ربي ذو الترددات العالية ) 
 لخلوية داخل السوائل بالخلايا بالإضافة إلى السوائل خار  الخلايا .يتغلغل ويخترق جدران الأغشية ا

( والتي تعكس بالدرجة زكيلو هرت 50أن إجمالي المقاومة الكتلية للجسم يقاس كتردد ثابت عند ) .3
الأولى إحجام كل من الماء والعضلات مقارنة بكتلة الأنسجة غير الذهنية وحجم الماء في السوائل خار  

( بان طريقة تحليل المقاومة الك ربية الحيوية 1996) Vivan  (. وتوضح فيفيان99:  28الخلايا )
سريعة جدا وغير توسعية للجسم سواء من الداخل أم من الخار  وتعتبر من أهم الطرق لقياس مكونات 

فراد الجسم. وان مقاومة سريان التيار المسموحة ب  من خلال الجسم ل ا علاقة مباشرة بمرج  الطول لب
وعلاقة غير مباشرة بمساحة المقط  العرضي. وكتلة الأنسجة غير الذهنية بما تحتوي  من الماء 
والشوادر المعدنية )اديونات الموجبة والسالبة( تعتبر موصل جيد للتيار الك ربيم بينما تعتبر الدهون 

لك ربية مناسبة لجمي  موصل رديء لمرور التيار الك ربي. أن المعاددت الخاصة بتحليل المقاومة ا
 . ءالأفراد من الأطفال والمراهقين والأشخاص البدنا

وتعتبر طريقة تحليل المقاومة الك ربية الحيوية أكثر مناسبة لقياس مكونات الجسم لبفراد بطريقة قياس 
 (.55:  30سمع ثنايا الجلد )

 الدراسة الأساسية :
الناشئين )عينة  الكاراتي الخاصة بالبحث على دعبي قام الباحثان بتطبيق القياسات وادختبارات    

مسيحي موقد تم أجراء قياسات مكونات  4/2007/  15لغاية  1/2007/ 20البحث(مفي الفترة بين 
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التركيب الجسمي باستخدام قياسات المقاومة الحيوية الك ربيةم باستخدام ج از قياس التركيب 
مبمعمل الفسيولوجي بمركز الطب الرياضي بطرابلس بالمدينة     in body analysis 0.3الجسمم

الرياضية بواسطة الأطباء والفنيين المتخصصين بتشغيل هذ  الأج زة الخاصة بالقياسم أما ادختبارات 
الخاصة بالقدرة البدنية والفسيولوجية فقد تم إجراؤها على صالة تدريب دعبي منتخب الناشئين بطرابلس 

. 
 لإحصائية: الإجراءات ا

 تم استخدم بعا الإجراءات الإحصائية في معالجة البيانات التي تم التوصل إلي ا وهي الأتي: 
 المتوسط الحسابي  -
 ادنحراف المعياري  -

 الوسيط  -

 معامل ادلتواء  -

 معامل ادرتبا  البسيط ) بيرسون (  -
 

 
 
 
 
 
والقـــدرات البدنيـــة عـــرض ومناقشـــة نتـــائج معـــاملات الارتباطـــات بـــين التركيـــب الجســـمي  -

 والمتغيرات الفسيولوجية لعينة البحث:
 (5جدول )

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمكونات التركيب الجسمي
 والقدرات البدنية قيد البحث  

وحدة  المتغيرات
 القياس

الوسط 
 الحسابي

 الانحراف المعياري 

 1.142 15.835 % النسبة المئوية للدهون 
 0.875 10.655 كجم الدهون كتلة 

 0.696 46.866 كجم الأنسجة الخالية من الدهون 
 0.395 22.075 3كجم / سم مؤشر كتلة الجسم
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 0.389 7.283 ثانية متر 30عدو 

 4.560 36.400 سم الوثب العمودي من الثبات

 0.655 8.880 ثانية الجري المتعر  
 0.899 6.685 سم  ثني الجذا لبمام الأسفل من الوقوف

 1.315 3.450 دقيقة متر 800جري 
 

( المتوسطات الحسابية وادنحرافات المعيارية لمكونات التركيب الجسمي  والقدرات 5يتضح من جدول ) 
 البدنية قيد البحث لعينة البحث.

 (6جدول )
 مصفوفة معاملات الارتباطات لمتغيرات البحث التركيب الجسمي 

 البحث والقدرات البدنية لعينة
20ن =   

 م 30عدو  المتغيرات
الوثب 
 العمودي

الجري 
 المتعرج

ثني الجذع 
للأمام 
 أسفل

 م 800جري 

 *0.480 0.314 *0.450 *0.426 **0.625 النسبة المئوية للدهون 
 0.218 *0.453 **0.638 0.176 0.104 كتلة الدهون 

 0.038 0.178 0.217 0.263 0.112 الأنسجة الخالية من الدهون 
 **0.733 0.354 **0.565 0.159 *0.482 مؤشر كتلة الجسم

( الخاص بمصفوفة معاملات ادرتباطات البينيدة لمتغيدرات البحدث  6يتضح من بيانات جدول ) 
المتمثلددة بالتركيددب الجسددمي والقدددرات البدنيددة قيددد البحددثم بددان عدددد معدداملات ادرتباطددات الكليددة قددد بلددغ 

( ارتباطدات والتدي 9معداملات ادرتباطدات البينيدة الدالدة إحصدائيا  قدد بلدغ )( ارتباطام وأتضح أن عدد 20)
 %(.45تمثل نسبة مئوية قدرها )

( التددي تمثددل نسددبة مئويددة قدددرها 11أمددا عدددد معدداملات ادرتباطددات غيددر الدالددة إحصددائيا  قددد بلددغ ) 
(55.)% 

لدة إحصدائية بدين ( أتضدح وجدود ارتباطدات ذات دد 6ومن خلال النتائج الموضحة في جددول ) 
التركيدب الجسدمي وبعددا القددرات البدنيدة لعينددة البحدث فقدد أتضددح وجدود معداملات ارتباطددات بدين النسددبة 

 800مترموالوثددب العمددودي مددن الثبدداتم والجددري المتعددر م وجددري  30المئويددة للدددهون وكددل مددن ) عدددو 
النتيجدددة تتفدددق مددد  دراسدددة (م وهدددذ  0.480م 0.450م 0.625،0.426متدددرم وكاندددت قيمت دددا علدددى التدددوالي )

( والتددي توصددل في ددا إلددى وجددود علاقددة ارتبددا  إيجابيددة بددين النسددبة المئويددة 2000ماجددد محمددد العددزازي )
 (.80:  10للدهون وكل من السرعة والوثب العمودي والجري بالكرة والتحمل )
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 & Wilmore(م  ويلمدور وكيلدي  2007وهذ  النتيجدة تتفدق مد  دراسدة عبدد الحميدد ذغيبديج ) 

Kelly (1991 إلى أن الزيادة في نسبة الدهون بالجسم يؤدي إلدى الأداء الضدعيف فدي مع.دم الأنشدطة )
 (.132:  22( )47:  7الرياضية وأن هناع نسبة مئوية من الدهون تتطلب ا طبيعة النشا  الممارس.)  

 

لاعددب بددالميزان ( إلددى ضددرورة معرفددة كددل مددن المدددرب وال2000وتشددير أل ددام إسددماعيل شددلبي ) 
 5الطافي حيث يحافظ على وزن الجسم ثابت والتفرقة بين ما يسمى بإنقاص الدوزن ككدل ودهدون الجسدم )

 :137.) 
 

( وجددود معدداملات ارتبددا  مدد  الجددري بددالكرة وثنددي  6بالنسددبة لكتلددة الدددهون يتضددح مددن جدددول )  
فددق ذلددع مدد  مددا ذكددر  أبددو العددلا (.ويت0.453م 0.638الجددذا لبمددام أسددفلم وكانددت قيمت ددا علددى التددوالي )

( فدددي أن الفدددرد الرياضدددي المددددرب تدددزداد لديددد  القددددرة علدددى تج يدددز الأحمددداا 2003أحمدددد عبدددد الفتددداح  )
الذهنيددة الحددرة مدد  الدددم كمصدددر للطاقددة وب ددذا اسددتنقاص كميت ددا ويبقددى تركيددز الجلوكددوز فددي الدددمم أي أن 

 (.74:  2سم عند مراعاة الن.م الغذائية )التدريب المنت.م سيؤدي إلى انخفاا كتلة الدهون بالج
 

( إلدى زيدادة 1981) Mc Ardal & Katchوهدذ  النتيجدة تتفدق مد  دراسدة مداع أردل وكداتش  
نسددبة الدددهون واخددتلاف أمدداكن توزيع ددا فددي الجسددم خددلال مراحددل النمددو المختلفددة حيددث تددزداد بنسددبة كبيددرة 

م الرياضدددي بالسدددن أزداد تدددراكم الددددهون بالأحشددداء تحدددت الجلدددد مباشدددرة عندددد اللاعبدددين الناشدددئين وكلمدددا تقدددد
 (.253: 26) ةيدهون الجسم ترتبط بالمراحل العمر الداخليةم وبذلع فان أماكن تراكم 

( وجددود علاقددة ارتبددا  ذات ددلددة إحصددائية  6بالنسددبة لمؤشددر كتلددة الجسددم يتضددح مددن جدددول )  
م 0.565م 0.482ا علدددى التدددوالي )متدددرم وكاندددت قيمت ددد 800متدددرم الجدددري المتعدددر م جدددري  30مدد  عددددو 
 ,Vivan د(م فيفيدان هدوا ر 1998(م وهذ  النتيجة تتفق مد  مدا ذكدر  محمدد نصدر الددين رضدوان )0.733

Hayward (1996 في أن الدهون بالجسم إذا ازدادت عن المعدل الطبيعدي قدد تدؤثر سدلبيا  علدى الأداء )
 (.283:  30( )76:  14الأداء الرياضي ) الرياضيم وكلما انخفضت نسبت ا إلى الحد الطبيعي تحسن

 

( الدى 2000كما ان هذ  النتيجدة تتفدق مد  مدا ذكدر  محمدد حسدن عدلاوي وأبدو العدلا عبدد الفتداح ) 
أن زيددادة الدددهون فددي جسددم اللاعبددين تددؤثر علددى قدددرة العضددلات علددى ادنقبدداا ممددا يددؤثر عكسدديا  علددى 

 (.172:  12لاعبين تؤثر على كثافة أجسام م )كفاءة الأداءم كما أن زيادة كتلة الدهون بجسم ال
(م ماجددد عبددد 1996) Melvinحيددث تددرتبط نسددبة الدددهون بمؤشددر كتلددة الجسددمم ويشددير ميلفددين  
(م أمددددا عنددددد 24.9 – 20( إلددددى أن هددددذا المؤشددددر يتددددراوح فددددي الأفددددراد الطبيعيددددين مددددا بددددين )1995ألعددددال )

 (.32:  9(. )40:  28الأشخاص ذوي السمنة فيكون ما بين )
 ( 7 جدول )

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمكونات التركيب الجسمي  والمتغيرات الوظيفية 
 قيد البحث
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الوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

 الانحراف المعياري 

 1.142 15.835 % النسبة المئوية للدهون 
 0.875 10.655 كجم كتلة الدهون 

 0.696 46.866 كجم الدهون الأنسجة الخالية من 
 0.395 22.075 3كجم / سم مؤشر كتلة الجسم

 0.989 69.810 ن/ق معدل النبا

 1.125 123.360 مم/ زئبقي ضغط الدم ادنقباضي
 0.956 82.985 مم/ زئبقي ضغط الدم ادنبساطي
 126.330 3475.132 ملليلتر السعة الحيوية للرئتين

 0.353 35.282 ملليلتر/كجم/ق الأكسجينالحد الأقصى دست لاع 

 

( المتوسطات الحسابية وادنحرافات المعيارية لمكونات التركيب الجسمي   7يتضح من جدول ) 
 والمتغيرات الفسيولوجية  لعينة البحث.

 
 
 ( 8جدول ) 

 مصفوفة معاملات الارتباطات لمتغيرات البحث التركيب الجسمي والقدرات البدنية لعينة البحث
20ن =   

 المتغيرات
معدل 
 النبض

ضغط الدم 
 الانقباضي

ضغط الدم 
 الانبساطي

السعة 
الحيوية 
 للرئتين

الحد الأقصى 
لاستهلاك 
 الأكسجين

 0.029 0.068 0.080 0.010 0.299 النسبة المئوية للدهون 
 0.374 0.024 *0.499 0.268 *0.549 كتلة الدهون 

 0.128 0.270 0.364 0.354 0.303 الأنسجة الخالية من الدهون 
 0.069 **0.663 0.040 0.149 0.216 مؤشر كتلة الجسم

 

( الخاص بمصفوفة معاملات ادرتباطات البينيدة لمتغيدرات البحدث  8يتضح من بيانات جدول )  
( ارتباطدددام 20المتمثلدددة بالتركيدددب الجسدددمي قيدددد البحدددثم بدددان عددددد معددداملات ادرتباطدددات الكليدددة قدددد بلدددغ )

( ارتباطددات والتددي تمثددل نسدددبة 6معدداملات ادرتباطددات البينيدددة الدالددة إحصددائيا  قددد بلدددغ )وأتضددح أن عدددد 
( ارتباطددا يمثددل 14( أمددا عدددد معدداملات ادرتباطددات غيددر الدالددة إحصددائيا  فقددد بلددغ )%30مئويددة قدددرها )
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 (.%70نسبة مئوية قدرها )
ددلدة إحصدائية بدين  ( أتضدح وجدود أرتباطدات ذات 8ومن خلال النتائج الموضحة في جددول )  

 التركيب الجسمي وبعا المتغيرات الفسيولوجية لعينة البحث.
فقددددد أتضددددح وجددددود معدددداملات ارتباطددددات بددددين كتلددددة الدددددهون مدددد  معدددددل النددددبام ضددددغط الدددددم  

 (.0.499م 0.549ادنبساطيم وقد بلغت قيمت ا على التوالي )
( والدذي توصدل في دا إلدى أن هدذ  2002)وهذ  النتيجة تتفق م  دراسة ماهر الغنددور أبدو غريدب  

النتيجة ترج  إلى التكوين الفسيولوجي والتشدريحي بجسدم الدذكرم حيدث تدزداد كتلدة الددهون وكتلدة الأنسدجة 
 11الخالية من الدهون تدريجيا  خلال مرحلة الطفولة وعند بلو  مرحلة المراهقة يحدث طفدرات فدي النمدو )

 :146.) 
(م  بددان هدذ  العلاقددة ادرتباطيددة 1995  مددا ذكددر  ماجدد عبددد العدال )كمدا ان هددذ  النتيجدة تتفددق مد

بدددين كتلدددة الددددهون ومعددددل الندددبا وضدددغط الددددم ادنبسددداطي ترجددد  إلدددى أن نسدددبة مكوندددات الجسدددم تاخدددذ 
بادستقرار نتيجة لممارسة التدريب والجرعات التدريبية التي تزيد مدن الكتلدة العضدلية لددى اللاعبدين كدذلع 

( الذي يزيد بمعددت مرتفعة خلال مراحدل النمدو ن إفراز ال رمونات الذكرية )والتستوستيرو  يرج  إلى زيادة
 (.73:  9)أثناء وبعد( مرحلة البلو  )

 
( وجدود علاقدة ارتبدا  ذات ددلدة إحصدائية بدين مؤشدر كتلدة الجسدم  8يتضح من نتائج جددول )  

 Melvin(م وهددذ  النتيجددة تتفددق مدد  مددا ذكددر  ميلفددين 0.663والسددعة الحيويددة للددرئتينم وقددد بلغددت قيمت ددا )
إلددى أن أسددلوب مؤشددر كتلددة الجسددم  (Harman & Frykman,1992)هارمددان وفريكمددان (م 1996)

ن العلاقة بين الوزن والطدولم وهدو حاصدل قسدمة وزن الجسدم بدالكيلوجرام علدى مربد  الطدولم وأن يعبر ع
قيم مؤشر كتلة الجسم ترتبط بنسبة الدهونم وتعد زيدادة الددهون باجسدام بعدا الرياضديين غيدر ذي فائددة 

كتلدة الجسدم ل مم الأمر الذي يحتم علدي م أنقداا          وزن دهدون الجسدمم لدذلع فدان اسدتخدام مؤشدر 
:  28وعلاقت  الإيجابية         بالسعة الحيوية للرئتين دليدل أن المؤشدر طبيعيدا  لددى دعبدي كدرة القددم .)

145( )20  :80.) 
 الاستنتاجات: -

فدددي ضدددوء أهدددداف البحدددث وفدددي حددددود عيندددة البحدددث والإجدددراءات والنتدددائج  أمكدددن التوصدددل إلدددى  
 ادستنتاجات الآتية:

 

مترموالوثددب العمددودي  30دالددة إحصددائيا  بددين النسددبة المئويددة للدددهون وبددين عدددو  وجددود علاقددة ارتبددا  .1
 متر للاعبي الكاراتي  الناشئين. 800من الوقوف والجري المتعر  وجري 

 
وجدددود علاقدددة ارتبدددا  دالدددة إحصدددائيا  بدددين كتلدددة الددددهون وبدددين الجدددري المتعدددر  وثندددي الجدددذا لبمدددام  .2

 نبساطي للاعبي الكاراتي  الناشئين.ولبسفل ومعدل النبا وضغط الدم اد
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متدر والجدري المتعدر  وجدري  30وجود علاقة ارتبا  دالة إحصائيا  بين مؤشر كتلة الجسم وبين عدو  .3
 متر والسعة الحيوية للرئتين للاعبي الكاراتي  الناشئين. 800

 

 التوصيات: -
التوصدددل إلي دددا يوصدددي مدددن خدددلال عدددرا النتدددائج ومناقشدددت ا وفدددي ضدددوء ادسدددتنتاجات التدددي تدددم  

 الدارس بما ياتي:
 

ادهتمدددام بقياسددددات التركيددددب الجسددددمي للاعبددددي الكاراتيدددد  لأهميتددد  فددددي التوصددددل إلددددى قياسددددات دقيقددددة  .1
للمتغيرات الأساسية )النسبة المئوية للدهونم كتلة الدهونم كتلة الأنسجة الخالية من الدهونم مؤشدر كتلدة 

 الجسم(.

جسدددمي عندددد انتقدداء دعبدددي الكاراتيددد  لأهميت دددا فدددي التعدددرف علدددى ضددرورة الأخدددذ بقياسدددات التركيدددب ال .2
 الوزن الصحي المثالي.

التاكيد على استخدام الأج زة الحديثة في إجراء القياسات وادختبدارات الجسدمية والبدنيدة والفسديولوجية  .3
 لما تتصف ب  من الدقة والضبط في النتائج.

 

الجسدمي للمراحدل السدنية للوقدوف علدى الحالدة الصدحية التاكيد على إجراء المدربين لقياسات التركيب  .4
 والبدنية والفسيولوجية للاعبي الكاراتي .

الأخرى بغرا تحديد العلاقة بين التركيب الجسمي  ةإجراء بحوث مشاب ة للمراحل العمري  -5
 والمستوى البدني والفسيولوجية للاعبي الكاراتي .

 المراجــع
  البدنية     تاثير برنامج تدريبي مقترح على التركيب والكفاءة :  (2005) بريع الحرع إبراهيم-1

  الم ارات الأساسية للاعبي كرة القدم  وعلاقت ا بمستوى أداء بعا                          
 .جامعة الفاتح كلية التربية البدنيةمم رسالة ماجستير غير منشورةم الناشئين                          

 : فسيولوجيا التدريب والرياضةم دار الفكر العربيم القاهرة.  (2003العلا أحمد عبد الفتاح )أبو -2
 مالقاهرةدار المعارف المجال الرياضيم يالقياس ف :  (1995)     محمود إبراهيم احمد -3

 .العربيم القاهرة فسيولوجيا الرياضةم دار الفكر:   (2003)     ر الدين دداحمد نص-4

   : أساسيات الصحة العامة والتربية الصحيةم مطبعة الجامعةم   (2000)     إسماعيل شلبي  أل ام-5
 القاهرة.                                        

 تاثير برنامج تدريبي على مكونات الجسم والكفاءة البدنية :   (1998)            طي اسأيمن الب-6
 رسالة م وعلاقت ا ببعا الم ارات الأساسية للاعبي ال وكي                                   
 .الإسكندريةم كلية التربية الرياضيةم ماجستير منشورة                                   

 يفية :علاقة التركيب الجسمي بعا القدرات الحركية والو. (2006)       عبد الحميد ذغيبيج -7
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 للاعبي كرة القدمم رسالة ماجستير غير منشورةم كلية التربية                                    
 البدنية م جامعة الفاتح.                                   

   الأداءدراسة تحليلية لمكونات الجسم وعلاقت ا بمستوى (: 1993)عزيزة عبد الغني مصطفي -8
   سنةم مجلة علوم وفنون   12تحت الم اري لناشئات الجمباز                                    
   الخامسم العدد الثالثم كلية التربية الرياضيةم الرياضةم المجلد                                  
 .جامعة حلوان                                  

 : السمنة وأمراا الغددم أسباب ا والوقاية من ام مركز الأهرام  (1995)          ماجد عبد العال -9
 للترجمةم القاهرة.                                  

 تاثير برنامج تدريبات على بعا مكونات الجسم والكفاءة  : (2000ماجد محمد العزازي )-10
 البدنية وعلاقت ا بمستوى الأداء الم اري لناشئ كرة القدمم رسالة                                   
 ماجستير غير منشورةم كلية التربية الرياضيةم جامعة الزقازيق.                                  

 (: المعاددت التنبؤية لمكونات الجسم لناشئي كرة اليد من 2002ماهر الغندور أبو غريب )-11
 الجنسين باستخدام طرق مختلفة للقياسم رسالة ماجستير غير                                   
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 تمرينات التوافق الحركي في التعليم الحركي بكرة السلة لطلاب المرحلة الاولىتأثير استخدام 

 بكلية التربية الرياضية بجامعة البصرة
 أ.م.د. محمد عنيسي جوي                                                              

  Introductionالمقدمة وأهمية الب ث:  1-1

معظم مجالات الحياة ومنها المجال الرياضي، إذ أن التطور في لقد شمل التطور العلمي 

هذا المجال جاء نتيجة البحوث والدراسات المبنية على الأسس العلمية الدقيقة التي أنجزها 

الباحثون والخبراء في مبادئ التربية الرياضية محققين قفزة نوعية للوصول إلى الهدف 

رياضة من تطور يعكس السعي الحثيث والدءوب لهؤلاء المطلوب. وأن ما وصلت إليه التربية ال

الباحثين يقينا  منهم بأن الإنسان  لا يقف عطائه عند حد، خاصة  إذا ما توفرت له الظروف 

المناسبة، وترسيخا  للاعتقاد السائد بأن الرياضة هي واحدة من الأسس المهمة في بناء هذا 

 الإنسان.

