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تصميم ميدان تعليمي تدريبي مقترح لتطوير 
عدد من القدرات البدنية نشاطاً لا صفياً موجه 

 لى طالبات المرحلة المتوسطةإ
 أ.د سهاد حسيب عبد الحميد

 الامير ساهرة محمد عبد
 الجامعة المستنصرية/ كلية التربية الأساسية

 التعريف بالبحث:-2
 مقدمة البحث وأهميته:2-2

العالم أمالا كبيرة على أنظمة التعليم فيها لان من أهم أهدافها تنمية مختلف  تعلق دول      
جوانب الحياة، وذلك بتوفير وأعداد الكفاءات البشرية المؤهلة والمدربة التي تستطيع أن تقوم 
بكل ما تحتاجه فيها، إذ أن التربية بإبعادها البشرية والمادية هي مفتاح التنمية التي تُعدِ 

غايتها ووسيلتها، و يشهد العالم في الآونة الأخيرة التقدم العلمي في كافة المجالات  الإنسان
ومنه المجال الرياضي وهذا لم يكن وليد الصدفة وإنما من خلال الاعتماد على العلوم 
المختلفة الأخرى ومدى ارتباطها في المجال الرياضي من خلال اعتماد البحوث والدراسات 

ه التنمية مما دعا المعلمين إلى أتباع الأساليب والطرائق العلمية الحديثة العلمية كأساس لهذ
 للوصول إلى عملية تربوية شاملة في وضع الأسس والقواعد العلمية. 

وان نجاح العملية التعليمية لدى المعلمين والمتعلمين في مجال تدريس التربية البدنية     
دارته للصف، فحسب بل يتعدى ذلك ليشمل المتعلم والرياضية لا يعتمد على المعلم وأسلوب إ

وقدراته الذاتية في امتلاك المؤهلات التي يستطيع من خلالها اكتساب المعارف، فضلًا عن 
ذلك يأتي الدور الذي لا يمكن بأية حال الاستغناء عنه وهو المنهج وما يحتويه من مفردات 

المعلم، وإذ تعد الرياضة المدرسية ولاسيما  دراسية ووسائل تعليمية مساعدة يتلقاها المتعلم من
في مرحلة الدراسة المتوسطة قاعدة الانطلاق لتعلم المهارات المختلفة للألعاب الفردية 
والجماعية وأدائها بشكل جيد، وخصوصا في مجال الرياضة النسوية اذ يتطلب طبيعة الأداء 

سيا، والى نوعية خاصة ،ومميزة من المهاري للفعاليات الرياضية المختلفة إعدادا بدنيا ونف
المتعلمين الذين يجب ان يتمتعوا بقدر كاف من القدرات البدنية الأساسية في الألعاب 
الرياضية المختلفة ،وهذا يأتي من خلال تطوير مكونات القدرات البدنية وخاصة القدرات 
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تتطلبه هذه الفعاليات من التي لها ارتباط بتأدية المهارات للفعاليات والألعاب الرياضية  لما 
عناصر بدنية عالية لأجل الوصول إلى تحقيق أفضل انجاز .وهذا بالطبع هو انعكاس 
لأساليب ،وطرائق التعلم والتدريب المختلفة التي يستعين بها المعلمون لتطوير قدرة المتعلمين 

ستعداد، ومقدار لتحقيق الإنجاز اذ إن الفكرة الجوهرية في التعلم تعتمد على القابلية والا
الوقت الذي يحتاجه المتعلم، إذ إن الطلبة هم محور العملية التعليمية، وتنمية قدراتهم 
وقابلياتهم وإمكانيتهم هي الغاية الأساس في هذه العملية والتي تتطلب الاهتمام الشامل 

داء والدقيق في توافر مواقف تعليمية متنوعة تخدم عملية التعلم وتوافر فرصة تحقيق الأ
الرياضية المختلفة التي تعكس قدرة المتعلم على فهم أجزاء ا الحركة  قدراتالأمثل لل

ومكوناتها. ومن هنا تبرز أهمية البحث بوضع تصميم ميدان تعليمي تدريبي يهدف إلى بناء 
قاعدة من القدرات البدنية المتميزة لدى طالبات المرحلة المتوسطة قبل الشروع بعملية تعليم 

ات الأساسية وذلك من خلال تصميم ميدان تعليمي تدريبي يستخدم أنواع مختلفة من المهار 
التمرينات الخاصة لتطوير القدرات البدنية كالسرعة وسرعة الاستجابة والقوة الانفجارية 
والمميزة بالسرعة والتحمل وتحمل السرعة والقوة ، وبعض  ويراعى في تصميميه قدرات 