من فراغ بل يخضع إلى عوامل ومقومات كثيرة حيث إن تعلم الإنسان للحركات لا يأتي 

تلعب الفروق الفردية دورا  كبيرا  في ذلً فالأفراد يختلفون فيما بينهم في مستوى القدرة على أداء 

الحركات المهارية نتيجة  للتفاوت في الصفات البدنية والصفات الحركية وكذلً الخبرات الحركية 

ن تفوقا  على غيرهم عند تعلم تلً الحركات. ولذلً يمكن القول السابقة. كما أن الموهوبين يحققو

بأن قدرة الرياضي التوافقية تختلف من فرد إلى آخر حيث أن تحسين هذه القدرة يعد من 

الضرورات اللازمة لإنماء مهارات حركية جديدة، إذ ان تعلم أي مهارة يعتمد على مستوى 

موعات العضلية بما ينسجم والاقتصاد بالجهد التوافق الحركي الذي ينظم ويرتب عمل المج

وسهولة الأداء، حيث يعُدْ التوافق الحركي جوهر التعلم الحركي، وبناءا  على ذلً فقد جاءت 

 أهمية البحث.
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  The Problemمشكلة الب ث:  1-2

من خلال خبرة الباحث وممارسته في تدريس وتعليم المهارات الأساسية لكرة السلة وكرة 

اليد، وإطلاعه على تعليم مهارات أساسية لألعاب رياضية أخرى كالكرة الطائرة وكرة القدم 

جامعة البصرة، فقد لمس ان إهمال  –وغيرها، كونه أحد التدريسيين في كلية التربية الرياضية 

تعلم المهارة له انعكاساته السلبية. فهو يضر  وافق والتمرينات الخاصة به أثناء مراحلعنصر الت

بالأداء ويؤدي إلى قصور في مستوى العملية التعليمية لتلً المهارة وعدم الوصول إلى المستوى 

 الأمثل في التعلم.

  Aims of the Researchأهداف الب ث:  3 -1

م تمرينات التوافق في التعلم الحركي بكرة السلة وتحسين تأثير استخدا التعرف على مدى -1

مستوى التوافق الحركي لدى طلاب المرحلة الأولى بكلية التربية الرياضية / جامعة 

 البصرة.

ابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية ضالتعرف على معنوية الفروق بين المجموعتين ال -2

 توى التوافق الحركي لدى عينة البحث.لمستوى التعلم الحركي بكرة السلة ومس

  Hypotheses of the Researchفروض البحث:  1-4

يؤدي استخدام تمرينات التوافق إلى رفع مستوى التعلم الحركي بكرة السلة وتحسين مستوى  -1

 طلاب المرحلة الأولى بكلية التربية الرياضية / جامعة البصرة.التوافق الحركي لدى 

توجد فروق معنوية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية في  -2

 الاختبارات البعدية المهارية والتوافقية.

   Scopes of the Researchمجالات الب ث:  1-5

 لة الأولى بكلية التربية الرياضية في جامعة البصرة.المجال البشري: طلاب المرح 1-5-1

 المجال المكاني: ملعب كرة السلة بكلية التربية الرياضية في جامعة البصرة. 1-5-2

 .2/3/2008ولغاية  2/1/2008المجال الزماني: للفترة من  1-5-3

  Review of Literatureالدراسات النظرية:  -2

 معنى التوافق ال ركي 2-1

عندما يقوم شخص ما بأداء حركي معين فأنه يقصد تحقيق هدف معين من خلال هذا 

الأداء. وهذه العملية تحتاج إلى جهد يبذل من قبله، وتنظيم هذا الجهد يدعى بالتوافق. فالتوافق 

يعني التنظيم والترتيب التبويب والتنسيق. والتوافق الحركي هو ترتيب وتنظيم الجهد المبذول من 

كائن الحي طبقا  للهدف المراد تحقيقهقبل ال
(4)

. 

ويلاحظ التوافق على جميع الحركات ومنها الرياضية. وتؤثر فيه التجارب الحركية 

السابقة، والتكرارات، وطريقة التعلم، ونوع الحركة المراد تعلمها ودرجة صعوبتها. ويعبر عنه 

صبي او توافق عمل الأنسجة فسلجيا  بتوافق عمل العضلات او توافق العمل العضلي مع الع

العضلية. وفي البيوميكانيً معناه تنظيم عمل القوة
(5)

. 

 نظام الاستعلامات / السيبرنتك 2-2

بط الحركي ويبحث في كل ما يحدث بالدماغ من نقل للمعلومات وتحليلها ضهو نظام لل

أو مرئية تأتي من  والسيطرة عليها، ويعتمد على التغذية الراجعة. ويعُبَّرْ عنه بسشارات صوتية

المحيط الخارجي ثم تدخل للدماغ عن طريق الحواس، ومن ثم تفسَّرْ لرسم البرنامج المطلوب 

الحركي المطلوب، وهناك ثلاث مراحل للتعامل مع  ءوإرسال الإيعازات للعضلات للقيام بالأدا

المعلومات لغرض صنع القرار
(6)

 وهي: 

                                                 

(4)
 .41، ص1989، دار الحكمة، جامعة بغداد، 2، طالتعلم الحركي –علم الحركة وجيه محجوب:  

(5 )
 41، صالمصدر نفسه(: 1989وجيه محجوب ) 

(6)
الأكاديمية الرياضية العراقية ،Google، مساراته ومنحنياته –التوافق الحركي عادل فاضل علي: 

 .2، ص2005الإلكترونية،

 جامعة البصرة –*محمد عنيسي جوي  أستاذ مساعد بكلية التربية الرياضية 
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 فات المثير.وهي تحليل مبكر لمواص مرحلة التعرف: -أ

وهي تفتيش في الذاكرة عن المعلومات حول المثير واختبار  مرحلة اختيار الاستجابة: -ب

 المهارة المناسبة من بين الكثير من المهارات التي سبق وان تعلمها الفرد.

وهي خلاصة الفعل الحركي الذي يوعز به الدماغ إلى العضلات لتحقيق  مرحلة الاستجابة: -جـ

 الأداء المطلوب.

مكونات نظام المعلومات 2-2-1
(7)

: 

 نظام التوافق ال ركي البسيط: 2-2-1-1

ويتم فيه خزن المعلومات المناسبة للأداء الحركي المطلوب من جراء التكرار للأداء، 

عن طريق العرض والشرح والأساليب المستخدمة لهما. وأهم ما يتميز به هذا  توتأتي المعلوما

 النظام هو:

 قصور حركي واضح في الأداء. -أ

 استخدام مجاميع عضلية كثيرة نتيجة استثارة مراكز عصبية كثيرة ليس لها علاقة بالأداء. -ب

 ظهور علامات التعب المبكر بسبب زيادة الطاقة المصروفة. -جـ

 نظام المقارنة بين ما تمَّ وما يجب أن يتم 2-2-1-2

يعتمد هذا النظام على استقبال المعلومات من خلال أداء الواجب الحركي )النموذج 

الحركي المطلوب( ومقارنته مع الأداء الحركي للمتعلم. وأن الفرق بين الاثنين هو عدد الأخطاء 

ت جميع الأخطاء. وأهم مميزات هذا التي يجب تصحيحها ويصبح الفرق مساوي صفرا  إذا انتف

 النظام هي:

غالبا  ما يعتمد المبتدئون على المعلم او المدرب في تحديد الأخطاء. بينما يعتمد المتقدمون على  -أ

 أنفسهم نتيجة استخدام المراقبة الذاتية.

التصحيح يستطيع المتعلم بعد تحديد الأخطاء أن يصحح لنفسه لذلً يسمى هذا النظام بـ )نظام  -ب

 الذاتي(.

 نظام تحليل المعلومات 2-2-1-3

يتخذ هذا النظام نظام المقارنة السابق أساسا  له، إذ يصاحب عملية المقارنة تحليل 

المعلومات ويتم عزل لجميع المعلومات الخاطئة بشكل نهائي، وتثبت المعلومات الصحيحة التي 

 النظام هي:يستفاد منها في تطوير الحركة. وأهم مميزات هذا 

 يعد بمثابة منسق للحركة ومطور لها. -أ

 الاستجابة الحركية تكون قريبة من الهدف. -ب

 إدراك الصورة الذهنية للأداء ودقة الإيعازات الدماغية للعضلات. -جـ

 تخزن المعلومات الصحيحة فقط دون الخاطئة. -د

 نظام التصرف الحركي 2-2-1-4

الأداء، إي أنه توقع مسبق للحركة. ويعد أعلى مستويات الأداء هو تحقيق الهدف ذهنيا  قبل 

الحركي إذ يتصرف المتعلم بالمعلومات الكثيرة عن الحركة بما يخدم الحركة المطلوبة والتصرف 

على أساس التوقع المسبق لها ويتم المطابقة بين التوقع والأداء الحركي المطلوب وفقا  لرسم 

 الدماغ. وأهم المميزات في هذا النظام هي:البرنامج الحركي الصحيح في 

 ثبات مسار الأداء الحركي. -أ

 تطابق بين الخطة المرسومة في الدماغ والأداء الحركي. -ب

للتوقع الحركي دور رئيسي، حيث ترسم برامج حركية للخداع )إخفاء برامج حركية والكشف  -جـ

 عن برامج الغير( في الألعاب الفرقية والفردية.

                                                 

(7 )
 .4، صنفس المصدر السابق(، 2005عادل فاضل علي )
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  Experimental Apparatus & Procedureج البحث وإجراءاته الميدانية: منه -3

  Research Procedureمنهج البحث:  3-1

بما ان طبيعة المشكلة هي التي تفرض وتحدد منهج البحث المستخدم، لذا فقد استخدم 

لطبيعة الباحث المنهج التجريبي كونه المنهج المناسب في تحقيق أهداف البحث وأكثرها ملائمة 

 المشكلة.

  Research Sampleعينة البحث:  3-2

إن عينة البحث يجب أن تمثل المجتمع الأصلي تمثيلا  صادقا . وقد تمَّ اختيار العينة من 

جامعة البصرة بالطريقة العمدية. وقد بلغ عدد  –طلاب الصفوف الأولى بكلية التربية الرياضية 

( طالبا  تمَّ تقسيمهم إلى مجموعتين )تجريبية وضابطة( بالطريقة العشوائية حيث 30أفرادها )

( 100( طالب من مجموع طلاب الصفوف الأولى البالغ عددهم )15اشتملت كل مجموعة على )

مع الأصلي بعد ان تم استبعاد اللاعبين %( من المجت30طالب وبذلً أصبحت نسبة العينة تشكل )

 المتميزين في اللعبة.

وقد تم إجراء التجانس لأفراد كل من المجموعتين للقياسات المستخدمة في العمر والطول 

( كما مبين في SKوالوزن وفي متغيرات البحث الأخرى وذلً باستخدام معامل الإلتواء )

 (.2( و )1الجدولين )

( في تكافؤ المجموعتين في متغيرات البحث كافة، كما مبين في tاختبار ) وكذلً تم استخدام    

 (.3الجدول )

 (1جدول )

 يبيق الوسط ال سابي والان راف المعياري والوسيط ومعام  الالتواء في 

 متغيرات الب ث لأفراد المجموعة الةابطة

 3±معامل الالتواء  الوسيط عياريمالانحراف ال الوسط الحسابي المتغيرات

 1.69 19.50 0.85 19.98 العمر

 0.38- 171 5.38 170.31 الطول

 0.35- 66 6.06 65.300 الوزن

 1.17- 120.94 4.29 120.7 الذراعين –توافق العينين 

الذراعين  –توافق العينين 

 الرجلين

156.1 6.93 157.03 -0.40 

 1.86- 8.5 4.75 7.14 دقة المناولة الطويلة

 0.09- 18.53 3.54 18.42 بالتهديف السلمي الطبطبة المنتهية

 0.12- 11 2.56 10.90 متابعة الكرة على لوحة الهدف

 0.49- 4 1.67 3.73 متابعة الكرة والتهديف

 

 (2جدول )

 يبيق الوسط ال سابي والان راف المعياري والوسيط ومعام  الالتواء في

 متغيرات الب ث لأفراد المجموعة التجريبية 

الانحراف  الوسط الحسابي المتغيرات

 المعياري

 3±معامل الالتواء  الوسيط

 2.406 19 0.96 19.77 العمر

 0.928 170 7.11 172.20 الطول
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 0.773- 64.75 3.99 63.721 الوزن

 0.876- 121.27 5.03 119.8 الذراعين  –توافق العينين 

 0.642- 156.91 6.12 155.6 الذراعين الرجلين  –توافق العينين 

 0.157- 7.14 3.61 6.95 دقة المناولة الطويلة

الطبطبة المنتهية بالتهديف 

 السلمي

19.02 2.32 20.63 -2.08 

 1.64 8 3.55 9.94 متابعة الكرة على لوحة الهدف

 1.33- 4 1.20 3.47 متابعة الكرة والتهديف
 

 (3جدول )

العمر الطول والوزا والقياسات القبلية  يبيق تكافؤ المجموعتيق الةابطة والتجريبية في قياسات

 لاختبارات الب ث

 المعالجات الإحصا ية

 المتغيرات

مستوى  (tقيمة ) المجموعة التجريبية المجموعة الةابطة

الدلالة
*

و 
-

و ع 
-

 الجدولية الم سوبة ع 

  0.40 0.96 19.77 0.85 19.98 العمر

 

 

 

2.05 

غير 

 معنوي

غير  0.52 7.11 172.20 5.38 170.31 الطول

 معنوي

غير  0.53 3.99 63.721 6.06 65.300 الوزن

 معنوي

  –توافق العينين 

 الذراعين

غير  0.33 5.03 119.8 4.29 120.7

 معنوي

  –توافق العينين 

 الذراعين الرجلين

غير  0.13 6.12 155.6 6.93 156.1

 معنوي

غير  0.08 3.61 6.95 4.75 7.14 دقة المناولة الطويلة

 معنوي

الطبطبة المنتهية 

 بالتهديف السلمي

غير  0.35 2.32 19.02 3.54 18.42

 معنوي

متابعة الكرة على لوحة 

 الهدف

غير  0.54 3.55 9.94 2.56 10.90

 معنوي

غير  0.31 1.20 3.47 1.67 3.73 متابعة الكرة والتهديف

 معنوي
 

  The Equipment and Toolsأدوات البحث:  3-3

 استخدام الأدوات والأجهزة التالية:تم 

 جهاز لقياس الطول والوزن. -

 الذراعين. -جهاز اختبار توافق العينين  -

 الذراعين الرجلين. -جهاز اختبار توافق العينين  -

 (.2كرسي متغير الارتفاع عدد ) -

 جهاز حاسوب )الكومبيوتر( لمعالجة البيانات. -

 (.CASIOحاسبة يدوية نوع ) -

 ساعة توقيت إلكترونية. -

                                                 

*
 (.0.05( ونسبة خطأ )28عند درجة حرية ) 
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 (.2( مع مصطبة خشب عدد )3شواخص معدنية عدد ) -

 (.15( مع كرات تنس عدد )15كرات سلة قانونية )عدد  -

 شريط قياس. -
 

 

  Preparatory Measuresالإجراءات التنظيمية:  3-4

تأكد من قام الباحث بتنظيم استمارة تم استخدامها في تسجيل نتائج الاختبارات. كما قام بال

صلاحية ملعب كرة السلة الذي ستقام فيه التجربة. وكذلً إعداد الأدوات والأجهزة المستخدمة 

والتأكد من سلامتها ومواصفاتها القانونية. وقد تم تشكيل كادر عمل مساعد
*
مكون من بعض  

 جامعة البصرة. –أعضاء الهيئة التدريسية ومدربي الألعاب في كلية التربية الرياضية 

  Tests Used during the Experimentالميدانية:  ةالاختبارات المستخدمة في التجرب 3-5

واختبارات  30/12/2007لقد تمَّ وبمساعدة فريق العمل إجراء اختبارات قبلية بتاريخ 

وقد راعى الباحث توفير نفس الظروف المكانية والزمانية لكلا  19/2/2008بعدية بتاريخ 

( وحدات اختبار مهارية بكرة 4والبعدي. وقد شملت الاختبارات على )الاختبارين القبلي 

 السلة واختبارين للتوافق الحركي.

  The Skillful Testsالاختبارات المهارية:  3-5-1

. اختبار الطبطبة المنتهية بالتهديف السلمي1 
(8)

. 

 والتهديف السلمي. تنطيطقياس مهارة ال الئدف مق الاختبار: -

( وكارة سالة وسااعة توقيات وهادف 3شاواخص عادد ) والأدوات المستخدمة:الأجئزل  -

 كرة السلة.

(م من نقطاة نازلاة 19.5يقف المختبر عند خط البداية الذي يبعد ) طريقة أداء الاختبار: -

من مركز الحلقة. يبادأ اللاعاب باالجري والطبطباة باين الشاواخص بعاد ساماعه للإيعااز. ثام 

د مسرعا  بالكرة بعاد نجااح التهاديف إلاى خاط البداياة، حياث ياتم يقوم بالتهديف السلمي ويعو

 (.1حساب الزمن له بالثواني. كما هو موضح في الشكل )

 

 

 

 

 

 

 (1الشك  )

 المنتئية بالتئديف السلمي يوضح اختبار التنطيط

متابعة الكرل على لوحة الئدف -2
(9)

 

الهدف من الاختبار: يهدف الاختبار إلى تقييم التوافق بين حركة القفز ودقة توجيه الكرة  -

 إلى لوحة الهدف.

                                                 

 
(8)

، الطبعة الثانية، دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة كرة السلةمؤيد عبد الله جاسم وفائز بشير حمودات:  

 .201، ص1999الموصل، 
(9 )

 .204-203، صالمصدر السابق(، 1999مؤيد عبد الله وفائز بشير ) 

ية
دا
لب
 ا
ط
خ

ة  
سل
ال
ف 

هد
 

 م  6

 م 19.5

 م 4.5

 م 4.5
 م 4.5
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة: كرة سلة، ساعة توقيت، هدف كرة السلة. -

شكل مواجه للوحة. ولدى طريقة أداء الاختبار: يمسً اللاعب الكرة ويقف تحت الهدف ب -

إعطائه الإشارة يقوم بتوجيه الكرة نحو اللوحة ثم يقوم بالقفز ومتابعة توجيهها باليد أو باليدين 

(،بشرط أن تتم المتابعة من حالة القفز. ويتم احتساب 2( ثانية كما هو في الشكل)30ولفترة )

 عدد لمسات الكرة للوحة خلال الثلاثين ثانية.
 

 (10)(Reboundبعة الكرة والتهديف  )اختبار متا -3

 الهدف من الاختبار: تقييم دقة التهديف من متابعة الكرة على هدف كرة السلة. -

 الأجهزة والأدوات المستخدمة: كرة سلة، هدف كرة السلة. -

يقوم المختبر بتوجيه الكرة إلى لوحة الهدف ثم القفز ومتابعة  طريقة أداء الاختبار: -

الكرة وتوجيهها إلى الهدف. ولا يجوز توجيهها إلا من حالة القفز ويحق استخدام اليد 

( محاولات ويسجل له نقطة عن كل هدف 10الواحدة او اليدين. علما  ان المختبر يمنح )

 (.3يحققه. انظر الشكل )

 

 

 

 

 

 (2الشك  )

 يوضح اختبار متابعة الكرل والتئديف

(Fast Breakاختبار دقة المناولة الطويلة ) -4
(11)

 

 تقييم دقة التمرير الطويلة. الئدف مق الأختبار: 

كرة سلة، هدف كرة السلة، مربعات مرقمة لسقوط الكرة طول ضلع  الأجئزل والأدوات المستخدمة:

 (م. 2(م وتبعد عن خط النهاية والجانب والوسط بـ )2الواحد منها )

يقوم اللاعب بأداء تمرير طويلة إلى المنطقة المحددة لسقوط الكرة إما باتجاه  طريقة اداء الاختبار:

( محاولات. بحيث 10اللاعب )(. ويمنح 4مستقيم او قطري كما هو في الشكل )

( ونقطتان إذا سقطت في 1تحتسب له نقطة واحدة إذا سقطت الكرة في المربع رقم )

(. ولا تحتسب أي نقطة إذا سقطت 3( وثلاث نقاط إذا سقطت في المربع )2المربع )

 ( نقطة.30خارج هذه المناطق. وأعلى نقاط يمكن أن يجمعها المختبر هي )
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

  The Tests of Motor Harmonyاختبارات التوافق الحركي:   3-5-2

                                                 

(10 )
 .206-205، صالمصدر السابق(، 1999مؤيد عبد الله وفائز بشير )

(11 )
 .207-206، صالمصدر السابق(، 1999مؤيد عبد الله وفائز بشير ) 

1 2 3 2 1 

1 2 3 2 

1 

1 2 

3 4 

 الطويلة يبيق اختبار دقة التمرير(3الشك  )الم كم 
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ميكانيكي وقياسهما إلكتروني. حيث ان اعتمد الباحث في قياس التوافق على جهازين، عملهما 

 صيغة القياس تعتمد على عاملي الدقة والسرعة في الأداء.
 

الذراعيق -اختبار توافق العينيق  -1
(12)

 

 قياس دقة توافق العينين الذراعين. الئدف مق الاختبار: -

 ر الارتفاع.جهاز اختبار توافق العينين الذراعين، كرسي متغي الأجئزل والأدوات المستخدمة: -

( ويمسً العتلة اليمنى 5يجلس المختبر على كرسي وأمامه الجهاز المبين في الشكل ) طريقة الأداء: -

واليسرى. وبعد سماعه الإيعاز يبدأ بتدوير العتلة اليسرى أولا  ثم يدور بعدها مباشرة العتلة اليمنى 

وبذلً ينتهي  ويستمر بتدوير العتلتين إلى أن تتوقف الساعة الإلكترونية للجهاز تلقائيا  عن حساب الوقت

الاختبار. علما  ان الجهاز يحتوي على ساعة أخرى مهمتها حساب الأخطاء وتحويلها إلى زمن يضاف 

إلى الزمن الذي استغرقه المختبر في التدوير، حيث يوجد جرس يصدر صوتا  كلما حدث خطأ. ويحسب 

 ضلهما.للمختبر مجموع الزمن الذي تسجله الساعتين حيث يعطى محاولتين تحسب له أف

 

 

 

 

 

 

 
 (5شك  )

 جهاز اختبار توافق العينين الذراعين
 

  

الرجليق -الذراعيق  –اختبار توافق العينيق  -2
(13)

 

 قياس دقة توافق العينين الذراعين الرجلين. الئدف مق الاختبار: -

 جهاز اختبار توافق العينين الذراعين الرجلين، كرسي متغير الارتفاع. الأجئزل والدوات المستخدمة: -

( ويمسً المقبض 6يجلس المختبر على كرسي وأمامه الجهاز المبين في الشكل ) طريقة الأداء: -

الخاصة بالذراعين، ويضع قدميه على العتلة الخاصة بالرجلين. وبعد سماعه الإيعاز يبدأ بتدوير عتلة 

عقب ذلً مباشرة بتدوير عتلة الرجلين حيث تبدأ الساعة الأولى بحساب الوقت. ويستمر الذراعين وي

بتدوير العتلتين إلى ان تتوقف الساعة تلقائيا  عن حساب الوقت، وبذلً ينتهي الاختبار. علما  أن هناك 

د ساعة أخرى مهمتها حساب الأخطاء وتحويلها إلى زمن يضاف إلى زمن الساعة الأولى، حيث يوج

جرس يصدر صوتا  كلما حدث خطأ. ويحسب للمختبر مجموع الزمن الذي تسجله الساعتين إذ يعطى 

 محاولتين وتحسب أفضلهما.

 

 

 

                                                 

(12)
وساطة أجهزة ميكانيكية رائد محمد مشتت: تصميم وتقنين اختبارات لقياس التوافق الحركي للاعبين ب 

 .53، 44، ص2005مبتكرة، اطروحة دكتوراه، جامعة البصرة، 
(13 )

 .56-55، صالمصدر السابق(، 2005رائد محمد مشتت ) 
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 (6شك  )

 الرجليق -الذراعيق  -جئاز اختبار توافق العينيق 

 

 The Scientific Coefficients for theحسااب المعااملات العلمياة للاختباارات:      3-6

Tests  

  Construct Validityصدق الاختبارات )صدق التكويق(:  3-6-1

علاى عيناة تكونات  27/12/2007-26قام الباحاث باسجراء تجرباة اساتطلاعية بتااريخ 

( لاعباين شاباب بكارة السالة تاابعين لأندياة المحافظاة. وكاان 7( لاعباين متقادمين و )7من )

ناه يكااد يكاون مان أكثار أناواع الصادق الباحث يرغب من ذلً استخراج صدق التكاوين إذ ا

قباااولا ، ويتفاااق أكثااار مااان غياااره ماااع جاااوهر مفهاااوم )إيبااال( للصااادق أي تشااابع الاختباااار 

بالمعنى
(14)

( كماا t، وبعد تطبيق الاختبارات تمت معالجة نتائجها إحصائيا  باستخدام قانون )

 (.4هو موضح في الجدول )

 (4جدول )

 ( للاعبيق المتقدميق والشباب في اختبارات الب ثtالمعياري وقيمتي )يبيق الوسط ال سابي والان راف 

 المعالجات الإحصا ية

 الاختبارات

مستوى  (tقيمة ) المجموعة التجريبية المجموعة الةابطة

الدلالة
*

و 
-

و ع 
-

 الجدولية الم سوبة ع 

  6.51 3.9 103.2 5.4 85.51 الذراعين  –توافق العينين 

 

2.18 

 معنوي

 معنوي 6.46 4.2 140.9 3.9 125.8 الذراعين الرجلين  –توافق العينين 

 معنوي 3.28 3.31 18.6 4.71 26.31 دقة التمرير الطويلة

 معنوي 2.86 1.92 10.22 0.49 7.91 التنطيط المنتهية بالتهديف السلمي

 معنوي 11.09 0.86 20.1 0.89 25.8 متابعة الكرة على لوحة الهدف

 معنوي 2.36 1.66 5.14 1.24 8.12 الكرة والتهديف متابعة

 

( المحسوبة هي أكبر من قيمتها الجدولياة ولكال t( نجد أن جميع قيم )4من خلال الجدول )

الاختبااارات ممااا ياادل علااى وجااود فااروق معنويااة فااي الأداء بااين مسااتوى اللاعبااين المتقاادمين 

                                                 

(14)
، دار الفكر الأسس العلمية والطرق الإحصائية للاختبارات والقياس في التربية الرياضيةمروان عبد المجيد:  

 .24، ص2000العربي، عمان، 
*
 (0.05( ونسبة خطأ )12عند درجة حرية ) 
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الجماعات يعني ان الأفاراد يختلفاون فيماا لاديهم والشباب ولصالح المتقدمين، إذ ان الفروقات بين 

من سمات وقدرات وبذلً تكون إمكانياتهم مختلفة
(15)

. 

  Stability  :ثبات الاختبارات 3-6-2

( طلاب من المرحلة الأولى ولكان 7ولحساب معامل الثبات تم تطبيق الاختبارات على )

 من 

حققت الاختبارات درجاة ثباات عالياة غير عينة البحث. وأعيد تطبيقها بعد ستة أيام. وقد 

بعااد ان تاام حساااب الثبااات بواسااطة إيجاااد معاماال الارتباااط بااين نتااائج التطبيقااين. ويمكاان 

 (.5ملاحظة ذلً من خلال الجدول )

 (5جدول )

 يبيق قيمة )ر( الم سوبة والجدولية في اختبارات الب ث كافة

 المعالجات الإحصائية

 الاختبارات
الدلالة مة )ر( الجدوليةقي قيمة )ر( المحسوبة

*
 

  0.88 الذراعين –توافق العينين 

 

0.87 

 معنوي

 معنوي 0.90 الذراعين الرجلين –توافق العينين 

 معنوي 0.92 دقة التمرير الطويلة

 معنوي 0.89 التنطيط المنتهية بالتهديف السلمي

 معنوي 0.88 متابعة الكرة على لوحة الهدف

 معنوي 0.87 والتهديفمتابعة الكرة 

   Objectivityالموضوعية  -3-6-3

بتغير المحكمين، وان يعطي الاختبار نفس النتاائج بغاض  ران الموضوعية تعني )عدم تأثر الاختبا

النظر عمن يقيم الاختبار، وهذا يعني استبعاد الحكم الذاتي إذ انه كلما زادت الموضوعية في التحكايم قلات 

الذاتية(
(16)

 فأن هذه الصفة قد تمثلت في الاختبارات التي اعتمدها الباحث.، وعليه 

 Main Testالتجربة الرئيسة   3-7

لقااد تاام تطبيااق ماانهج تعليمااي موحااد لكاالا المجمااوعتين التجريبيااة والضااابطة ابتااداءا  ماان 

وقد استمر لمدة ستة اساابيع بواقاع وحادتين تعليميتاين فاي الاسابوع لكال  3/1/2008تاريخ

( دقيقة لكل وحدة تعليمية حيث بلغ عدد الوحدات التعليمية اثنا عشار 90) مجموعة وبزمن

وحدة، وقد تمت العملية التعليمية لكلا المجموعتين تحت نفس الظروف المكانية والزمانياة 

بأستثناء المتغير التجريبي الذي يرغب الباحث معرفة تأثيره وهاو تمريناات التوافاق أنظار 

نهج علاى ثالاث مهاارات اساساية هجومياة بكارة السالة وهاي (، وقد احتاوى الما1الملحق )

 التمريرمن فوق الكتف بيد واحدة والتنطيط والتهديف.
 

  

                                                 

(15)
، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، 2، طةمقدمة علم النفس الرياضمحمود عبد الفتاح عنان ومصطفى حسين: 

 .174، ص2001
*
 (0.01( ونسبة خطأ )5عند درجة حرية )  
(16)

دار الفكر العربي، القاهرة، ، 2،ط1،جالتقويم والقياس في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانين، 

 .202، ص1995
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 Statistic Devicesالوسائل الاحصائية  3-8

 وفقا  للقوانين التالية: SPSSتم استخدام النظام الاحصائي 

 الوسط الحسابي -

 الانحرف المعياري -

 الوسيط  -

 SKمعامل الالتواء  -

 النسبة المئوية -

 للعينات المتساوية المرتبطة وغير المرتبطة. test (t)قانون  -

 قانون الارتباط البسيط )بيرسون(  -

   Presentation & Discussion of the Resultsعرض وتحليل ومناقشة النتائج:  -4

  P & D of the Control Group Results عرض وتحليل ومناقشة نتائج المجموعة الضابطة: 4-1

 (6جدول )

يبيق دلالة الفروق بيق الاختباريق القبلي والبعدي للمجموعة الةابطة في اختبارات التوافق والاختبارات 

 المئارية

 المعالجات الإحصا ية 

 الاختبارات

وحدل  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 القياو

( tقيمة )

 الم سوبة

( tقيمة)

 الجدولية
مستوى 

الدلالة
*

و 
-

و ع 
-

 ع 

  1.49 ثانية 2.51 119.81 4.29 120.7 الذراعين –توافق العينين 

 

2.14 

 غير معنوي

 غير معنوي 1.76 ثانية 4.13 155.7 6.93 156.1 الذراعين الرجلين –توافق العينين

 معنوي 2.85 درجة 5.21 10.83 4.75 7.14 دقة التمرير الطويلة

 معنوي 2.23 ثانية 3.05 17.29 3.54 18.42 المنتهية بالتهديف السلميالتنطيط 

 غير معنوي 1.13 عدد 2.51 11.80 2.56 10.90 متابعة الكرة على لوحة الهدف

 غير معنوي 1.95 نقطة 1.62 4 1.67 3.73 متابعة الكرة والتهديف

القياسااين القبلااي ( ظهااور تغياار فااي قاايم الأساااط الحسااابية بااين 6يتضااح ماان الجاادول )

( المحساوبة tوالبعدي في جميع اختبارات البحث للمجموعاة الضاابطة. وقاد أظهارت قيماة )

فروقا  معنوية في اختباري )دقة المناولة الطويلة والطبطبة المنتهية بالتهديف السلمي( حياث 

ياة. ( علاى التاوالي وهماا أكبار مان القيماة الجدول2.23( و )2.85( المحسوبة )tبلغت قيمة )

ويعزى ذلً إلى تكرار الأداء المهااري مان خالال التمريناات المعادة لهاذه المجموعاة ، وماا 

رافق ذلً التكرار من معلومات تصحيحية وعرض صحيح للحركة من قبل المدرس، حيث 

( أن الاتعلم الحركاي يعتماد علاى التصاحيح وأن المقارناة باين ماا تام 1989يذكر )محجوب، 

يتحقق بمساعدة المعلم عن طريق العرض والشارح والتوضايح ... وما يجب أن يتم من أداء 

والعرض الصحيح للحركة هو أقرب الوسائل للتعلم
(17)

. 

( المحسوبة أظهرت فروقا  غير معنوية في اختباري )متايعاة الكارة tبينما نجد ان قيمة )

( علاى التاوالي 1.95( و )1.13على لوحاة الهادف ومتابعاة الكارة والتهاديف( حياث بلغات )

الارجلين( إذ  –الذراعين  –الذراعين، وتوافق العينين  –وكذلً في اختباري )توافق العينين 

ميع هذه القيم أصاغر مان القيماة الجدولياة البالغاة ( على التوالي، وج1.76( و )1.49بلغت )

(، ويعزو الباحث ذلً إلى أن هذه المجموعة أقتصرت على استخدام المنهج التقليادي 2.14)

في التعلم والذي أفتقر إلى المتغير التجريبي )تمرينات التوافق( والذي تم استخدامه فقاط مان 

 قبل المجموعة التجريبية.

                                                 

*
 (.0.05( ونسبة خطأ )14عند درجة حرية ) 
(17)

 .56، صمصدر سبق ذكره(، 1989وجيه محجوب ) 
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  P & D of the Experimental Group Results ومناقشة نتائج المجموعة التجريبية:عرض وتحليل  4-2

 (7جدول )

يبيق دلالة الفروق بيق الاختباريق القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبارات التوافق والاختبارات 

 المئارية

المعالجات 

 الإحصا ية

 الاختبارات

وحدل  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 القياو

( tقيمة )

 الم سوبة

( tقيمة)

 الجدولية

مستوى 

الدلالة
*

س 
-

س ع 
-

 ع 

 –توافاااااااق العيناااااااين 

 الذراعين

  4.82 ثانية 3.01 116.4 5.03 119.8

 

2.98 

 معنوي

 –توافاااااااق العيناااااااين 

 الذراعين الرجلين

 معنوي 4.23 ثانية 4.7 152.2 6.12 155.6

 معنوي 3.76 درجة 2.86 14.45 3.61 6.95 دقة التمرير الطويلة

التنطاااااايط المنتهيااااااة 

 بالتهديف السلمي

 معنوي 3.09 ثانية 2.13 15.01 2.32 19.02

متابعاااة الكااارة علاااى 

 لوحة الهدف

 معنوي 5.01 عدد 2.08 14.21 3.55 9.94

متابعاااااااااااة الكااااااااااارة 

 والتهديف

 معنوي 3.26 نقطة 1.90 5.98 1.20 3.47

 

( tتغير في قايم الأوسااط الحساابية، حياث أظهارت قيماة )( وجود 7يتضح من الجدول )

( المحسوبة لكل من اختباري tبة فروقا  معنوية في جميع الاختبارات. فقد بلغت قيمة )والمحس

( علاى 4.23( و )4.82الارجلين( ) –الاذراعين  –الذراعين وتوافق العينين  –)توافق العينين 

( مماا يشاير إلاى معنوياة الفاروق باين 2.98البالغاة )( الجدولياة tالتوالي وهما أكبر من قيمة )

القياسااين القبلااي والبعاادي لهااذين الاختبااارين ولصااالح الاختبااار البعاادي ممااا ياادل عاال التحساان 

الواضح لدى أفراد المجموعة التجريبية في اختباري التوافق. ويعازى هاذا التحسان إلاى تاأثير 

د هااذه المجموعااة خاالال الماانهج التعليمااي تمرينااات التوافااق التااي تاام اسااتخدامها ماان قباال أفاارا

المقترح وما لها من دور في تحسين السيطرة الحركية، حيث أن تنظيم الأداء ياتم علاى أسااس 

( وعماال الجهااز العصاابي C.N.Sالانساجام والتوافاق بااين عمال الجهاااز العصابي المركازي )

 المحيطي 

(P.N.Sللتحكم بقدرات الجسم لإنتاج الحركة )
(18)

. 

( المحسوبة في كال مان اختباار )دقاة التمريار tالاختبارات المهارية فقد بلغت قيمة )أما 

الطويلة والتنطيط المنتهية بالتهديف السلمي ومتابعة الكارة علاى لوحاة الهادف ومتابعاة الكارة 

( وجمياااع هاااذه القااايم أعلاااى مااان القيماااة 3.26( و )5.01( و )3.09( و )3.76والتهاااديف( )

ى معنوية الفروق بين القياسات القبلية والبعدية لهذه الاختبارات ولصاالح الجدولية مما يشير إل

الاختبار البعدي ويعزو الباحث ذلً إلى تفوق أفاراد هاذه المجموعاة فاي تعلام الأداء المهااري 

لكرة السلة الذي تحقق بتأثير المنهج التعليمي المقترن باستخدام تمرينات التوافق، مما كاان لاه 

ي تحسن القدرة التوافقية وقابلية التارابط الحركاي لادى أفاراد هاذه المجموعاة، الأثر الواضح ف

حيث يعد التوافق جوهر التعلم الحركي، وهو جزء من الإنجاز الحركي العالي
(19)

. 
 

                                                 

*
 (0.01( ونسبة خطأ )14عند درجة حرية ) 
(18)

 .99، ص2000، دار الكتب والوثائق، بغداد، التعلم وجدولة التدريبوجيه محجوب:  
(19)

 .9، ص2001، دار وائل للنشر، عمان، 1، طات التعلم والتطور الحركينظريوجيه محجوب:  
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 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية 4-3

P & D the post Tests of Both Groups   

 (8جدول )

يبيق دلالة الفروق بيق الاختبارات البعدية للمجموعتيق الةابطة والتجريبية في اختبارات التوافق والاختبارات 

 المئارية

 المعالجات الإحصا ية

 الاختبارات

المجموعة 

 الةابطة

المجموعة 

 التجريبية

وحدل 

 القياو

( tقيمة )

 الم سوبة

( tقيمة)

 الجدولية

مستوى 

الدلالة
*

 

و
-

و ع 
-

 ع 

 –توافاااااااااق العيناااااااااين 

 الذراعين

  3.26 ثانية 3.01 116.4 2.51 119.81

 

2.05 

 معنوي

 –توافااااااااااق العينااااااااااين

 الذراعين الرجلين

 معنوي 2.07 ثانية 4.7 152.2 4.13 155.7

 معنوي 2.28 درجة 2.86 14.45 5.21 10.83 دقة التمرير الطويلة

التنطااااااااايط المنتهياااااااااة 

 بالتهديف السلمي

 معنوي 2.29 ثانية 2.13 15.01 3.05 17.29

متابعاااااة الكااااارة علاااااى 

 لوحة الهدف

 معنوي 2.77 عدد 2.08 14.21 2.51 11.80

 معنوي 2.97 نقطة 1.90 5.98 1.62 4 متابعة الكرة والتهديف

( t( وجااود اخااتلاف بااين قاايم الأوساااط الحسااابية حيااث أن قيمااة )8يتضااح ماان الجاادول )

فروقااا  معنويااة فااي جميااع الاختبااارات البعديااة بااين المجمااوعتين الضااابطة المحسااوبة تظهاار 

الااذراعين  –( المحسااوبة لكاال ماان اختباااري )توافااق العينااين tوالتجريبيااة. فنجااد ان قيمااة )

( علااى التااوالي وهمااا 2.07( و )3.26الاارجلين( قااد بلغاات ) –الااذراعين  –وتوافااق العينااين 

( مما يشير إلاى معنوياة الفاروق باين المجماوعتين 2.05( الجدولية البالغة )tأكبر من قيمة )

في اختبارات التوافاق البعدياة، ولصاالح المجموعاة التجريبياة. ويعازو الباحاث تلاً الفاروق 

إلى تحسين العمليات العصبية والعضلية التي تناتج وتانظم الحركاة نتيجاة اساتخدام تمريناات 

لتعليمية التي تضامنها المانهج التعليماي التوافق من قبل أفراد هذه المجموعة خلال الوحدات 

إذ أصاابحوا أكثاار قاادرة علااى الااتحكم والساايطرة عنااد أداء الحركااات حيااث يشااير )محجااوب، 

( إلاى ان سارعة الحركاات التااي نلاحظهاا فاي التمرينااات والفعالياات الرياضاية تعباار 1989

العضالي  –صبي عن قدرة التوافق الحركي العالي للفرد، وهذه القدرة تفسر عمل الجهاز الع

في أداء الحركات
(20)

. 

( المحسااوبة لكاال ماان اختبااارات )دقااة tأمااا فااي الاختبااارات المهاريااة فقااد بلغاات قيمااة )

المناولااة الطويلااة والطبطبااة المنتهيااة بالتهااديف الساالمي ومتابعااة الكاارة علااى لوحااة الهاادف 

القايم أكبار  (، وجميع هاذه2.97( و )2.77( و )2.29( و )2.28ومتابعة الكرة والتهديف( )

( مماا يشاير إلاى معنوياة الفاروق باين المجماوعتين فاي 2.05( الجدولية البالغاة )tمن قيمة )

الاختبارات المهارية البعدية، ولصالح المجموعة التجريبية، ويعزو الباحث ذلً إلاى نحسان 

مستوى دقة الأداء المهاري لدى أفراد المجموعة التجريبياة حياث أصابحوا أكثار قادرة علاى 

لم وإتقان المهارات المطلوبة، بسبب المتغير التجريباي الاذي تام اساتخدامه إذ أن تمريناات تع

التوافااق لهااا دور فااي تعزيااز عمليااة الااتعلم للمهااارات الحركيااة، فضاالا  عاان كونهااا أدت إلااى 

تحسين القدرة التوافقية التنظيمية )قابلية الترابط الحركي( لادى أفاراد هاذه المجموعاة، إذ أن 

                                                 

*
 (0.05( ونسبة خطأ )28عند درجة حرية ) 
(20)

 .80، صمصدر سبق ذكره(، 1989وجيه محجوب ) 
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لتوافقية هي توافق خاص مبني على إنسجام المهارة الحركياة وتطاور الاتعلم فيهاا ... القدرة ا

وهاذا يعنااي أن القاادرة التوافقيااة ليساات مرتبطااة بجاازء ماان المهااارة فقااط وإنمااا مرتبطااة بكاال 

الأداء المهاري ... وهي قدرة ارتباط أو انسجام الصفات الحركية مع الصفات البدنية
(21)

. 
 

  Conclusions & Recommendationsالاستنتاجات والتوصيات:  -5

  Conclusions الاستنتاجات: 5-1

 في ضوء النتا ج التي أظئرها الب ث تمَّ استنتاج ما يلي:

إن تمرينات التوافق التي تضمنها المنهج التعليماي سااعدت علاى تعلام مهاارات كارة  -1

 السلة بشكل أفضل.

المقتاارن باسااتخدام تمرينااات التوافااق أدى إلااى تحساان التوافااق إن الماانهج التعليمااي  -2

 الحركي بشكل أفضل.

وجود فروق معنوية في اختباري دقة المناولة الطويلاة والطبطباة المنتهياة بالتهاديف  -3

الساالمي بااين القياسااين القبلااي والبعاادي للمجموعااة الضااابطة ولصااالح القياااس البعاادي، ولاام 

اري متابعااة الكاارة علااى لوحااة الهاادف ومتابعااة الكاارة تظهاار أي فااروق معنويااة فااي اختباا

 الرجلين. –الذراعين  –الذراعين وتوافق العينين  –والتهديف واختباري توافق العينين 

وجود فروق معنوية في اختباري التوافق وجميع الاختبارات المهارية باين القياساين  -4

 دي.القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البع

وجاااود فاااروق معنوياااة فاااي اختبااااري التوافاااق وجمياااع الاختباااارات المهارياااة باااين  -5 

 المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياسات البعدية ولصالح المجموعة التجريبية.

  Recommendations التوصيات: 5-2

 بناءاً على ما جاء في نتا ج الب ث يوصي الباحث بما يلي:

وتطبيااق تمرينااات التوافااق الحركااي خاالال الوحاادات التعليميااة الخاصااة الاهتمااام بسعااداد  -1

بتعليم مهارات كرة السلة لطلاب المراحل الأولى لكليات التربية الرياضية في الجامعاات 

 العراقية.

ضرورة استخدام تمرينات توافق متنوعة ومشوقة لتحقياق أكبار قادر مان جاذب الطالاب  -2

عتماااد علااى الأساااليب التقليديااة الخاليااة ماان التنااوع فااي خاالال العمليااة التعليميااة وعاادم الا

 التعليم.

عقد محاضرات نظرية تؤكد على أهمياة وضارورة رفاع مساتوى التوافاق الحركاي لادى  -3

 الطلاب، كونه يشكل جوهر التعلم الحركي بكرة السلة.

 إجراء دراسات وبحوث مشابهة. -4
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 **أ.فوزي محمد الشبل           
 *** د.تعزيز علي موسي         

 

 المقدمة وأهمية البحث : 1ـ1
أن الوصول إلى المسدتويات العاليدة وتحقيدق الأنجداز هددفا  تسدعى لأجلد  جميد  الددول لمدا لد  مدن 
مددردود حضدداري متقدددم وهددذا ال دددف أنمددا يتطلددب البحددث العميددق فددي المندداهج التدريبيددة والنفسددية كددل هددذ  

هدذا ال ددف المتطلبات تساهم بشكل كبير في المستوى الذي ي. ر  الفريق أو اللاعب ولكدي يكدون تحقيدق 
صدادقا وموضددوعيا ينبغددي أن تعدالج هددذ  المتطلبددات كددلا علدى حدددة وحسددبما تتطلبد  اللعبددة أو الفعاليددة مددن 

 (  53: 2حيث الأولوية أو حسبما يتطلب  العمل العضلي على ج از من أج زة الجمباز دون ادخر  )
الوصول بادداء الفني إلدى أعلدى أن الوصول إلى المستويات العليا في رياضة الجمباز يكون نتيجة       

مستوى وذلع عدن طريدق بحدث المتطلبدات الضدرورية مدن القددرات البدنيدة حيدث تتفدق مد  متطلبدات ادداء 
 ((48:3الفني على الأج زة . 

وتبددددو أهميدددة القدددوى العضدددلية فدددي رياضدددة الجمبددداز واضدددحة فدددي أداء وتنفيدددذ جميددد  الم دددارات البسددديطة    
ى نوعيددة خاصددة مددن القددوة العضددلية حيددث يعددد الجمبدداز نشدداطا رياضدديا مركبددا مددن والمعقدددة التددي تحتددا  إلدد
 (  51:12القوة وادداء الم اري )

أن أهمية البحدث تتحددد مدن التعدرف علدى العلاقدة بدين القدوة النسدبية للدذراعيين ومسدتوى الأداء الم داري    
عين مدن خدلال المجدامي  العضدلية على بعا أج زة الجمباز للرجال حيث سيتم قياس القوة القصدوى للدذرا 

 المشاركة في تمرين الضغط من
ادستلقاء على المسطبة )البدنج بدريس( ومدن ثدم ادسدتعانة بدوزن واسدتخرا  القدوة النسدبية للدذراعين والصددر 
وذلدددع للتعدددرف علدددى العلاقدددة بين مدددا ومسدددتوى الأداء الم ددداري علدددى أج دددزة الجمبددداز للرجدددال حيدددث يمكدددن 

فدددي التددددريب الرياضدددي للجمبددداز ممدددا يدددؤدي الدددى ادسدددتثمار الأمثدددل لقددددرات اللاعبدددين ادسدددتفادة مدددن ذلدددع 
 (63:15وبالتالي تطبيق أفضل مستوى م اري في أج زة الجمباز.      )

 

 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد
 عة الفاتح.كلية علوم التربية البدنية والرياضة . جام’ * ابتسام زبيدة . محاضر بقسم التدريب 

 **فوزي محمد الشبل م محاضر بقسم التدريب / كلية علوم التربية البدنية والرياضة / جامعة الفاتح. 
 م محاضر بقسم التدريب / كلية علوم التربية البدنية والرياضة / جامعة الفاتح.  تعزيز علي موسي***
 
 مشكلة البحث :  2ـ  1

يحتدا  في دا اللاعدب للقدوة العضدلية بنوعيدة وكميدة متفاوتد  تعد رياضة الجمباز من ادلعاب التدي 
تتناسب م  نوا العمل العضلي الذي يتطلبد  كدل ج داز مدن اج دزة الجمبداز وتدرتبط القدوة العضدلية بدادداء 

 (.67:9الم اري حيث يعبر ذلع بالقول من يملع القوة يمكن  السيطرة على التكنينع . )
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الجمباز فقد اثبتت الدراسات وجود علاقدة مباشدرة بدين النتدائج  وتعد القوة اهم صف  بدنية للاعب 
الرياضية ومستوى نمو القوة العضلية لددى دعبدي الجمبداز ولمدا كدان مدن المعدروف ان تمريندات وحركدات 
الجمبدداز تقتضددي انتقددادت وتحركددات مختلفددة ومتنوعددة مدد  المحاف.ددة علددى وزن الجسددم ممددا يتحددتم ضددرورة 

 (54:22العضلية بالنسبة لوزن الجسم نفس  )اكتساب اللاعب للقوة 
من هنا جاءت مشكلة البحث في التعرف على العلاقة بين القوة النسبية للذراعين والصددر ومسدتوى الأداء 

 الم اري على بعا اج زة الجمباز للرجال.
 

 هدف البحث :  3ـ  1
الأداء الم دداري علددى بعددا التعددرف علددى العلاقددة بددين القددوة النسددبية للددذراعين والصدددر ومسددتوى  

 اج زة الجمباز للرجال.
 فرض البحث :  4ـ  1

وجددود ارتبددا  معنددوى بددين القددوة النسددبية للددذراعين والصدددر ومسددتوى الأداء الم دداري علددى بعددا  
 اج زة الجمباز للرجال .

 الإطار النظري  -2
وتمثدددل الصددددارة عندددد تلعدددب القدددوة العضدددلية دورا  م مدددا  فدددي مع.دددم ادلعددداب والفعاليدددات الرياضدددية  

ترتيدب عناصدر اللياقددة البدنيدة ف دي ليسددت لأهتمدام المدؤلفين والبدداحثين فحسدب بدل لعلاقت ددا ببقيدة الصددفات 
ادساسددية فالسددرعة والتحمددل فضددلا  عددن ارتباط ددا بددالأداء الم دداري لددبعا الألعدداب والفعاليددات الرياضددية 

(.35:21) 
واضددحة فددي الأداء الجيددد للم ددارات الحركيددة  وت. ددر اهميددة القددوة العضددلية فددي رياضددة الجمبدداز 

المعقددة والبسديطة والتدي تحتددا  الدي نوعيدة خاصددة مدن القدوة فعنددد مدا يدؤدي اللاعددب حركدة ادرتكداز زاويددة 
حيددث يعددد وضدد  قددوة مددن خددلال اداء حركددة الوقددوف علددى اليدددين فددان ذلددع يسددتدعي ان يكددون وج ددات مددن 

نمددا يكددون الخطددا واضددحا  فددي حالددة عدددم تركيددز هددذا النددوا مددن اوجدد  القددوة العضددلية حاضددرا  وقددت الأداء بي
( لأهميددة 1986)  فــوزي يعقــوب وعــادل عبدالبصــيرالقددوة لأداء هددذ  الحركددة بشددكل سددليم ويشددير كددل مددن 

القددوة فددي حركددات القددوة والثبددات الددي ان عنصددر القددوة فددي هددذ  الحركددات دزم جدددا حيددث اذا لددم يتددوفر هددذا 
في دعدب الجمبداز فاند  لدن يسدتطي  اداء هدذ  الحركدات التدي تعدد اهدم اركدان  الشر  والذي هو صفة القوة

 (328:17هذ  الحركات . )
 

 اوجه القوة العضلية
ن.ددرا لبسددباب المنطقيددة والتعليميددة فقددد قسددمت القددوة الددى انددواا رئيسددية للقددوة وهددي القددوة القصددوي  

 (132:22والقوة السريعة وتحل القوة )
القصدوي وتعدرف بكون دا أعلدى قدوة ينتج دا الج داز العصدبي العضدلي عندد الأنقبداا  والذي ي منا هنا القوة
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ادداري وهي كعنصر اساسي لجمعيين المستوى في الفعاليات التي تتطلدب التغلدب علدى مقاومدات كبيدرة 
 (164:19في الحال في رف  الأثقال والجمباز والمصارعة .)

 القوة النسبية : 
العلميدة حددول القدوة النسدبية ف ندداع مدن لدم يددذكرها ضدمن اندواا القددوة اختلفدت الكثيدر مددن المصدادر  

العقليددة ممددلا ذلددع باندد  د يوجددد ل ددا تعريددف فسددلجى ولدديس ل ددا اختبددار مباشددر يقيسدد ا كيفيددة أنددواا القددوة 
العضدددلية امدددا الدددبعا ادخدددر فندددذكرها ضدددمن اندددواا القدددوة العضدددلية وبدددادخص فدددي شدددكل ثددداني مدددن القدددوة 

دسددتعانة بددوزن اللاعددب وفيمددا يدداتي بعددا تعدداريف عددن القددوة النسددبية كميددة الددوزن القصددوى ولكددن بعددد ا
 (51:20المرفوا نسبة الى وزن الجسم )

وهددي ايضددا اكبددر قددوة دفدد  علددى كددل كغددم واحددد مددن وزن الجسددم وهددي تتشدداب  مدد  مصددطلحي القددوة النسددبية 
 (45:10والقوة القصوى النسبية .)

مجال الرياضة عامة وبحال رياضة المستويات العليا حيدث تلعدب وت. ر اهمية القوة النسبية في  
دورا ايجابيا في الفعاليدات والم دارات التدي يجدب ان تكدون القدوة العضدلية للرياضدي تتناسدب مد  وزن جسدم 
اللاعب الجمباز والوثدب والجدري وغيرهدا عندد تاديتد  ل دذ  الم دارات والفعاليدات ويجدب ان تتغلدب العضدلية 

زنددد  كدددذلع فدددان قيددداس القدددوة النسدددبية للرياضدددي يتطلدددب قيددداس الع.مدددى باسدددتخدام اج دددزة للرياضدددي علدددى و 
 (341:18الدينامومتير او قياس الرفعات وقسمة الناتج على وزن الجسم .)

 
 الدراسات السابقة  2-1
 دراسة حامد احمد عبدالخالق  2-1-1

 اء على حصان القفز".بعنوان" العلاقة بين القوة النسبية لعضلات الرجلين ومستوى الأد 
هدفت الدراسة الى التعرف على العلاقة ومعدل القوة العضلية النسبية اللازمدة دداء القفدزات علدى حصدان 

( 1985( دعبدات المشداركون فدي بطولدة الجمبداز العربيدة )8( دعبدين و)8القفز وقد بلغت عينة البحدث )
مسددتوى ادداء الم دداري كددذلع وزن اللاعبددين والقددوة وقددد اسددتخدام الباحثددان اسددتمارة تحكدديم البطولددة لتقدددير 

العضلية النسبية لعضلات الرجلين باستخدام الددينامومتير واسدتنتج الباحثدان ان هنداع ارتبدا  عدال موجدب 
بين القوة النسبية لعضلات الرجلين ومستوى ادداء على حصان القفز للرجال والنساء وهنداع علاقدة فعليد  

سددبية لعضدددلات الدددرجلين ومسددتوى ادداء كمدددا اشدددارت الدراسددة  الدددي امكانيدددة التنبدددؤ بددين القدددوة العضدددلية الن
 (  376:8بمستوى ادداء بمعرفة القوة النسبية للرجلين .)

 
 عدلي حسين بيومي  2-2-2

بعنوان " القوة العضلية النسبية وعلاقتها بمستوى الاداء الحركي في جمباز المستويات 
 العالية"

( 1981اجريددت هددذ  الدراسددة علددى عينددة مددن طلبددة جامعددات مصددر الددذين وصددلوا للمسددتوى العددالي عددام )



180 

 

 

 

( طالدددب وذلدددع ب ددددف التعدددرف علدددى العلاقدددة بدددين القدددوة النسدددبية للعضدددلات العاملدددة علدددى 25وقوام دددا )
مفاصدددل الجسدددم بمسدددتوى ادداء الحركدددى وقدددد اسدددتخدم الباحثدددان المدددن ج المسدددحي لقيددداس القدددوة القصدددوى 

لعضددلات العاملددة علددى مفاصددل الجسددم ومن ددا اسددتخرا  القددوة العضددلية النسددبية كمددا اسددتخدام المحكمددين ل
لتقدديم ادداء الحركددي واسددتنتج الباحثددان وجدود ارتباطددات معنويددة مددا بدين القددوة العضددلية للعضددلات العاملددة 

 431 -14رضدية .)على مفاصل الجسم ككل وبين مستوى ادداء الحركي ادج زة ككل عدا الحركدات اد
– 434) 
 

 أجراءات البحث :  -3
اسدددتخدام الباحثدددان المدددن ج الوصدددفي )اسدددلوب المسدددح( لكونددد  . انسدددب المنددداهج : مـــنهج البحـــث  3-1

 للوصل الى اهداف البحث .
 عينة البحث :  3-2

( طددلاب مددن طلبددة كليددة التربيددة البدنيددة بجامعددة الفدداتح 11اختددار الباحثددان عينددة عمديددة قوام ددا ) 
 الذين يمارسون الجمباز بصورة مستمرة .و 
 وسائل جمع البيانات : 3-3

لأجل ان يحصدل الباحثدان علدى بيانات دا فقدد اسدتخدمت تمدرين الضدغط مدن ادسدتلقاء علدى مقعدد  
مسدددتوى والدددذي يمثدددل احدددد تمدددارين بدددرامج ادلعددداب ادساسدددية والدددذي يسدددتخدم فدددي اختبدددار القدددوة القصدددوى 

العمدل فددي الددذراعين ولكوند  يتمتدد  بصدددق ذات وموضدوعي وثبددات يصددل الددى المتحركدة لعضددلات متباينددة 
%  وذلع لقياس القوة القصوى للمجامي  العضلية للذراعين والصدر ومدن ثدم الحصدول علدى  90اكثر من 

القددوة النسددبية للددذراعين والصدددر وبعددد ادسددتعانة بددوزن عينددة البحددث وذلددع للتعددرف علددى العلاقددة بددين القددوة 
ذراعين ومسددددتوى ادداء الم دددداري علددددى بعددددا اج ددددزة الجمبدددداز وفيمددددا يلددددي وصددددف ادختبددددار النسددددبية للدددد

(.52:24) 
 اختبار القوة القصوى المتحركة للعضلات المادة للذراعين . -
 اسم ادختبار: الضغط من ادستلقاء على مقعد مستوي . 

وهددو ملائددم لجميدد  ادعمددال  هدددف ادختبددار : قيدداس القددوة المتحركددة للعضددلات المددادة للددذراعين والصدددر
 ولكلا الجنسيين .

يسددتلقي اللاعددب علددى مقعدددد  -طريقددة ادداء –اقددراص حديدددد  -مقعددد مسددتوي  -اددوات المسددتخدمة: بددار
مستوي وتكون القدمان مثبتتان على ادرا يمسع اللاعب البار الحديدي بكفي  بحيث يكون اتجدا  بداطن 

لا عن المسافة بين الكتفين وتكون الدذراعان عمدوديتين علدى الصددر الكفين لبعلي المسافة بين ما تزيد قلي
بحيث يكون الثقل فوق الصدر مباشرة ويكون المرفقات مقفولين يحنى اللاعب الدذراعين حتدى يلمدس الثقدل 

 وسط صدر  ثم يقوم بمدها حتى تاخذ استقامت ا الكاملة . 
اللاعدب الثقدل الدذي يبددأ مند  ويسدجل اعلدى طريقة التسجيل : يمدنح اللاعدب ثدلاث محداودت حيدث يختدار 

 (341:11ثقل يتمكن اللاعب رفع  .)
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طريقددة قيدداس القددوة النسددبية للددذراعين والصدددر يددتم تسددجيل اقصددى ثقددل تمكددن اللاعددب مددن رقعدد  فددي  -
( كغدم حتدى وصددول  الدى درجدة د يمكندد  في دا رفد  الثقددل 5المحاولدة ادخيدرة حيدث يددتم التددر  برفد  الثقددل )

ل الثقل ادخيدر الدذي تمكدن مدن رفعد  القدوة القصدوى دختبدار الدذراعين وبقيدة تحديدد القدوة النسدبية حيث يمث
 للذراعين ثم اخذ ازدات عينة البحث دستخرا  قيمة القوة النسبية للذراعين والصدر. 

  الوزن المرفواحيث القوة النسبية =  
 (51:25)  وزن الجسم           

لم اري علي اج زة جمباز للرجدال اعتمدد الباحثدان علدى اسدتمارة تحكديم للحصدول تحديد مستوى ادداء ا -
 –حصددان المقددابا  -علددى درجددات ادداء الم دداري دفددراد عينددة البحددث علددى اج ددزة الحركددات ادرضددية  

 المتوزاي. –حصان القفز 
 المعالجات الإحصائية : تم استخدام التحليلات والمعالجات ادحصائية  -

 الحسابيالوسط 
 ادنحراف المعياري 

 (103:23) معامل ادرتبا  البسيط
 عرض النتائج ومناقشتها -4

 ( 1جدول رقم  ) 
يوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للقوة النسبية للذراعين والصدر ومستوى الاداء 

 المهاري على اجهزة الجمباز للرجال
 الانحراف المعياري  الوسط الحسابي الاختبار وأجهزة الجمباز

 القوة النسبية للذراعين والصدر 
 الحركات ادرضية 
 حصان المقابا

 حصان القفز
 المتوازي 

 كغم 1’302
 درجة 6.130
 درجة 5.240
 درجة 6.380
 درجة 5.470

 كغم 0,419
 درجة 1.810
 درجة 1.320
 درجة 1.710
 درجة 1.613

 

 
 
 
 ( 2جدول رقم  )  

القوة النسبية للذراعين والصدر ومستوى الاداء المهاري على بعض يوضح درجة الارتباط بين 
 اجهزة الجمباز للرجال

 



182 

 

 

 

 القوة النسبية للذراعين والصدر الاختبار
 الحركات ادرضية
 حصان المقابا
 حصان القفز
 المتوازي 

0.557  * 
0.632  * 
0.623   * 
0.514    * 

 0.553( هي  2-11وعند حرية )  0.05 ≥قيمة ) ر ( الجدولية عند نسبة خطا 

 مناقشة النتائج  -2
 ( حيث ت. ر نتائج البحث على النحو التالي : 2يتضح من خلال الجدول )       

 -الحركات الأرضية :
وجدددود ارتبدددا  معندددوي بدددين القدددوة النسدددبية للدددذراعين والصددددر ومسدددتوى الأدراء الم ددداري للحركدددات  

( وهددي اكبددر مددن  0.557حيددث بلغددت قيمددة ) ر ( المحتسددبة  )  0.05 ≥الرضددية وذلددع عنددد نسددبة خطددا 
( ويعدزي الباحثدان هدذا ادرتبدا  الفدردى الموجدب الدى ان الحركدات  0.553قيمة ) ر ( الجدوليدة البالغدة ) 

ادرضدددية تضدددم مجموعدددة مدددن الحركدددات تتطلدددب قدددوة الدددذراعين خاصدددة فدددي الم دددارت التدددي تتطلدددب تغلدددب 
لقفدزات بانواع دا والددورات حدول محداور الجسدم وحركدات الثبدات والقدوة وتضدم  اللاعب على وزن جسم  كدا

حركات القوة وحركات الرف  مثلا  الوقوف على الرأس ومن ثم الوقوف على اليدين أو حركدة الوقدوف علدى 
اليدين ثدم ادرتكداز ادفقدي او الدزاوي او بدالعكس خصدائص حركدات القدوة اند  يتحدتم علدى اللاعدب التغلدب 

المقاومة الخارجية والتحكم في وض  جسم  وان تؤدي ببطء ومن ادجدزاء التدي تتلقدي عبئدا  كبيدراص على 
 ( 118:16في هذا النوا من الحركات الذراعان وحزام الكتف .) 

 -حصان المقابض:
وجددود ارتبددا  معنددوي بددين القددوة النسددبية للددذراعين والصدددر ومسددتوى الأداء الم دداري علددى ج دداز  

( وهددي  0.362( حيددث كانددت قيمددة ) ر ( المحتسددبة )  0.05وذلددع عنددد نسددبة خطددا )  حصددان المقددابا
( ويعدزو الباحثدان هدذا ادرتبدا  الفدردي  0.553فيمة معنوية لكون ا اكبر من قيمة ) ر( الجدولية البالغة )

الموجب الى ان دعب الجمباز يعتمدد فدي الم دارات السلسدلة الحركيدة علدى ج داز حصدان المقدابا علدى 
الذراعين بصورة خاصة لأن ا تحمل وزن الجسدم وهدو بحالدة حركدة دائمدة ودوراندات ومرجحدات فدوق اجدزاء 
الحصان ويؤكد ) بورمان ( على ان الجمل الحركية الطويلة والصدعبة تتطلدب قددر كبيدر مدن قدوة ادرتكداز 

 ( 279.6ومطاولة خاصة لحزام الكتفين .)
 

 
 

 -حصان القفز:
القدوة النسددبية للدذراعين والصددر ومسدتوى الأداء الم داري لحصدان القفددز  وجدود ارتبدا  معندوي بدين 

( وهدي قيمدة معنويدة لكون ددا  0.623حيدث بلغدت قيمدة ) ر ( المحتسددبة )  0.05 ≥وذلدع عندد نسدبة خطددا 
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( ويعدزو الباحثدان هدذا ادرتبدا  الفدردى الموجدب الدى ان  0.553اكبر من قيمة ) ر ( الجدوليدة البالغدة )
ات تددؤدي بللارتكدداز مددن خلددلا اليدددين وان التقيدديم فددي حصددان القفددز يعتمددد علددى الطيددران ادول جميدد  القفددز 

والطيران الثاني بعد ترع اليدين حتى وض  الوقوف حيث تنص المدادة الرابعدة والخمسدون الدى ان الطيدران 
وارتفددداا الثدداني يبددددا مددن لح.دددة تددرع اليددددين للحصددان ويجدددب ان يددتم بطريقدددة تجعددل قدددوة الحركددة وسدددعت ا 

 (   68:13الطيران والبعد المؤثر خلال هذ  المرحلة في القفز .) 
 -حصان المتوازي:

وجدددددود ارتبدددددا  معندددددوي بدددددين القدددددوة النسدددددبية للدددددذراعين والصددددددر ومسدددددتوى الأداء الم ددددداري علدددددى  
( وهددي قيمددة  0.514حيددث بلغددت قيمددة ) ر ( المحتسددبة )  0.05 ≥ج ددازالمتوازي وذلددع عنددد نسددبة خطددا 

( ويعددزو الباحثددان هددذا ادرتبددا  الفددردى  0.553لكون ددا اكبددر مددن قيمددة ) ر ( الجدوليددة البالغددة )معنويددة 
الموجددب الددي القددوة النسددبية للددذراعين والمسددتوى الأداء الم دداري علددي ج دداز المتددوازي الددى ان الأداء علددي 

م مدن حركدات ج داز المتدوزاي ينقسدم الدي ندوعين مدن الحركدات وهدي حركدات المرجحدة وحركدات القدوة وقسد
المرجحة تتم بترع الج از بادضافة الى ادنتقال بالددف  مدن وضد  لأخدر بالمرجحدة ود تدتم هدذ  الحركدات 
اد واللاعدددب منقلبدددا  علدددى وزن جسدددم  سدددواء فدددي حركدددات المرجحدددة مدددن وضددد  ادنتقدددال علدددي اليددددين او 

ي او ادرتكدداز الددزاوي حيددث العضدددين كددذلع حركددات القددوة والثبددات وايضدداء الوقددوف باليدددين علددى المتددواز 
يلزم للاعب الجمباز فدي حركدات المتدوازي تنميدة القدوة العضدلية فدي مفصدلين الكتفدين والفخددين حيدث هدذ  

 ( 339:4المفاصل تؤثر في تغير وض  الجسم احداهما بالنسبة لبخر وبالنسبة للج از . ) 
 والتوصيات تالاستنتاجا 5-1
 الاستنتاجات  5-1

ن يسددتنتج الي ددا البدداحثو فددي ضددوء عينددة البحددث ووسددائل جمدد  البيانددات ومددن النتددائج التددى توصددل  
 -الباحثان مايلي:

وجود علاقة ارتبا  معنوي موجب بين القدوة النسدبية للدذارعين والصددر ومسدتوى الأداء الم داري  -1
 .على بعا اج زة جمباز الرجال وهذا يتحقق م  فرا البحث 

 التوصيات  5-2
 -دود البحث ونتائج  يوصي الباحثون بما يلي:في ح 
ادهتمددام بتطددوير القددوة العضددلية النسددبية للددذارعين والصدددر ولأهميت ددا الكبيددرة فددي مسددتوى ادداء  -1

 الم اري على اج زة الجمباز للرجال.
اجدددراء بحدددوث مشددداب ة للتعدددرف علدددى  بقيدددة م.ددداهر القدددوة النسدددبية للدددرجلين والجدددذا وعلاقت دددا  -2

 الم اري على اج زة الجمباز. بمستوى ادداء

اجددراء بحددوث مشدداب ة علددى  بقيددة اوجدد  القددوة العضددلية وعلاقت ددا بمسددتوى ادداء الم دداري علددى  -3
 اج زة الجمباز.

 المراجع 
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 أثير صبري وعقيل الكاتب : التدريب الدائري الحديث واهداف  التن.يمية وطرق بنائ  م   -1
 . 1980بغدادم  مطبعة علاءم                           

 ة : علاقة القوة المطلقة بمستوى الأداء الفني لحركتي التعلق الأفقي شحات احمد إبراهيم-2
 الأمامي والخلفي على ج از الحلق للاعبي الجمباز م دراسات                               
 .1983وان موبحوثم المجلد السادس العدد الثاني جامعة حل                            

 البدري : وض  معاييرقياسية لعناصر اللياقة البدنية الخاصة  ىاحمد عبدا ل اد-3
  بلاعبدددددددي ودعبدددددددات الجمبدددددددازمالمؤتمر العلمدددددددى لدراسدددددددات وبحدددددددوث                              

 .1980الرياضيةم جامعة حلوان م
 ات القوة على احمد فؤاد الشاذلي : علاقة المقايس ادنثربومترية ببعا حرك-4

   ج دددداز الحلددددق م دراسددددات وبحدددددوث م المجلددددد السددددادس العددددد الثددددداني م                            
 .1983م جامعة حلوان

   3احمد محمد الطاهرم وعلي ف مي البيع : القياس في المجال الرياضي م    -5
 .1978دار المعارف مادسكندرية م                            

نددون حنتددوش م جامعددة نورمدان : جمبدداز ادج ددزة م ترجمددة سددليمان علدي حسددن ومعيددوف ذ -  -6
 .1978الموصل م

   جددابر : مندداهج  البحددث فددي التربيددة وعلددم الددنفس م دار الن ضددة العربيددة م  دجددابر عبددد الحميدد -7
 .1981 مصرم

 حامد احمد عبدالخالق : العلاقة بين القو النسبية لعضلات الرجلين ومستوى الآداء على   -8
 .1990حصان القفزم مجلة بحوث التربية الرياضية م بغداد م                               

 : دراسة ادختلاف في مطاولة القوة العضلية المتحركة لبعا المجامي   قريان عبد الرزا -9
 .1990العضلية م رسالة ماجستير غيرمنشورة جامعة الموصل م                           
دار الفكددددر  1سددددليمان علددددي حسددددن م وعواطددددف محمددددد لبيددددب : تنميددددة القددددوة العضددددلية م    -10

 .1979للنشر والتوزي  م القاهرة م المعاصر
       سددددليمان علددددي حسددددن وآخددددرون : المبددددادن التدريبيددددة والخططيددددة فددددي كددددرة اليددددد مدار الكتددددب  -11

 م 1979للطباعة  والنشر والتوزي  م القاهرة م
 م دار بورسعيد للطباعةم 1م    1: ن.ريات التدريب الرياضي م    دالسيد عبد المقصو  -12

                              1978. 
 طية م احمد العبيدي : الجمناستع للصفوف الثالثة م دار الكتب للطباعة والنشر صائب ع -13

 .1999جامعة الموصل م                                
 

 عدلي حسين بيومي : القوة العضلية النسبية وعلاقت ا بمستوى ادداء الم اري في جمباز  -14
 مجموعة بحوث منشورة في التربية الرياضية م  المستويات العليا م                          
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                          1997. 
 عزت محمود م عادل الكاتب : العوامل المؤثرة في وصول دعب الجمباز الي المستويات -15

 العالية م المجلة العلمية للتربية الرياضية م العدد ادول م جامعة                            
 .1989حلوان م                        

محلدوان    عزيزة محمود سالم  : رياضة الجمباز بين الن.رية والتطبيق م مكتبة عدين شدمس  -16
 .1983م

  1فوزي يعقوب م وعادل عبدالبصير : الن.ريات وادسس العلمية للتدريب الجمباز :    -17
 .1986م م دار الثقافة القاهرة  2                             

 2002قاسم حسن حسين : التدريب في العاب الساحة والميدان ممطبعة عمان م -18
 

دددددددددددد : تددددريب اللياقدددة البدنيدددة والتكنيدددع الرياضدددي للالعددداب الرياضدددية م دار الكتدددب للطباعدددة م  -19
 . 2004الأردنم

 رياضدددي م قددديس نددداجي م بسطويسدددي احمدددد : ادختبدددارات ومبدددادن ادحصددداء فدددي المجدددال ال -20
 .1987مطبعة التعليم العالي م بغداد م

 كمال درويش م محمد صبحي حسانين : التدريب الرياضي م دار الكتاب العربي م مصر  -21
                          1984. 

 معيوف ذنون حنتوشم عامر محمد سعودي : المدخل في الحركات ادساسي للجمباز   -22
 .1988ة والنشر م جامعة الموصل م الرجال م دار الكتب للطباع

      هدددددارة ديتدددددوش : اصدددددول التددددددريب م ترجمدددددة عيدددددد علدددددي نصددددديف مطبعدددددة التحريدددددرم بغدددددداد  -23 
 .1976م

 وجي  محجوب م نزار الطالب : التحليل الحركي م مطبعة التعليم العالي م جامعة بغداد م  -24
                      1978. 

 وديدد  ياسددين م وياسددين طدد  محمددد : ادعددداد البدددني للنسدداء م دار الكتددب للطباعددة والنشددر م  -25
 .2001جامعة الموصل م 

 

 

 تأثير أساليب إحماء مختارة على مستوى الأداء المهارى لناشئ كرة القدم بأندية البطنان
 

 محمدد مختارخنيفر*

 

 مقدمة ومشكلة البحث:
 

مستوى الأداء البدنى والم دارى الدذي نشداهد  الآن إنمدا ينبد  أساسدا مدن إن التطور المذهل في 
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اسدددتخدام العلدددم فدددي التربيدددة الدنيدددة والرياضدددة ماذ يرجددد  للاسدددتخدامات العلميدددة فدددي النشدددا  الرياضدددي 
الفضددل فيمددا نددرا  أدن مددن تطددورات مذهلدد  تصددل إلددى أقصددى حدددود ممكندد  لددبداء البدددن تجعل ددا فددي 

إن يحصددل علددى اسددتطاا دعددب واحددد أن  ر مددن الأنشددطة التددي وصددلت إلددىحدددود الإعجدداز فددي كثيدد
 .م2008ت ذهبية في دورة بكين الأوليمبية هذا العاملياادثماني مي ( 8)  عدد

 

مام هذا التطور في مستوى الأداء البدن وتطور الأرقام القياسية مبدأت أن.دار العلمداء تتجد   ىوان
بعمددل اكبددر مددالم ي يددا لددذلع عددن طريددق نددوا خدداص مددن كددن إن يقددوم مإلددى إن الجسددم البشددرى دي

التمرينات التم يدية التي تسدبق ادشدتراع فدي اى مسدابقة أو مبداراة مباشدرة أد وهدى عمليدة الإحمداء 
 والت يئة للعمل الأكبر.

في الأنشطة الرياضية بصف  عامد  وكدرة ال ام  ومما دشع في  إن الإحماء يعتبر من العناصر 
ممدددددا  Foxوفدددددوكس Herbert ( 1970)هربدددددرت مإذ يدددددرى  القددددددم بصدددددف  خاصدددددة

(إن عملية الإحماء التدي يقدوم ب دا الرياضدي قبدل الددخول فدي المنافسدة أو 1975)Mathewsستيو 
المباراة مباشرة سواء بادوات أو بالكرة متعمل على إعداد وت يئة اللاعبين مدن الناحيدة النفسدية والتدي 

التدددي تضدددمن للاعدددب الوصدددول إلدددى حالدددة فنيدددة عاليدددة موان تدددنعكس علدددى الناحيدددة الفنيدددة والبدنيدددة و 
 (  .   36:   20( م )   212:   21) المدرب الذي ي مل الإحماء يضر دعبي  ضررا شديدا 

(إن الإحمدداء عمليددة بدنيددة عضددوية ل ددا تدداثير فسدديولوجي 1985) حكمددا يددرى ابددوالعلا عبددد الفتددا
ت الجسددم م حيددث تعمددل علددى ت يئددة اللاعددب علددى أجددزاء الجسددم الحيويددة المختلفددة موكددذلع عضددلا

 ( .  362:    3) لتقبل المج ود العنيف الذي سيبذل  اللاعب في التدريب أو المباراة
( إن الإحماء هو عملية ت يئة الجسم للقيام بعمدل اكبدر عدن 1981) قويذكر عصام عبدا لخال

المباراة مباشرة كما يعمدل علدى ت يئدة طريق أداء تمرينات تم يدية م تسبق ادشتراع في التدريب أو 
الأج زة الحيوية الداخلية للتكيف م  المج ود لتحسين النواحى الو.يفية للجسم كما يقلل مدن سدرعة 

 (.  51:   12حدوث التعب وأداء التدريب أو المباراة بكفاءة فنية عالية )

(ومحمدددددددددددد صدددددددددددبحي حصدددددددددددانين 1969ويؤكدددددددددددد كدددددددددددل مدددددددددددن إبدددددددددددراهيم سدددددددددددلام )        
(انددد  ديمكدددن 1994عددلاوى) ن(ومحمدددد حسددد1980(وحنفدددي مختددار1977(وكدداربوفيتش)1979)

التغاضددي عددن عمليددة الإحمدداء لأهميت ددا الكبيددرة لددبداء الم ددارى وان اللاعددب أو الفريددق الددذي 
يقوم بالإحمداء الجيدد قبدل المبداراة او التددريب يسدتطي  إن يبددا  بدد أيدة قويدة تدؤثر بصدورة جيددة 

 (. 25 : 14)( 326:  9)(34:  22(م)315: 15(م)57: 1على الأداء الم ارى)

( علدى الفوائدد العديددة 1988) Peterson and Renstrom  ورنسدتروم  بيترسدون  أكدد  
لبسدداس الفسدديولوجي لفتددرة الإحمدداء بتج يددز الجسددم للنشددا  الرياضددي لرفدد  مسددتوى الأداءالبدددنى 
ومسدددايرة رتددديم المبددداراة مدددن السدددرعة والقدددوة والتاهدددب النفسدددي مددد  تجندددب الإصدددابات م حيدددث بدددؤثر 

مليدات الأكسددة ال وائيدة م ادرتفاا في درجدة الحدرارة علدى كثيدر مدن العمليدات الحيويدة وتنشديط ع
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وسرعة نقل الإشارات العصبية م والعمل علدى زيدادة الددورة الدمويدة للعضدلات بكميدة أكبدر وزمدن 
أقددددل فيمدددددها بددددالوقود والأكسددددجين اللازمددددين للمج ددددود العنيددددف بددددنفس السددددرعة والتوقيددددت والأداء 

 (56: 24) الرياضيالمطلوب للنشا  

أهميددة الإحمدداء فددى رفدد  مسددتوى الم ددارة الحركيددة ( علددى 1951) Millerكمددا أكددد ميللددر 
( على دعبى الكدرة دعدم 1958) Thomsonوقوة التحمل والقوة والسرعة م وفى دراسة تومسون 

( ان 1957) karpovichقيمددددة الإحمدددداء كوسدددديلة لتحسددددين مسددددتوى ادداء م ويددددرى كدددداربوفيتش 
نددددات عامدددد  وتمرينددددات إطالددددة م التمرينددددات التم يديددددة يمكددددن تقسدددديم ا الددددى ثلاثددددة إشددددكال : تمري

( ان الرياضددددى يقددددوم بعمددددل 1938) Websterوتمريندددات خاصددددة بالمسددددابقات م وذكددددر وابسدددتر 
الحركددات العامددة بغددرا إحمدداء عضددلاتة وتمرينددات الإطالددة لمرونددة العضددلات وينت ددي الإحمدداء 

ولتعويددددد بدددداداء القليددددل مددددن التمرينددددات الخاصددددة بالمسددددابقة لتنميددددة الأسددددلوب الفنددددى أو الم ددددارى 
   62:  26( م)  31: 22( م) 65:  25(   م)124: 23العضدددددلات علدددددى حركدددددات المسدددددابقة .)

) 

مددن خددلال مددا سددبق  ومددن خددلال خبددرة الباحددث كمدددرب وحكددم ومشددرف علددى الفددرق         
الرياضددية م وملاح.ددة الباحددث لكثيددر مددن مدددربي كددرة القدددم بصددفة عامددة ومدددربي الناشددئين بصددفة 

يقدددمون جرعددة الإحمدداء المناسددبة د وجددد أن ددم  البحددث حيددث أن الباحددث قددد. ددرت مشددكلة  خاصددة
ين فدي اسدتخدام بللاعبي م سواء في التدريب أو قبدل المبداراة وكدذالع وجدود اخدتلاف كبيدر بدين المددر 

ستغرق ا وتوقيت ا قبل المباراة ؛ مما كان لد  أثدر ي تىوالفترة الزمنية ال  شكل الإحماء وأسلوب  ومحتوا 
معرفددة ل قددام الباحددث بددإجراء هددذا البحددث   اء اللاعبددين أثندداء المباريددات ومددن هددذا المنطلددقعلددى أد

التددددليع ( علدددى – ةالتمريندددات البدددد نيددد -تددداثير بعدددا أسددداليب الإحمددداء المختدددارة )الكدددرات والأدوات
محاولدة مند  للتوصدل الدى افضدل الأسداليب  مستوى الأداء الم ارى لناشدئ كدرة القددم بانديدة البطندان

 .لمناسبةا

 :  والحاجة إليه البحث أهمية

إيمانا من الباحث باهمية ضرورة استخدام الأسلوب العلمى فى حل المشدكلات التدى      
تقابل الرياضة م ون.را دهمية مرحلة الناشئين كمرحلة هامة يجب التخطيط ل ا والعمل مع دا 
بافضدددل الطدددرق العلميدددة التدددى تسددداعد دعبي دددا علدددى الوصدددول الدددى أعلدددى المسدددتويات البدنيدددة 

تدددد مع دددم الدددى المراحدددل التاليدددة ممدددا يكدددون لددد  اثدددر جيدددد علدددى تقددددم ادداء والم اريدددة التدددى تم
الرياضددى وتحقيدددق مسددتويات عاليدددة للفددرق الكبيدددرةم ون.دددرا لوجددود اختلافدددات كبيددرة بدددين تنددداول 
أسددداليب الإحمددداء مدددن قبدددل المددددربين بصدددور مختلفدددة فقدددد . دددرت الأهميدددة القصدددوى والحاجدددة 

يدد فدى الإحمداء للناشدئين فدى كدرة القددم والتدى تعمدل ألملح  للتعرف علدى افضدل الأسداليب المف
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 على تنمية وتطوير المستوى الم ارى للناشئين .

 أهداف البحث:

 ي دف هذا البحث الى التعرف على :

التدددليع( علددى  -دنيددةبالتمرينددات ال -تدداثير أسدداليب إحمدداء مختددارة )أسددلوب اسددتخدام الكددرات والأدوات
 القدم باندية البطنان. مستوى الأداء الم ارى لناشئ كرة

 فروض البحث:

توجد فروق ذات ددل  إحصائية بدين متوسدطي القياسدات القبليدة والبعديدة لمجموعدات البحدث الدثلاث -1
 في مستوى الأداء الم ارى للعينة قيد البحث.

البعددديين للمجمددوعتين التجددريبيتين الأولددى  نتوجددد فددروق ذات ددلدد  إحصددائية بددين متوسددطي القياسدديي-2
 وعة الأولى .موالثانية لصالح المج

البعددديين للمجمددوعتين التجددريبيتين الأولددى  نتوجددد فددروق ذات ددلدد  إحصددائية بددين متوسددطي القياسدديي-3
 والثالثة لصالح المجموعة الأولى.

لمجمددوعتين التجددريبيتين الثانيددة البعددديين ل نتوجددد فددروق ذات ددلدد  إحصددائية بددين متوسددطي القياسدديي-4
 والثالثة لصالح المجموعة الثانية.

نسبة التغير في مستوى الأداء الم ارى لدى المجموعة التجريبية الأولى أعلى مدن نسدب التغيدر لددى -5
 المجموعتين التجريبيتين الثانية والثالثة.

 إجراءات البحث:

 منهج البحث: -

ة بن.دددام القيددداس لتصدددميم التجريبدددي لثلاثدددة مجموعدددات تجريبيدددالمدددن ج التجريبدددي با الباحدددث اسدددتخدم
 ة لطبيعة البحث.تلملائم القبلى والبعدى

 مجتمع البحث: -

تمثددل مجتمدد  البحددث فددي ناشددئى كددرة القدددم فددي الأنديددة الرياضددية الموجددودة بشددعبية البطنددان وهددى 
 المختار(.-الأندلس-أندية)الصقور
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 عينة البحث

( 20سدددتون ناشدددئا قسدددمت علدددى ثدددلاث مجموعدددات قدددوام كدددل من دددا ) (60قوام دددا ) يدددةعيندددة عمد
 عشرون ناشئا.

 الدراسات السابقة

(بعنددددوان  اثددددر أنددددواا الإحمدددداء علددددى بعددددا الو.ددددائف 1976دراسددددة ب دددداء الدددددين إبددددراهيم سددددلام )-
م للمبتدددئين  وقددد أسددفرت  النتددائج عددن إن أنددواا الإحمدداء كددان ل ددا 100الفسدديولوجية وعلددى سددرعة عدددو

 (172: 6م للمبتدئين.)100يز على بعا الو.ائف الفسيولوجية وعلى سرعة عدو تاثير مم

(وعنوان دددا  العلاقدددة بدددين الإحمددداء فدددي الجمبددداز وخصدددائص 1976دراسدددة احمدددد متدددولي منصدددور) -
النتائج على إن الإحماء ينمى عنصر ادنتبدا  فدي الجمبداز وكمتطلدب هدام ل دذ   تسفر ا عنصر ادنتبا  

 (82: 4إحماء جيد لجمي  أعضاء الجسم.) الرياضة التي تتطلب

(بعنددوان  تدداثير الإحمدداء باسددتخدام الأدوات فددي مسددتوى 1980محمددد) ندراسدة ال ددام عبدددا لددرحم -
م ارة التمرير من أعلى في الكرة الطائرة لطالبات كلية التربية الرياضدية بالإسدكندرية وقد أسدفرت النتدائج 

أجددرت الإحمدداء باسددتخدام الأدوات ممددا كددان لدد  اثددر كبيددر  عددن تحسددين أداء المجموعددة التجريبيددة التددي
 (154: 5د  )ددددددددددعلى أداء م ارة التمرير بصورة جي

(وعنوان ددا أثر الإحمدداء علددى مسددتوى الأداء فددي التمرينددات 1981سددرية إبددراهيم موسددى )يدراسددة  -
ألمجموعدد  التجريبيددة التددي أدت لطالبددات كليددة التربيددة الرياضددية بالإسددكندرية  وأسددفرت النتددائج عددن تفددوق 

 ( 168: 15ط )ددددددددنية فقبالإحماء بالتمرينات ال

 خطوات تنفيذ البحث :

الدوزن    -متغيدرات ) السدن   قام الباحدث بعمدل تحليدل التبداين بدين مجموعدات البحدث الدثلاث فدي
بعددد تقسدديم م وذلددع لعمددل التكددافؤ بددين المجموعددات  والمتغيددرات الم اريددة ( قيددد البحددث م -الطددول     -

 . في المتغيرات قيد البحث 

 ( 1جدول )

 توصيف العينة

 المتغيرات وحدة القياس المتوسط الحسابي ادنحراف المعياري  ادلتواء

 السن سن  16.23 0.42 0.73
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 الوزن  كجم 69.18 1.39 0.31

 الطول سم 167.09 1.61 0.43

 العمرالتدريبى سن  3.62 0.51 0.15

 

 

 

 

 (2جدول)

 (60)ن =تحليل التباين بين مجموعات البحث في القياس القبلي للمتغيرات قيد البحث
 

قيمـــــــــة  الدلالة
 ف

متوســـــــــــط 
 المربعات

مجمــــــــــــــوع 
 المربعات

درجــــــــــــة 
 الحرية

 المتغيرات مصدر التباين

غيدددددددددددددددددددر 
 دال

0.13 0.62 

4.90 

1.240 

279.52 

2 

57 

 بين المجموعات

 المجموعاتداخل 

 السن

 )سنه(

غيدددددددددددددددددددر 
 دال

1.43 375.14 

 

262.75 

   550.28 

 

9986.62  

2 

57 

 بين المجموعات

 داخل المجموعات

 الطول

 )سم(

غيدددددددددددددددددددر 
 دال

0.82 6.75 

8.20 

17.08 

617.56 

2 

57 

 بين المجموعات

 داخل المجموعات

 الوزن 

 )كجم(

غيدددددددددددددددددددر 
 دال

0.86 4.71 

5.49 

19.22 

59.58 

2 

57 

 بين المجموعات

 المجموعات داخل

 ركل الكرة لابعدمسافة
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غيدددددددددددددددددددر 
 دال

1.91  670504.5 

350936 

335252.25 

4927621 

2 

57 

 بين المجموعات

 داخل المجموعات

 ضرب الكرة بالرأس

غيدددددددددددددددددددر 
 دال

0.25 388434.5 

1562616.

9 

776869 

87506551 

2 

57 

 بين المجموعات

 داخل المجموعات

 رمى الكرة باليدين لأبعد مسافة

غيدددددددددددددددددددر 
 دال

0.29 16.74 

57.27 

33.48 

3207.2 

2 

57 

بدددددددددددددين المجموعدددددددددددددات 
 داخل المجموعات

 الجري بالكرة بين القوائم

غيدددددددددددددددددددر 
 دال

0.46 3198.5 

4744.24 

989.00 

64089 

2 

57 

بدددددددددددددين المجموعدددددددددددددات 
 داخل المجموعات

 تنطيط الكرة

غيدددددددددددددددددددر 
 دال

0.91 3125.4 

3423.2 

6250.8 

87521.40 

 

2 

57 

 بين المجموعات

 داخل المجموعات

 التسديد بالقدم اليمنى

غيدددددددددددددددددددر 
 دال

0.15 212.24 

1423.25 

9311.35 

 
1595.25 

 

2 

57 

 بين المجموعات

 داخل المجموعات

 التسديد بالقدم اليسر

 (3.10قيمة )ف( الجدولية)

( عددم وجدود فدروق دالدة احصدائيا بدين مجموعدات البحدث الدثلاث 2ضح من الجددول السدابق رقدم)تي
 يدل على تكافؤ المجموعات. في المتغيرات قيد البحث مما

 : وسائل جمع البيانات

 ) أ ( الأدوات :

 مرمى كرة قدم.-قوائم خشبية-ج از رستاميتر لقياس الطول-ميزان طبي -ساعة إيقاف –كرات قدم 

 ) ب ( الاختبارات المستخدمة في البحث:

 الكرة بالرأس.ضرب  -                                    ركل الكرة لأبعد مسافة.  -

 الجري بالكرة بين القوائم. -                                          رمى الكرة باليدين. -

 التسديد على المرمى القدم اليمنى. -                                             تنطيط الكرة. -
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 التسديد على المرمى بالقدم اليسر. -

وقد اختار الباحث الم دارات قيدد البحدث لكون دا هدى الم دارات المناسدبة ل دذ  المرحلدة السدني           
( 1981بعدد الإطدلاا علدى المراجد  والأبحداث العلميدة التدى تناولدت هدذ  المرحلدة مثدل حنفدي مختددار )

 (.289: 15(م)2:4(م)7:347( )2000( م محمود محمد متولي )2000مإبراهيم شعلان )

 عاملات العلمية للاختبارات:الم

 -قام الباحث بايجاد المعاملات العلمية للاختبارات كما يلى:

قددام الباحددث إيجدداد الصدددق الددذاتي للاختبددارات قيددد البحددث عددن طريددق ايجدداد الجددذر التربيعددى  الصــدق: -
 لمعامل الثبات.

(دعدب 15عشوائية قوام دا)تم حساب الثبات للاختبارات عن طريق اعادة ادختبار على عين   الثبات: -
ناشددئى مددن مجتمدد  البحددث ومددن خددار  العينددة ادصددلية بفاصددل زمنددي ثلاثددة أيددام والجدددول التددالي يوضددح 

 النتائج:

 (3جدول )

 معامل الصدق الذاتي للاختبارات قيد البحث

 الاختبارات وحدة القياس الصدق الذاتي

 ركل الكرة لأبعد مسافة سم 0.88

 بالرأسضرب الكرة  سم 0.87

 الجري بالكرة بين القوائم ثانية 0.92

 رمى الكرة باليدين لأبعد مسافة سم 0.91

 تنطيط الكرة عدد 0.88

 التسديد على المرمى بالقدم اليمنى درجة 0.85

 التسديد على المرمى بالقدم اليسر درجة 0.87

 البحث قد حققت صدقا عاليا.( إن معاملات الصدق للاختبارات قيد 3يتضح من الجدول السابق رقم)
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 (جدول4)

 معامل الثبات للاختبارات قيد البحث

 (إن معاملات هذ  ادختبارات قد حقدقدت ثباتا عاليا.4يتضح من الجدول السابق رقم)

 الدراسة الاستطلاعية:

( ناشددئا مددن مجتمدد  15عينددة قوام ددا )ف علددى 5/4/2008قددام الباحددث بدداجراء الدراسددة ادسددتطلاعية فددي 
 البحث ومن خار  العينة الأصلية وأسفرت عن:

 التاكد من تف م اللاعبين لطريقة أداء ادختبارات قيد البحث ومناسبت ا ل م.

 التاكد من تف م المساعدون لإجراء عمليات القياس والتسجيل.

 الاختبارات وحدة القياس معامل الثبات

 ركل الكرة لأبعد مسافة سم 0.77

 ضرب الكرة بالرأس سم 0.75

 الجري بالكرة بين القوائم الثانية 0.90

 رمى الكرة باليدين لأبعد مسافة سم 0.89

 تنطيط الكرة عدد 0.78

التسددددددديد علددددددى المرمددددددى بالقدددددددم  درجة 0.74
 اليمنى

التسددددددديد علددددددى المرمددددددى بالقدددددددم  درجة 0.75
 اليسر
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 والأدوات المستخدمة في القياس .التاكد من  مناسبة وملائمة وسلامة وصلاحية الأج زة 

 خطوات أجراء التجربة:

 القياسات القبلية: -

قدددام الباحدددث والمسددداعدون باخدددذ القياسدددات القبليدددة فدددي جميددد  المتغيدددرات قيدددد البحدددث علدددى عيندددة البحدددث 
 .15/4/2008حتى  12/4/2008بمجموعات الثلاث في الفترة من 

 تنفيذ التجربة) أساليب الإحماء(: -

ث بتنفيددذ أسدداليب الإحمدداء علددى مجموعددات البحددث محيددث اسددتخدم الإحمدداء بددالكرات قددام الباحدد
دنيددددة فدددي الإحمدددداء مدددد  المجموعددددة بوالأدوات مددد  ألمجموعدددد  التجريبييددددة الأولدددى واسددددتخدام التمرينددددات ال

التجريبيدددة الثانيدددة واسددددتخدم التددددليع فدددي الإحمدددداء للمجموعدددة التجريبيددددة الثالثدددةم وتدددم ذالددددع عدددن طريددددق 
طبدرق ممدن –وهم مجموعدة مدن أعضداء هيئدة التددريس بقسدم التربيدة البدنيدة بكليدة المعلمدين  ون المساعد

ل ددم خبددرة فددى تدددريب كددرة القدددم والعددلا  الطبيعددى بانديددة طبددرق وأمانددة الرياضددة مشددروا اللياقددة البدنيددة 
البدنيدددة والندددادي الصدددحي م ويقومدددون بتددددريس التددددريب الرياضدددى التددددليع والقدددوام لطدددلاب قسدددم التربيدددة 

وتحددددت أشددددراف الباحددددث فددددي الفتددددرة مددددن  بطبددددرق والحاصددددلين علددددى شدددد ادات فددددى العددددلا  الطبيعددددى م
 ف .30/6/2008وحتى  20/4/2008

 القياسات البعدية: -

عدية لمتغيرات البحث على المجموعات الدثلاث فدي الفتدرة مدن بقام الباحث والمساعدون باجراء القياسات ال
 ف .3/7/2008إلى  1/7/2008

 معالجات الإحصائية:ال

تحليدل  –ادنحدراف المعيداري  –لإجراء المعالجة الإحصائية استخدم الباحث كل من ) المتوسط الحسدابي 
 اختبار)ت(. –التباين 

 

 

 

 عرض النتائج ومناقشتها:
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 أولا:عرض النتائج:

 (5جدول)

الأداء للمجموعة دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية في المتطلبات المهارية ومستوى 
 التجريبية الاولى

قيمـــــــــــة  الدلالة
 )ت(

 القياس البعدى

       -س          
 ع

 القياس القبلي

س                
 ع

 المتطلبات

        – 25.40 10.52 دال
4.72 

12.45        -
4.65 

 ركل الكرة لأبعد مسافة

        22.72 10.22 دال
– 4.25 

 بالرأسضرب الكرة  10.6- 2.20   -

       18.25 6.22 دال
– 2.40 

13.30 –       
2.46 

 رمى الكرة باليدين

      – 13.76 4.12 دال
3.52 

17.40 –        
2.25 

 الجري بالكرة بين القوائم

         – 25.40 19.79 دال
4.24 

15.20 –        
2.24 

 تنطيط الكرة

         – 40.25 19.12 دال
4.23 

20.24 -         
2.64 

التسدددددددديد علدددددددى المرمدددددددى 
 بالقدم اليمنى

         – 20.60 4.23 دال
4.48 

15.20      – 
4.81 

التسدددددددديد علدددددددى المرمدددددددى 
 بالقدم اليسرى 

 1.7272=  0.0.05عند مستوى ددلة  ةقيمة )ت( الجد ولي

( وجددود فددروق ذات ددلددة إحصددائية بددين القياسدديين القبلددي 5ينضددح مددن الجدددول السددابق رقددم )
والبعدى حيث إن قيمة )ت( المحسوب  اكبر من قيمدة )ت( الجدوليدة فدي جميد  المتغيدرات قيدد البحدث 

 لصالح القياس البعدى .
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 (6جدول)

دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية في المتطلبات المهارية ومستوى الأداء للمجموعة 
 التجريبية الثانية

قيمددددددددة  الددلة
 )ت(

 القياس البعدى
                   س 
 ا

 القياس القبلي
س                  

 ا

 المتطلبات

        12.90 0.47 دال
2.47 

12.40         
2.35 

 ركل الكرة لأبعد مسافة

         12.40 3.21 دال
3.85 

9.34           
3.40 

 ضرب الكرة بالرأس

          15.65 3.23 دال
3.75 

14.42          
3.72 

 الكرة باليدينرمى 

         12.75 3.01 دال
4.90 

15.76          
3.85 

 الجري بالكرة بين القوائم

          15.20 4.70 دال
3.65 

15.50          
3.22 

 تنطيط الكرة

          20.50 5.48 دال
3.28 

10.50          
3.65 

التسدددددديد علدددددى المرمدددددى بالقددددددم 
 اليمنى

          15.64 5.14 دال
6.85 

11.50          
4.80 

التسدددددديد علدددددى المرمدددددى بالقددددددم 
 اليسرى 

 1.72قيمة )ت( الجدولية = 

(وجددود فددروق ذات ددلددة إحصددائية بددين القياسدديين القبلددي والبعدددى 6ضددح مددن الجدددول السددابق رقددم )تي
 حيث إن قيمة )ت( المحسدوبة اكبدر مدن قيمدة )ت( الجدوليدة فدي جميد  المتغيدرات قيدد البحدث لصدالح

 القياس البعدى.
 
 
 

 (7جدول)
دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية في المتطلبات المهارية ومستوى الأداء للمجموعة 

 التجريبية الثالثة
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 القياس البعدى قيمة)ت( الدلالة
س                 

 ع

 القياس القبلي
س                 

 ع

 المتغيرات

 0.47 غيردال
12.90         
2.47 

12.60        
2.35 

 ركل الكرة لأبعد مسافة

 1.22 غيردال
11.15         
2.65 

10.20        
3.25 

 ضرب الكرة بالرأس

 0.11 غيردال
14.50         
3.20 

14.40        
3.52 

 رمى الكرة باليدين

 0.53 غيردال
16.20         
2.45 

16.70        
3.25 

 الجري بالكرة بين القوائم

 1.12 غيردال
11.10         
2.43 

10.22        
3.23 

 تنطيط الكرة

 0.11 غيردال
15.75         
5.64 

15.65        
4.20 

التســـــديدعلى المرمـــــى القـــــدم 
 اليمنى

 0.05 غيردال
15.85         
5.35 

10.80        
5.25 

التســـديد علـــى المرمـــى بالقـــدم 
 اليسرى 

 1.72قيمة )ت( الجدولية  =  

(عددددم وجدددود فدددروق ذات ددلدددة إحصدددائية بدددين القياسددديين القبلدددي 7ضدددح مدددن الجددددول السدددابق رقدددم)تي      
والبعدى حيث إن قيمة )ت( المحسوبة أقل من قيمة)ت( الجدوليدة ممدا يددل علدى إن اسدتخدام التددليع فدي 

ى صددعوبة هددذا الإحمدداء ديحقددق تدداثيرا قويددا مثددل ادسدداليب ادخددرى قيددد البحددث ؛ ويرجدد  الباحددث هددذا إلدد
يمكدددن تدددوفير  فدددي  الأسدددلوب حيدددث انددد  يحتدددا  إلدددى عددددد كبيدددر مدددن المتخصصدددين والدددى وقدددت كبيدددر قدددد د

 الأندية.
 
 
 
 
 
 

 (8جدول)
 (60تحليل التباين بين مجموعات البحث الثلاث في القياسات التعدية)ن = 

متوســـــط  قيمة)ف( الدلالة
 المربعات

مجمــــــــــــــــــوع 
 المربعات

درجـــــــــة 
 الحرية

 المتطلبات مصدر التباين
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195.8 15.19 دال

4 
12.89 

340.42 
4573.91 

2 
57 

 بين المجموعات
داخددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددل 

 المجموعات

ركدددددددددل الكدددددددددرة لأبعدددددددددد 
 مسافة

45012 24.30 دال

.15 
1850.

35 

68543.25 
152768.1

2 

2 
57 

 بين المجموعات
داخددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددل 

 المجموعات

 ضرب الكرة بالرأس

.4184 11.36 دال

17 
2128.

21 

7542.35 
84492.27 

2 
57 

 المجموعاتبين 
داخددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددل 

 المجموعات

 رمى الكرة باليدين

327.0 4.46 دال

0 
63.25 

 

68.02 
4204.70 

2 
57 

 بين المجموعات
داخددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددل 

 المجموعات

الجدددددددري بدددددددالكرة بدددددددين 
 القوائم

743.0 6.60 دال

0 
112.5

3 

1364.00 
1988.00 

2 
57 
 

 بين المجموعات
داخددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددل 

 المجموعات

 تنطيط الكرة

125.1 5.46 دال

4 
24.76 

398.45 
2678.92 

2 
57 

 بين المجموعات
داخددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددل 

 المجموعات

التسدددديد علدددى المرمدددى 
 بالقدم اليمنى

149.2 6.65 دال

6 
22.42 

298.52 
285.25 

2 
57 

 بين المجموعات
داخددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددل 

 المجموعات

التسدددديد علدددى المرمدددى 
 القدم اليسرى 

 3.15=  0.05عند مستوى ددلة  ةقيمة)ف( الجد ولي

وجود فروق ذات ددلدة إحصدائية فدي جميد  المتغيدرات قيدد ( 8ينضح من الجدول السابق رقم )
البحددث بددين مجموعددات البحددث الددثلاث م وللتعددرف علددى  ددلددة الفددروق ولصددالح اى مددن المجموعددات 

 استخدم الباحث اختبار)ت( كما يلى:
 
 (9جدول)

 دلالة الفروق بين القياسات البعدية بين المجموعتين الأولى والثانية
المجموعـــــــــــــــة  قيمة)ت( الدلالة

 الثانية
س                   

 ع

 المجموعة الأولى
س                      

 ع

 المتطلبات
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         16.20 8.69 دال
2.20 

25.40           
4.72 

 ركل الكرة لأبعد مسافة

         14.40 9.56 دال
3.85 

22.72           
4.25 

 ضرب الكرة بالرأس

         15.65 3.62 دال
3.75 

18.25           
3.40 

 رمى الكرة باليدين

         15.75 2.75 دال
4.90 

12.67           
3.52 

 الجري بالكرة بين القوائم

         19.20 13.67 دال
3.65 

35.40           
5.24 

 تنطيط الكرة

         20.50 14.62 دال
3.28 

40.25           
4.23 

بالقددددددم التسدددددديد علدددددى المرمدددددى 
 اليمنى

         15.64 3.10 دال
6.85 

20.60           
5.68 

التسدددددديد علدددددى المرمدددددى بالقددددددم 
 اليسرى 

 1.72=  0.05قيمة )ت( الجدولة عند مستوى ددلة 

محيدث  البعدديين (وجود فروق ذات ددلدة إحصدائية بدين القياسديين9ح من الجدول السابق رقم)يتض 
 ولصالح المجموعة الأولى. ةإن قيمة )ت( المحسوبة اكبر من قيمة )ت( الجد ولي

 
 
 
 
 
 
 
 
 (10جدول)

 دلالة الفروق بين القياسات البعدية بين المجموعتين الأولى والثالثة
قيمــــــــة  الدلالة

 )ت(

 المجموعة الثالثة
س                

 ع

 المجموعة الأولى
س                     

 ع

 المتطلبات

       12.90 12.75 دال
2.47 

25.40           
4.72 

 ركل الكرة لأبعد مسافة

       11.15 14.34 دال
2.65 

22.72           
4.35 

 ضرب الكرة بالرأس
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       12.50 6.63 دال
3.20 

18.25           
3.40 

 رمى الكرة باليدين

       18.30 5.42 دال
2.45 

12.67            
3.52 

 الجري بالكرة بين القوائم

       14.35 17.60 دال
3.75 

35.40            
5.24 

 تنطيط الكرة

       15.75 19.14 دال
5.75 

40.25            
4.23 

التسدددددددديد علدددددددى المرمدددددددى بالقددددددددم 
 اليمنى

       10.85 6.73 دال
5.35 

20.60            
5.68 

التسدددددددديد علدددددددى المرمدددددددى بالقددددددددم 
 اليسرى 

 1.72=  ةقيمة )ت( الجد ولي

( وجددود فددروق ذات ددلددة إحصددائية بددين القياسدديين محيددث 10ضددح مددن الجدددول السددابق رقددم )يت
 إن قيمة )ت( المحسوبة اكبر من قيمة )ت( الجدولة ولصالح المجموعة الأولى.

 (11جدول)
 دلالة الفروق بين القياسات البعدية بين المجموعتين الثانية والثالثة

قيمــــــــة  الدلالة
 )ت(

 المجموعة الثالثة
س                   

 ع

 المجموعة الثانية
س                   

 ع

 المتطلبات

         12.90 4.40 دال
2.47 

16.20         
3.20 

 ركل الكرة لأبعد مسافة

         11.15 3.75 دال
2.65 

14.40         
3.85 

 ضرب الكرة بالرأس

         12.50 3.42 دال
3.20 

15.65         
3.75 

 رمى الكرة باليدين

         18.30 2.46 دال
2.45 

10.75         
4.90 

 الجري بالكرة بين القوائم

         14.35 4.95 دال
3.75 

19.20         
3.65 

 تنطيط الكرة

         15.75 4.02 دال
5.46 

20.50         
3.28 

بالقدددددددددم التسددددددددديد علددددددددى المرمددددددددى 
 اليمنى

         10.85 2.97 دال
5.35 

5.64           
6.85 

التسددددددددديد علددددددددى المرمددددددددى بالقدددددددددم 
 اليسرى 

 1.72=  ةقيمة )ت( الجد ولي

(وجدود فددروق ذات ددلددة إحصددائية بددين القياسدديينمحيث إن 11ضدح مددن الجدددول السددابق رقددم)يت
 في جمي  المتغيرات ولصالح المجموعة الثانية . ةقيمة )ت( المحسوبة اكبر من قيمة )ت( الجد ولي
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 (12جدول )
 نسبة التغير المئوية لمجموعات البحث الثلاث في مستوى الأداء المهارى 

نســــــــــــــــــبة 
 التغير%

متوســط القيــاس 
 البعدى

متوســــــــــــــــــــط 
 القياس القبلي

 المجموعات المتطلبات

المجموعددددددددددددددددددددددددددددة  ركل الكرة لأبعد مسافة 12.45 25.40 104.02
 التجريبية

 الأولى ضرب الكرة بالرأس 10.60 22.72 114.34

 التى استخدمت رمى الكرة باليدين 13.30 18.25 37.21

 الكرات الجري بالكرة بين القوائم 17.40 13.67 21.44

 والأدوات تنطيط الكرة 15.20 35.40 132.89

التسدددديد علدددى المرمدددى بالقددددم  20.42 40.35 97.60
 اليمنى

 فى

التسدددديد علدددى المرمدددى بالقددددم  15.20 20.60 35.53
 اليسرى 

 الأحماء

المجموعددددددددددددددددددددددددددددة  ركل الكرة لأبعد مسافة 13.40 16.20 20.89
 التجريبية

 الثانية ضرب الكرة بالرأس 9.34 12.40 32.76

 التي استخدمت رمى الكرة باليدين 14.42 15.65 8.52

 التمرينات الجري بالكرة بين القوائم 15.76 12.75 19.09

 البدنية تنطيط الكرة 10.50 15.20 44.76

التسدددديد علدددى المرمدددى بالقددددم  15.50 20.50 32.26
 اليمنى

 فى

التسدددديد علدددى المرمدددى بالقددددم  11.50 15.64 36.00
 اليسرى 

 ادحماء

المجموعددددددددددددددددددددددددددددة  ركل الكرة لأبعد مسافة 12.60 12.90 2.38
 التجريبية

 الثالثة ضرب الكرة بالرأس 10.20 11.15 9.31

 التي استخدمت رمى الكرة باليدين 14.40 14.50 10.00

 التدليع الجري بالكرة بين القوائم 16.70 16.30 2.39
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 فى تنطيط الكرة 10.22 11.10 8.61

التسدددديد علدددى المرمدددى بالقددددم  15.65 10.75 31.31
 اليمنى

 عملية

التسدددديد علدددى المرمدددى بالقددددم  10.80 10.85 0.46
 اليسر

 الأحماء

 
( أن نسددبة التغيدددر للمجموعدددة التجريبيدددة التدددي اسدددتخدمت 12مدددن الجددددول السدددابق رقدددم )ضددح يت

أسددلوب الكددرات والأدوات فددي عمليددة الإحمدداء اكبددر مددن نسددب التغيددر فددي المجموعددة التجريبيددة الثانيددة 
دنيددة فددي الإحماءموالمجموعددة التجريبيددة الثالثددة التددي اسددتخدمت بالتددى اسددتخدمت أسددلوب التمرينددات ال

 التدليع في الإحماء في اجمالى المتطلبات قيد البحث.أسلوب 
 

 ثانيا:تفسير نتائج البحث:
 تفسير ومناقشة نتائج الفرض الأول: -1

ليب إحمداء اا. رت نتائج البحث ال دف من الدراسة والذى يتمثدل فدي محاولدة للتعدرف علدى تداثير اسد
( 8لبطنددان والموضددح  بالجدددول رقددم)مختددارة علددى مسددتوى الأداء الم ددارى لناشددئى كددرة القدددم بانديددة ا

الخاص بتحليل التباين بين مجموعات البحدث الدثلاث موالدذى يؤكدد وجدود فدروق ذات ددلدة إحصدائية 
 .( بين مجموعات البحث في القياسات التعدية0.05عند مستوى ددلة )

تفددق ذلددع ويعددزى الباحددث هددذا الفددارق إلددى تدداثير اسددتخدام أسددلوب الإحمدداء بددالكرات والأدوات م وي
( والتددي أسددفرت نتائج ددا عددن تحسددن أداء المجموعددة 1980مدد  مددا توصددلت إليدد  دراسددة ال ددام عبدددا لددرحمن)

التجريبية التي استخدمت الإحماء بالكرات والأدوات موبدذلع يتحقدق الفدرا الأول الدذي يدنص علدى وجدود 
البحددددث الددددثلاث فددددي لمجموعددددات  والبعديددددةفددددروق ذات ددلددددة إحصددددائية بددددين متوسددددطي القياسددددات القبليددددة 

 المستوى الم ارى .
 تفسير ومناقشة نتائج الفرض الثانى: -2

( الخاص بددلة الفروق بين متوسطي القياسيين البعدديين للمجموعدة 9أ. رت نتائج الجدول رقم)
التجريبيددة الأولددى والمجموعددة التجريبيددة الثانيددة قيددد البحددث وجددود فددروق ذات ددلددة إحصددائية فددي القيدداس 

( ولصدالح المجموعدة التجريبيدة الأولدى التدي اسدتخدمت الكدرات والأدوات 0.05البعدى عند مسدتوى ددلدة )
(مومحمدد حسدن 1961دراسدات كدل مدن عبدد  صدالح الدوحش) ويتفق ذلع م  ما توصلت إلي   في الإحماء
(م فدددي إن اسدددتخدام الكدددرات والأدوات فدددي الإحمددداء قبدددل المبددداراة يعمدددل علدددى إعدددداد وت يئدددة 1975عدددلاوى)

 اللاعب من الناحية النفسية والدنية والم ارية .
ود فددروق ذات ددلددة إحصددائية بددين وبددذلع يكددون قددد تحقددق الفددرا الثددانى الددذي يددنص علددى وجدد

 للمجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية لصالح المجموعة الأولى.  البعديينمتوسطي القياسيين 
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 تفسير ومناقشة الفرض الثالث: -3
( الخدددداص بددلددددة الفددددروق بددددين متوسددددطي القياسدددديين البعددددديين 10ا. ددددرت نتددددائج الجدددددول رقددددم)

مجموعدة التجريبيدة الثالثدة قيدد البحدث وجدود فدروق ذات ددلدة إحصدائية فدي للمجموعة التجريبية الأولدى وال
( ولصددالح المجموعددة التجريبيددة الأولددى م وبددذلع يتحقددق الفددرا 0.05القيدداس البعدددى عنددد مسددتوى ددلددة )

الثالددث الددذي يددنص علفوجددود فددروق ذات ددلددة إحصددائية بددين متوسددطي القياسدديين البعددديين للمجمددوعتين 
 الأولى والثالثة ولصالح المجموعة الأولى.التجريبيتين 

 تفسير ومناقشة الفرض الرابع : -4
( الخدداص بددلددة الفددروق بددين متوسددطي القياسدديين البعددديين 11ا. ددرت نتددائج الجدددول رقددم)

للمجمدددوعتين التجدددريبيتين الثانيدددة والثالثدددة وجدددود فدددروق ذات ددلدددة إحصدددائية بدددين القياسددديين ولصدددالح 
الثانيدددددددددددددددددة مويتفدددددددددددددددددق ذلدددددددددددددددددع مددددددددددددددددد  مدددددددددددددددددا ذكدددددددددددددددددر   كدددددددددددددددددل مدددددددددددددددددن  المجموعدددددددددددددددددة التجريبيدددددددددددددددددة

( علدددى إن 1957)Karpovich(موكددداربوفيتش 1958)Thomson(موتومسدددون 1951)Millerميللدددر
دنيددة فددي الإحمدداء يددؤدى إلدددى تثبيددت الأسددلوب الفنددي والم ددارى والبدددنى ويعدددود باسددتخدام التمرينددات ال

ذى يددنص علددى وجددود فددروق ذات العضددلات علددى حركددات المسددابقة م وبددذلع يكددون الفددرا الرابدد  والدد
ددلددة إحصدددائية بدددين متوسدددطي القياسددديين البعددديين للمجمدددوعتين التجدددريبيتين الثانيدددة والثالثدددة ولصدددالح 

 المجموعة الثانية قد تحقق.
 تفسير ومناقشة الفرض الخامس: -5

( والخدددداص بنسددددبة التغيددددر المئويددددة لمجموعددددات البحددددث الددددثلاث فددددي 12ا. ددددرت نتددددائج الجدددددول رقددددم)
سددتوى الم ددارى وجددود تغيددر كبيددر بددين مجموعددات البحددث الددثلاث فددي المتطلبددات قيددد البحددث والتددي الم

 -جاءت كما يلى:
لمجموعدة التجريبيدة الأولدى التدي اسدتخدمت الكدرات والأدوات ا( نجدد إن 12بمقارنة نتائج الجدول رقدم)

نددات البدنيددة واكبددر مددن قددد حققددت تفوقددا اكبددر مددن المجموعددة التجريبيددة الثانيددة التددي اسددتخدمت التمري
المجموعدددة التدددي اسدددتخدمت التددددليع م ويتفدددق ذلدددع مددد  أراءكدددل مدددن عبدالمجيدددد نعمدددان م محمدعبدددد  

موأبدو العدلا عبدد Mathews’سمومدا تيدو Fox( مفدوكس (1994)مومحمد حسن علاوى (1964)صالح
التى تنص على إن استخدام الكرات والأدوات فدي عمليدة (1978) معصام عبدا لخالق(1985) الفتاح

والم اريدددة والفسددديولوجية م  والبدنيدددةالإحمددداء يعمدددل علدددى إعدددداد وت يئدددة اللاعدددب مدددن الناحيدددة النفسدددية 
 وبذلع يكون الفرا الخامس قد تحقق.

 الاستخلاصات:
علومدات والنتدائج التدي في ضوء أهداف البحث موفى حدود خطة البحدث واجراءاتدة ومدن واقد  البياندات والم

 -توصل إلي ا الباحث وفى ضوء المعالجة الإحصائية تم استخلاص الآتى:
 وت يئددددةإن اسدددتخدام أسدددلوب الكدددرات والأدوات فددددي ادحمددداء قدددد حقددددق نتدددائج طيبدددة وجيددددد  فدددي إعدددداد -1

تخدام اللاعبددين الناشددئين للدددخول فددي النشددا  المنت.ددر سددواء كددان تدددريب أو مباريددات افضددل ممددا حققددة اسدد
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 أو التدليع. البدنيةكل من التمرينات 
إن اسددتخدام أسددلوب التمرينددات البدنيددة فددي الأحمدداء كددان لدد  اثددر جيددد ولكددن لدديس بحجددم اثددر أسدددلوب -2

 الكرات والأدوات.
إن استخدام أسلوب التدليع في الإحماء كان ل  اثر ضعيف وقد يرج  ذلع إلدى صدعوبة هدذا الأسدلوب -3

 لى متخصصين والى وقت كبير .في التنفيذ واحتياجة إ
 التوصيات:

 -خطة البحث وما تم استخلاص  يوصى الباحث بادتى: في ضوء أهداف البحث ونتائجة وفى حدود
ضرورة اسدتخدام الكدرات والأدوات بدالكم والكيدف المناسدب للناشدئين فدي عمليدة الإحمداء للاسدتفاد  مدن  -1

 .للاعب والم ارى والفسيولوجى والنفسي البدنىهذا الأسلوب في تنمية وتطوير المستوى  
توجيددد  المدددددربين الفاسدددتخدام أسددددلوب الكدددرات والأدوات فددددي الإحمددداء مدددد  التركيدددز علددددى المجموعددددات  -2

 العضلية والم ارات ادساسية للعمل على تنمية المسارات الحركية وت يئتا لدخول التدريب أو المباراة.
تنوعدددة للاحمددداء باسدددتخدام الكدددرات والأدوات وذات محتدددوى أجدددراء دراسدددات مشددداب   لتصدددميم بدددرامج م -3
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 تأثير برنامج مقترح للتمرينات على تحسين بعض الصفات البدينة
 لدى تلميذات الصف الثامن بمرحلة التعليم الاساسى 

 * د.تعزيز علي موس                                                                  
 ** أ .ابتسام عبد السلام زبيدة                                                           

 

 المقاادمااة 

المؤسسددددة التعليميددددة التددددي تلقددددن التلاميددددذ المعدددداني و المعددددارف    المختلفددددة و كددددذلع المدرسددددة هددددي      
اكتشددداف ميدددول م وقددددرات م المختلفدددة ونمائ دددا والتربيدددة البدنيدددة باعتبارهدددا جدددزءا  مكمدددلا للعمليدددة التعليميدددة و 

ربيدة البدنيدة التربوية العامدة م فان دا تسدير فدي نفدس ادتجاهدات لتحقيدق نفدس الأغدراا فالم مدة الكبدرى للت
فددي مجتمعنددا هددي أن تقددوم بدددورها فددي تنميددة الشخصددية المتكاملددة مددن خددلال الن ددوا بالمسددتوى البدددني و 

 الحركي للنشء .
إن التنميددة الشدداملة للقدددرات البدنيددة والحركيددة م التحمددل العضددلي م الرشدداقة م السددرعة م وكددذلع تحسددين    

مددن تنميددة الم ددارات و القدددرات الرياضددية تعتبددر المطلددب الم ددارات الحركيددة الأساسددية وممددا يترتددب علي ددا 
 ( .76:  8الأول الذي يجب تحقيق  في التدريس للتربية البدنية     )

وتعدددد مرحلدددة التعلددديم الأساسدددي مدددن شدددق ا الأول هدددي الأسددداس للبنددداءات الجسدددمية العقليدددة مو الحركيدددة و 
 ( .17: 12ادجتماعية م والنفسية للمراحل التعليمية اللاحقة ) 

 فإن الأنشطة البدنية الواجب توفيرها للتلاميذ تلع المرحلة هي   علي 
المشاركة في الأنشطة التي تؤدي إلي اكتساب اللياقة البدنية وتنميت ا م وتطدوير الم دارات الحركيدة فددرس 

:  14ا ) التربية البدنية يعدد القاعددة التدي يبندي عليد  البرندامج بمدا يشدمل مدن أوجد  نشدا  متعددد الإغدرا
143) 

ففي ضوئ ا تتحدد الأهداف والمحتوى والطرائق و الأشكال التن.يمية للعمليات التعليمية والتربويدة م ويقدوم 
 (12: 14المدرس بعمليات  التقويمية )

من الملاحظ أن كثيرا من مدرسي التربية البدنية د ي تمدون بجدزء التمريندات فدي درس التربيدة البدنيدة      
لكددددافي ومددددن أهددددم م.دددداهر عدددددم ادهتمددددام و عدددددم العنايددددة بتحضددددير التمرينددددات المناسددددبة لسددددن ادهتمددددام ا
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التلميذات قلة عدد التمرينات المدرجة بالدرس قصر الزمن المخصص ل ذا الجزء من الدرس عددم تكدرار 
 الحركات عددا  كافيا  من المرات عدم العناية بشكل الحركة 

 (  145: 144: 5ة وفن الأداء غير معتني ب  )ومداها طريقة تعليم التمرينات ضعيف
و يمكددن أن نؤكددد أن المرحلددة السددنية للتلميددذات المرحلددة الإعداديددة بمرحلددة التعلدديم الأساسددي هددي مرحلددة 

 التعليم والتربية التي تعد الأساس للمرحلة التعليمية التالية و إن دور التربية البدنية في هذ  المرحلة
 

 
 

يركددز بالدرجددة الأولددى علددي تنميددة الشخصددية بمكونات ددا المختلفددة الجسددمية والعقليددة والحركيددة وادجتماعيددة 
نية ل دذا الددور يكدون مدن خدلال البرندامج الأساسدي لبنشدطة البدنيدة بتلدع والنفسية و أن تحقيق التربية البد

المرحلددة و يعددد درس التربيددة البدنيددة بتلددع المرحلددة القاعدددة التددي يبنددي علي ددا البرنددامج التنفيددذي بمددا يحتويدد  
متطلبدا   من أوج  نشا  متعدد الأغراا لذلع فان العناية بدروس التربية البدنية اليومية بتلدع المرحلدة يعدد

حيويا للتلميذات المرحلة لذلع أصبح لمعلم التربية البدنية دور هدام فدي جعدل التلاميدذ قدادرين علدي تحقيدق 
الأهداف الخاصة لكل من م و أن يكون للتلميدذات موقدف إيجدابي ومشداركة فعالدة فدي الددرس ولكدي يكدون    

أهدداف ومعاوندة المددرس فدي تقدويم التلميدذات  لدرس التربية البدنيدة قيمدة لددي التلاميدذ فاند  دبدد مدن تقدويم 
نجداز مسدتمرين وقدد أكدد العديدد مدن المدربين علدي أهميدة  ذاتيا  للتعرف علدي مدا حققد  التلميدذات مدن تقددم وان
استخدام المعرفة بالنتائج في مجال التعلم الحركي حيث أن ا تعد عملية دافعيدة ذاتيدة تحددث عنددما يعطدي 

خطددارات فيمددا يتعلددق بالنتددائج وخاصددة عندددما تتحدددى التلميددذة قدراتدد  وهددذا د يدداتي إد باسددتخدام  إنجدداز وان
 (.2:11القياس علي فترات .) 

وترى الباحثتان أن درس التربية البدنية د يعطي الصورة الصحيحة في مدارسنا و أن  يفتقدر إلدي ادهتمدام 
الأمدر الدذي شدد انتبدا  الباحثتدان  بتنمية بعا عناصر  اللياقة البدنية للتلميدذات التدي هدي أسداس صدحت م

إلدددي ادهتمدددام بمعرفدددة مسدددتوى الدددنشء الليبدددي فدددي اختبدددار بعدددا عناصدددر اللياقدددة البدنيدددة ومعرفدددة مسدددتوى 
لياقت م البدنية والتعرف علي التغير الذي أحدث  درس التربية البدنية في تنمية بعدا العناصدر علدي مددار 

والتددي تتمثددل فددي تقيدديم مدددي فاعليددة درس التربيددة البدنيددة فددي السددنة الدراسددية الكاملددة وهددذ  مشددكلة البحددث 
 تنمية بعا العناصر البدنية .

 

 أهمية البحث والحاجة إليه :
 

أن الددداف  مددن إجددراء هددذ  الدراسددة هددو تددوفير معددايير وحقددائق علميددة حتددى نددتمكن مددن خلال ددا الحكددم      
الشديء الجديدد علدي رفد  مسدتوى بعدا عناصدر علي حصة التربية البدنية في المدارس وهل إن دا إضدافة 

اللياقدددة البدنيدددة للتلاميدددذ أم أن مسدددتوى اللياقدددة للتلاميدددذ ثابدددت ولدددم يتغيدددر مدددن بدايدددة إن ادهتمدددام بتلميدددذات 
( سددددنة يعددددد واجبددددا  أساسدددديا  للارتقدددداء بقدراتدددد  المختلفددددة لددددذلع اهتمددددت 14:  5المرحلددددة الطفولددددة المتدددداخرة )
 خلال عدد مؤشرات   ومن أهم ا:الباحثتان ب ذ  الدراسة من 

عددم وجدود درجددات ومعدايير تحدددد مسدتويات الناشددئات فدي درس التربيدة البدنيددة بوجد  عددام وفدي التمرينددات 

 ، كلية علوم التربية البدنية والرياضة ، جامعة الفاتح *محاضر بقسم التدريس

 **محاضر بقسم التدريب ، كلية علوم التربية البدنية والرياضة ، جامعة الفاتح
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 بوج  خاص وكذلع البرنامج التنفيذي للصف الثامن بالشق الأول بمرحلة التعليم الأساسي لتلع المرحلة 
 هدف البحث 

برندددامج مقتدددرح للتمريندددات علدددي تحسدددين بعدددا الصدددفات   ي ددددف البحدددث للتعدددرف علدددي ) تددداثير  
 البدنية لدي تلميذات الصف الثامن بمرحلة التعليم الأساسي( .

 -فروض البحث:
القبلدددي و ألبعددددي للمجمددددوعتين الضدددابطة والمجموعددددة  نتوجدددد فدددروق دالددددة معنويدددا  بدددين القياسدددديي

فروق دالدة  معنويدا  فدي القيداس ألبعددي  توجد 2التجريبية في بعا الصفات البدنية لصالح القياس ألبعدي
بدددين مجمددددوعتين الضددددابطة والتجريبيددددة فددددي بعددددا عناصدددر  الصددددفات البدنيددددة منفددددردة ومجتمعددددة لصددددالح 

 . ةالمجموعة التجريبي
 الإطار النظري 

 : أهمية التربية الرياضية للمرحلة الأساسية 
يست مجدرد مدادة مدن مدواد المن دا  تعتبر التربية الرياضية للمرحلة الأساسية بمدلول ا الحديث م ل

المدرسي م أو مجرد هدف فدي حدد ذاتد  . ود شدع أن التربيدة الرياضدية تعتبدر م. درا  مدن م.داهر العمليدة 
 الكلية للتربية م ل ذا ف ي ت تم بالنشا  البدني وما يتصل ب  من أمنيات . 

طفددل منددذ الددوددة م ل ددذا وممددا د شددع فيدد  أن التربيددة الرياضددية تددؤثر تدداثير مباشددر علددي حيددات ال
ف ددي جددزء أساسددي ومكمددل للعمليددة التربويددة م وعلددى كددل مدددرس أن يدددرع أهميت ددا وفائدددت ا المباشددرة علددي 

 جسم هذا التلميذة.
ول ذا فالمرحلة الأساسية ل ا مكانة خاصة بالنسبة لبقية المراحل ف ي تعتبر المرحلدة الحرجدة فدي 

الدذي يندت.م فدي دراسدت  أكبدر مجموعدة مدن أبنداء  –رات  ومعلومات  حياة التلميذة إذا تشكلت من خلال ا خب
ل ذا م واجدب عليندا كمخططدين أن نبدذل أقصدى عنايدة لإعدداد وتنفيدذ البدرامج والمنداهج وطدرق  –المجتم  

التددددريس التدددي تدددوفر ل دددذا التلميدددذة والبيئدددة التعليميدددة والصدددحية والرياضدددية حتدددى يكدددون هدددذا التلميدددذ مدددزودا  
الحركدي و الوجدداني بالمعرفة والمعلومات والخبرات التي يحتا  إلي ا وحتى يستمر نمو المعرفي والنفسي و 

 ( درس التربية البدنية:39:4.)
يحتوي علي نشدا  متعددد ورغبدة فدي الحصدول علدي أكبدر فائددة متنوعدة فدي الددرس فقدد اصدطلح 

( النشدددا  10( النشدددا  التعليمددي )10(د التمريندددات الشددكلية )5علددي تقسدديم زمندددي دجزائددة هدددي المقدمددة )
   ( د .5( ف تم النشا  الختامي )10التطبيقي )

 

 التمرينات البدنية :
إلددي تشددكيل الجسددم وتحسددين عمددل الأج ددزة الفسدديولوجية بالجسددم  ةترجدد  أهميددة التمرينددات البددد نيدد

 -12 -6ورفدد  الكفدداءة العقليددة والخلقيددة و أعمددار مختلفددة مددن ممارسددت ا سددواء بددادوات أو بدددون أدوات )
 ( من حيت النوا ن.امية م علاجية م تعويضية م استعراضية .13
: هددو الوحدددة الصددغيرة فددي المندداهج المقددررة لمددادة التربيددة الرياضددية لكددل صددف مددن ةدرس التربيددة البددد نيدد 
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صددفوف المدرسددة وهددو العمددود الفقددري ل ددذا المددن ج . ويتوقددف نجدداح الخطددة السددنوية الموضددوعية لتنفيددذ 
خدرا  وتنفيدذ هدذا الدد رس بصدورة جيددة مناهج التربيدة الرياضدية فدي المدرسدة علدي حسدن تحضدير وانعدداد وان

فالعناية بالدرس اليومي يشدكل الخطدوة الأولدى ال امدة التدي تسداعد علدي نجداح هدذ  الددروس . ود شدع أن 
 التن.يم الجميل م  الإدارة الصحيحة ي. ر أن الفرق الشاس  بين الدرس الناجح والدرس غير الناجح .

 (   21-16صالح تلميذات )والدرس الناجح هو الذي يستطي  المدرس استثمار كل دقيقة في  ل
فالخطدددة الشددداملة لمنددداهج التربيدددة الرياضدددية تشدددمل كدددل أوجددد  النشددداطات التدددي يدددري المددددرس أن تمارسددد ا 
تلميذات هذ  المدرسة وأن يكتسدبوا الم دارات التدي  تن.م دا هدذ  الأنشدطة بالإضدافة إلدي مدا يصداحب ذلدع 

 (  137-4من تعليم مباشر وغير مباشر      )
 

 نية :اللياقة البد
تجددددد مف دددوم اللياقدددة البدنيدددة بانددد  حالدددة نسدددبية مدددن الإعدددداد البددددني تمكدددن الفدددرد مدددن التكيدددف مددد  

 الواجبات البدنية المطلوبة بكفاية دون تعب د داعي ل  م  بقاء فائا من الطاقة البدنية 
 ليستخدم ا الفرد في وقت الفرا  .

 

 تعريف اللياقة البدنية :
اللياقددددة البدنيددددة بان ددددا مدددددي كفدددداءة البدددددن فددددي مواج ددددة  2000يعددددرف محمددددد صددددبحي حسددددانين 

 ( .24:  7متطلبات الحياة )
 عناصر ومكونات اللياقة البدنية : 

تحمددل دوري تنفسددي  –يقسددم ا محمددد صددبحي حسددانين إلددي سددت مكونددات وهددي القددوة العضددلية   
 الرشاقة. –مرونة  –سرعة  –تحمل عضلي

المروندة  –الرشداقة  –التحمدل الددوري التنفسدي  –صدر وهدي القددرة ويقسم ا هارسون كلارع إلي سبعة عنا
 التحمل العضلي . –السرعة  –القوة العضلية  –

اللياقددة الحركيددة + التوافددق   -وهنداع تقسدديم أخددر ل ارسددون كددلارع حيددث ين.ددر إلدي القدددرة الحركيددة العامددة 
 وهذا في رأي كلارع كما يلي :

 (36:7التحمل العضلي ) –السرعة  –القوة العضلية  –مرونة ال –التحمل الدوري تنفسي  –القدرة 
تحمددل دوري  –التوافددق .ويقسددم ا هارسددون كددلارع أيضددا  إلددي ثددلاث عناصددر رئيسددية وهددي قددوة العضددلية 

 ( .123:  3تنفسي_  تحمل خاص )تحمل قوة + تحمل سرعة(      )
 الدراسات المرتبطة

 (6( : )1989) يدراسة أمين أنور خول
لطددلاب قسددم التربيددة الرياضددية بجامعددة أم القددرى بالسددعودية    ة  بندداء معرفددي فددي الياقددة البددد نيدد :بعنــوان 

 من ج البحث : استخدام الباحثون المن ج ألوصفي لمناسبت  م  هذ  الدراسة .
 ( طالب من طلاب قسم التربية 100: أجريت الدراسة علي عينة قوام ا ) عينة البحث

 طريقة عشوائية .الرياضية ثم اختيارهم ب
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ذي معددداملات  ةنتدددائج الدراسدددة : أسدددفرت نتدددائج الدراسدددة عدددن بنددداء اختبدددار معرفدددي فدددي اللياقدددة البدددد نيددد
 إحصائية .

( 0.93واسددتخدام طريقددة التمددايز م و إيجدداد الجدددر ألتربيعددي لحسدداب معامددل صدددق ادختبددار الددذي بلددغ )
 ( .0.87بار الذي بلغ )واستخدام طريقة تطبيق ادختبار لحساب معامل ثبا ت ادخت

 إجراءات البحث:  
 منهج البحث :

 الضابطة . ةتم استخدام المن ج التجريبي باستخدام القيا س  ألبعدي لمجموعتين التجريبي
 عينة البحث :  

فصدول و  6 ن( تلميدذة مدن واقد  فصدلين دراسديين مد 30تم اختيار عينة البحث البدالغ عدددهم ) 
( سنة من مرحلة التعليم الأساسدي بمدرسدة الكفداح بشدعبية طدرابلس  14 – 12التي تتراوح أعمارهم من ) 
 مؤتمر ) غو  الشعال ( . 

 :  مجتمع البحث 
اشددتمل مجتمدد  البحددث علددى تلميددذات الصددف الثددامن مددن مدرسددة الكفدداح بشددعبية طددرابلس مددؤتمر    

 فصول   6دراسي )غو  الشعال ( وقد بلغ عدد فصول ال
 

 الأدوات والأجئزل المستخدمة في الب ت:
 

 ميزان طبي لقياس الوزن)كجم(  -1
 

 شريط  لقياس ا لطول)سم(. - 2
 

 ساعة توقيت لقياس ) الزمن (. -3
 

 استمارة تسجيل النتائج الفورية. -4
 

 كرسي. –كرات  –فرة صا -5
 

 : الاختبارات المستخدمة في الب ث : 3-5

 

 (1)جدول رقم 

 العنصر المراد قياسه وحدل القياو ةالاختبارات البد ني 

 سرعة ثانية متر عدو 50 1

 قوة تحمل عضلي رجلين عدد الوثب على كرسي سويدي 2

 رشاقة ثانية الجري المكوكي 3

 

 الخطوات التنفيذية للب ث:
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 أولا : القياو القبلي .
 

 تم إجراء القياس القبلي على تلميذات عينة للبحث 
 ثانيا: الفترل لتنفيذ البرنامج المقترح . 

فدددي المدرسددة بانت.دددام حسددب الجدددداول الموجدددودة  ةتدددددم التاكدددد مددددن تطبيدددق حصددددة التربيدددة البدددد نيدد
تنفيدذ حصدة التربيدة البدد بالمدرسة طيلة فترة انت.ام الدراسة و كان هناع التزام من المدرسين والتلاميدذ فدي 

(  أسددددبوا وقددددد بلددددغ عدددددد الحصددددص 12م عددددددلي مدددددددى)  ةالبددددد نيدددد ةم وقددددد تددددم تنفيددددذ حصددددص التربيدددد ةنيدددد
( طيلدة العددام الدراسدي دون التدددخل فدي تقسدديم ا وتوزيع دا الزمنددي ) اى وفدق مددا هدو متبدد   2الأسدبوعية ) 
 بالمدرسة ( 

 ثالثا : القياو ألبعدي . 

التدريسية في المدرسة وقبل البدء في ادمتحانات الن ائية تدم إجدراء يذ البرامج بعد الانتهاء من تنف
 نالقياسات وادختبار ألبعدي بنفس ترتيب القياسات وادختبدارات فدي  القيداس القبلدي وبدنفس الشدرو  الزمدا

 والمكانية .  ةني
إفراد عينددد  البحدددث عندددد التوصددديف الإحصدددائي للمتغيدددرات الأساسدددية ولمسدددتوى القددددرات البدنيدددة الخاصدددة بددد

 القياس القبلية .
 

 (2جدول رقم)                                             

 

 المتوسط ال سابي والان راف المعياري ومعام  الالتواء للمتغيرات قيد الدراسة

 القياو القبلي () 

 

وحدة  تالاختبارا م
الانحراف  المتوسط الحسابي القياس

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 3.87 0. 24 13.   9 سنة السن 1

 -0.13 0.09 1.7 سم الطول 2

 -0.26 7. 98 50.6 كجم الوزن 3

 -0.09 2.29 15.1 ثانية متر50عدو  4

5 
الوثب علي كرسي 

 سويدي
 -0.72 3.20 27.11 عدد

 -0.56 1.43 10.4 ثانية الجري المكوكي 6

 

( أي انحصددرت  0.09ددد 3.87( أن قدديم معامددل ادلتددواء قدددد تراوحددت مابديدددن) 2رقددم ) الجاادول  يتضددح مددن
 ( وفي هذا ددلة علي تجانس عينة البحث في المتغيرات قيد الدراسة .   3هذ  القيم بين )_+

                                            

 

 



212 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (3جدول رقم )

 المعياري وعام  الالتواء لمتغيرات قيد الدراسةالمتوسط ال سابي والان راف 

 )القياو ألبعدي (
 

 ووحدل القيا الاختبارات م
المتوسط 

 ال سابي

الان راف 

 المعياري

معام  

 الالتواء

 3.46 0.24 13.69 سنة السن 1

 -0.13 0.09 1.52 سم الطول 2

 -0.26 7.98 50.0 كجم الوزن 3

 - 0.08 3.47 15.0 ثانية متر 50عدو  4

 -0.32 5.22 30.33 عدد الوثب علي كرسي 5

 -0.54 0.87 10.3 ثانية الجري المكوكي 6

 

 ( أي 3. 46 – - 0.13(أن قيم ادلتواء قد تراوحت مابين )  3يتضح من الجدول الرقم )
 ( وفي هذا ددلة علي تجانس عينة البحث في المتغيرات قيد الدراسة  3هذ  القيم بين  )_+ تانحصر 

 :  المعالجة الإحصائية :  3-7
 ( المتوسط الحسابي . 1
 ( اختبارات الفروق  )ت(. 2
 ( ادنحراف المعياري .3
 ( الوسيط . 4
 ( معامل ادلتواء . 5
 

 عرض ومناقشة النتائج:

 
:عرض النتائج  

 

المتوسطات تضمن هذا الفصل عرا نتائج الدراسات للمتغيرات قيد الدراسة والجداول التالية تبين 
  الحسابية وادنحرافات المعيارية ومعاملات ادلتواء و)ت(الفروق لجمي  المتغيرات البدنية قيد الدراسة
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(4جدول رقم)  

 التوصيف الإحصائي الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل
 الالتواء للقياس القبلي للمجموعة الضابطة

 

 المتغيرات الإحصائية
 

البد نيةالمتغيرات   
 الوسيط معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسط الحسابي

 21.3 0.45 1.41 10.4 الرشاقة   ث

 35.2 0.07 2.37 15.1 السرعة   ث القياس

 31 0.71 3.21 27 القوة كجم
 

بتجانس اللاعبين  ة( والخاص بالتوصيف الإحصائي لنتائج الصفات البد ني4يتضح من الجدول )
( 0. 71-07بالمجموعة الضابطة للقياس القبلي وهذا ما أكدت  معاملات ادلتواء والتي تراوحت مابين )

 (.3وهي تق  في الحدود الطبيعية لمعاملات ادلتواء مابين )+_
 

 (5جدول رقم)

 التوصيف الإحصا ي الوسط ال سابي والان راف المعياري ومعام  الالتواء

بعدي للمجموعة الةابطةللقياو ال  
 

 المتغيرات الإحصائية
 

 ةالمتغيرات البد ني
 الوسيط معامل الالتواء الانحراف المعياري  الوسط الحسابي

 21.3 0.90 0.79 10.4 الرشاقة  ث
28 0.8 3.35 15.1 السرعة  ث .1 5 
 4.5 0.31 4.91 24.50 القوة  كجم

لنتددددائج الصددددفات البدنيددددة بتجددددانس  ( والخدددداص بالتوصدددديف الإحصددددائي5يتضددددح مددددن الجدددددول )
اللاعبدددين بالمجموعدددة الضدددابطة للقيددداس البعددددي وهدددذا مدددا أكدتددد  معددداملات ادلتدددواء والتدددي تراوحدددت مدددابين 

 (.3( وهي تق  في الحدود الطبيعية لمعاملات ادلتواء مابين )+_-0.31.90)
 

 نتا ج الت لي  الإحصا ي )ت( الفرق للقياو القبلي والبعدي للمجموع

 الةابطة
 

 المتغيرات الإحصائية
 

 المتغيرات البد نية
 )ت( الفروق المحسوبة

 0.56 الرشاقة
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 4.4 السرعة
 3.5 ا لقوة

 

 2.04=  0.05قيمة ت الجدولية  عند مستوي ددلة 

( وجددود فددروق دالددة إحصددائية  6يتضددح مددن نتددائج التحليددل الإحصددائي للبيانددات  بالجدددول رقددم ) 
قيددد الدراسدددة ولصددالح القيددداس  ةوالبعدددي للمجموعدددة .الضددابطة فدددي الصددفات البددد نيدددبددين القياسددين القبلدددي 

( مدد  مسددتوى ددلددة 0.05البعدددي وهددذا مددا . ددر واضددحا مددن خددلال مقارنددة ددلددة قبددول الفرضددية عنددد )
عندد مسددتوى  ة( وهدي اصددغر مدن قيمددة )ت( للفدروق الجدد وليدد3.3- 4.4ادختبدار التدي تراوحددت مدابين ) 

(0.05  .)                                 

( 7جدول رقم  )   

 التوصيف الإحصا ي الوسط ال سابي والان راف المعياري ومعام  الالتواء

ةللقياو القبلي للمجموعة التجريبي  

 

 بتجانس  ة( والخاص بالتوصيف الإحصائي لنتائج الصفات البد ني7يتضح من الجدول )
للقياس القبلي وهذا ما أكدت  معاملات ادلتواء والتي تراوحت   ةاللاعبين بالمجموعة  التجريبي

 (.3( وهي تق  في الحدود الطبيعية لمعاملات ادلتواء مابين )+_0.48-2.3ما بين)

 المتغيرات الإحصائية
 

ةالمتغيرات البد ني  
 الوسط الحسابي

ادنحراف 
 معامل ادلتواء المعياري 

 2.3 2.15 10.4 الرشاقة  ث
 0.42 2.71 15.1 السرعة   ث
 0.48 2.25 27 القوة      كجم
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 (8جدول رقم )

 التوصيف الإحصا ي الوسط ال سابي والان راف المعياري ومعام  الالتواء

يةللقياو ألبعدي للمجموعة التجريب  
 

 المتغيرات الإحصائية
 

ةالتغيرات البد ني  
الوسط 
 الوسيط معامل الالتواء الانحراف المعياري  الحسابي

 30.10 0.05 2.60 10.3 الرشاقة ث

 32.6 0.12 2.33 15.0 السرعة ث
-1.26 6.71 30.57 القوة  كجم  31 

 

بتجدددانس اللاعبدددين  ة( والخددداص بالتوصددديف الإحصدددائي لنتدددائج الصدددفات البدددد نيددد8يتضدددح مدددن الجددددول )
  -1.26بالمجموعددة التجريبيددة للقيدداس ألبعدددي وهددذا مددا أكدتدد  معدداملات ادلتددواء والتددي تراوحددت مددا بددين )

 (.3( وهي تق  في الحدود الطبيعية لمعاملات ادلتواء مابين )+_0.5م
                                          

(9جدول رقم )  

للقياو القبلي والبعدى للمجموعةالنتا ج الإحصا ية )ت(الفرق   

 التجريبية

 المتغيرات الإحصا ية
 

ةالمتغيرات البد ني  
 )ت( الفروق الم سوبة

 0.1 الرشاقة

 0.1 السرعة

 1.55 القوة
( تسددداوي يتضدددح مدددن نتدددائج التحليدددل الإحصدددائي 0.05عندددد مسدددتوى ) 2.21ةقيمدددة )ت(للفدددرق الجدددد وليددد

( وجددود فددروق دالددة إحصددائية بددين القياسددين القبلددي والبعدددي للمجموعددة التجريبيددة  9رقددم ) لللبيانددات بالجدددو 
واضدحا مدن خدلال مقارندة ددلدة  رقيدد الدراسدة ولصدالح القيداس ألبعددي وهدذا مدا . د ةفي الصدفات البدد نيد

( وهدددي  3.57  -0.1(مددد  مسدددتوى ددلدددة ادختبدددار التدددي تراوحدددت مدددابين )0.05قبدددول الفرضدددية عندددد )
 (.0.05عند مستوى ) ةغر من قيمة )ت( للفروق الجد وليأص

 

مناقشة النتا ج :   

فددي ضددوء النتددائج  التددي تددم عرضدد ا فددي الجددزء الأول مددن الفصددل الرابدد  للبحددث قامددت الباحثتددان 
 بمناقشت ا وتفسيرها حسب ترتيب الفروا كالتالي :

( والخدداص بالتوصدديف الإحصددائي  لنتددائج الصددفات 4مددن خددلال نتددائج التحليددل الإحصددائي بالجدددول رقددم)
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بتجدانس اللاعبددين بالمجموعدة الضدابطة للقيدداس القبلدي وهدذا مدا أكدتدد  معداملات ادلتدواء والتددي   ةالبدد نيد
 (.3مابين )+(  وهي تق  في الحدود الطبيعية لمعاملات ادلتواء -0.71م -0.07تراوحت ما بين )

 

بتجددانس اللاعبددين  ة( والخدداص بالتوصدديف الإحصددائي لنتددائج الصددفات البددد نيدد5ومددن نتددائج الجدددول رقددم )
م   -0.90بالمجموعة الضابطة للقياس البعدي وهذا مدا أكدتد  معداملات  ادلتدواء والتدي تراوحدت مدا بدين )

 (.3+( وهي  تق   في الحدود الطبيعية لمعاملات ادلتواء مابين )0.31
 ن( وجدددود فدددروق دالدددة إحصدددائية بدددين القياسددديي6ومدددن نتدددائج  التحليدددل الإحصدددائي للبياندددات بالجددددول رقدددم )
قيددد الدراسددة ولصددالح القيدداس البعدددي وهددذا مددا   ةالقبلددي والبعدددي للمجموعددة الضددابطة فددي الصددفات البدنيدد

ادختبدددار التدددي  ( مددد  مسدددتوى ددلدددة0.05واضدددحا مدددن خدددلال مقارندددة ددلدددة قبدددول الفرضدددية عندددد ) ر. ددد
( 0.05عندد مسدتوى ) ة( وهدي اصدغر مدن قيمدة )ت( للفدروق الجدد وليد  4.5م  0.50تراوحت مدا بدين ) 

بتجدددانس التلميدددذات  ة( والخددداص بالتوصددديف الإحصدددائي لنتدددائج الصدددفات البدددد نيددد7ومدددن نتدددائج الجددددول )
( 2.3م 0.48تراوحدت مدابين ) بالمجموعة التجريبية للقياس القبلي وهذا ما أكدتد  معداملات ادلتدواء والتدي

( والخدداص 8(.ومددن نتددائج الجدددول رقددم )3وهددي تقدد  فددي الحدددود الطبيعيددة لمعدداملات ادلتددواء مددا بددين )+
 بتجانس ةبالتوصيف الإحصائي لنتائج الصفات البد ني

ين التلميددذات بالمجموعددة التجريبيددة للقيدداس البعدددي وهددذا مددا أكدتدد  معدداملات ادلتددواء والتددي تراوحددت مددا بدد 
 (.3لمعاملات ادلتواء ما بين )+  ة( وهي تق  في الحدود الطبيعي0.12م   -1.26)

( وجدود فدروق دالدة إحصدائية بدين القياسدين القبلدي 9ومن نتائج التحليل الإحصائي للبيانات بالجدول رقدم )
 قيد الدراسة ولصالح القياس  ةوالبعدي للمجموعة التجريبية في الصفات البد ني

(مددد  مسدددتوى  ددلدددة 0.05وهدددذا مدددا . دددر واضدددحا مدددن خدددلال مقارندددة ددلدددة قبدددول الفرضدددية عندددد)البعددددي 
عندد مسدتوى  ة( وهدي اصدغر مدن قيمدة )ت( للفدروق الجدد وليد3.57،0.1ادختبار التدي تراوحدت مدا بدين )

 (.بعد مناقشة وتفسير نتائج البحث توصل الباحثتان إلي ادستنتاجات التالية:0.05)
 . ةتلميذات بالمجموعة الضابطة للقياس القبلي  في الصفات البد نيأود: يتجانس ال

 ثانيا: وجود فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي  والبعدي للمجموعة الضابطة 
قيدد الدراسدة ولصدالح القيداس البعددي وهدذا مدا . در واضدحا مدن خدلال مقارندة ددلدة  ةفي الصدفات البدد نيد
مستوى ددلة ادختبار ويرجح الباحثون إلى أن البرامج التقليديدة لديس ل دا  ( م 0.05قبول الفرضية عند )

  لدى التلميذات وقد حققت النتائج الفرا الأول ةدور ايجابي في الرف  من مستوى الصفات البد ني
 

 . ةيتجانس التلميذات بالمجموعة التجريبية للقياس القبلي الصفات البد ني:  ثالثا 
 

 ةفي الصدفات البدد نيد ةق دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيرابعا :  وجود فرو 
 قيد الدراسة ولصالح القياس ألبعدي  وهذا ما . ر واضحا من خلال مقارنة  

( وتددرجح الباحثتددان إلددي  أن البرنددامج التدددريبي المقتددرح لدد  دور ايجددابي 0.05ددلددة قبددول الفرضددية عنددد )
لدى التلميدذات ولكدن كدان أكثدر فعاليدة مدن البرندامج التقليددي  ة  من مستوى الصفات البد نيأيضا في الرف

السابق وهذا ما أكدت  المتوسطات الحسابية  وادنحرافات المعيارية للمجموعتين  الضدابطة والتجريبيدة وقدد 
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 حققت الفرا الثاني .
 التوصيات : 2ـ 5
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