لأداء وتنوع التمارين وشموليتها، والتشويق عند أدائها، والمنافسة المتعلمات ودرجة صعوبة ا
،وباستخدام أدوات وتمارين، والعاب يمكن للمدرسة  من استخدامها بواقعية داخل المدرسة 
وبأقل تكلفة ممكنة ،لما لهذه القدرات من اثر مباشر في تعلم المهارات الحركية المختلفة على 

 لمرحلة العمرية.باقي الالعاب وخاصة لهذه ا
 مشكلة البحث:2-1

يعد التفوق في مختلف الألعاب الرياضية التي تمارسها الطالبات داخل المدارس من      
الأمور التي تستوجب توافر عدد من المتطلبات الأساسية التي تمكن الفرد من القيام بهذا 

ية كلما أمكن التقدم نحو النشاط على الوجه الأكمل وكلما ازداد توافر هذه المتطلبات الأساس
المستوى المطلوب وبلوغ مرتبه أعلى في أداء الفعاليات الرياضية .اذ ان اداء الفعاليات 
الرياضية مثل الخماسي ، وكرة السلة ، وكرة اليد ، والعاب القوى يعد من أهم مميزات درس 

لسرعة واشكالها والقوة، التربية الرياضية والذي بدوره يحتاج الى الكثير من القدرات البدنية كا
 وانواعها و التحمل،

ومن خلال عمل الباحثة كمدرسة للتربية الرياضية في المدارس المتوسطة للبنات وعن     
طريقة الملاحظة لزميلاتها اثناء دروس التربية الرياضية وجدت ان هناك ضعف في اداء 
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التنفيذ بين السلبي والايجابي  بين مهارة واخرى  خلال عملية الأداء البدنيالطالبات لمعظم 
من قبل بعض الطالبات كل  التعلم البدنيوبين طالبة واخرى بل وحتى العزوف عن اداء 

ذلك ولد مشكلة في ان اغلب الطالبات لا يستطعن الأداء المهاري للفعاليات المختلفة وقد 
القدرات يكون ان من أهم أسباب هذا  الأداء السلبي أو العزوف عن الأداء هو ضعف 

البدنية لدى الطالبات ،وهذه الحالة استرعت الانتباه لغرض دراستها دراسة علمية مستفيضة 
الأمر الذي يدعوا إلى أهمية  اعداد تصاميم تعليمية بما يخدم العملية التعليمية ولاسيما قبل 

الطرائق تعلم المهارات التعليمية للفعاليات الرياضية إذ إن تنظيم عملية التعلم واستخدام 
العلمية لاستثمار هذه الأساليب هي المنهج العلمي الذي يراد منه رفع المستوى التعليمي 
وتحقيق أهداف العملية التعليمية بشكل فعال، وطبقاً لما تقدم ارتأت الباحثة القيام بدراسة 

ت لدى علمية جادة لهذه المشكلة وحتم عليها التفكير بطريقة علمية لتطوير الإمكانات والقدرا
الطالبات وذلك من خلال تصميم ميدان تعليمي تدريبي للمدارس المتوسطة للبنات بما 
يتناسب مع نوعية المهارات الخاصة بالألعاب الرياضية المختلفة من ناحية مسارها الحركي 

 وبناءها الظاهري ولبيان فاعليته في تطوير بعض القدرات البدنية للطالبات.
 أهداف البحث:2-8
 م ميدان تعليمي تدريبي لتطوير القدرات البدنية لطالبات الدراسة المتوسطة.تصمي-1
التعرف على تأثير الميدان التعليمي في بعض القدرات البدنية لطالبات الدراسة -2

 المتوسطة. 
 فرضيات البحث: 2-4
ة في قياس بعض القدرات البعديهناك فروق دالة إحصائيا بين نتائج القياسات القبلية و -1

 البدنية للمجموعتين الضابطة والتجريبية.
ة في قياس بعض القدرات البدنية البعديهناك فروق دالة إحصائيا بين نتائج القياسات -2

 بين المجموعتين الضابطة والتجريبية.
 مجالات البحث: 2-2
 المجال البشري: مجموعة من طالبات متوسطة اليرموك. 1-5-1
 .2115-1- 25لغاية  2112- 11-22ن المجال ألزماني: الفترة م 1-5-2
 المجال المكاني: ساحة متوسطة اليرموك. 1-5-3
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 -تحديد المصطلحات:  2-6
 -الميدان التعليمي التدريبي:  

يعرف الميدان بانه مساحة معلومة من الارض ذات حدود واضحة توزع عليها بعض        
ذات اشكال واهداف مختلفة حسب التمارين والأنشطة البدنية المتنوعة. وتكون الميادين 

الغرض المراد من انشائها ويستوعب الميدان اعداد كبيره من المتعلمات والمتدربات. والميدان 
التعليمي والتدريبي يمكن ان يكون داخل قاعة اوفي ساحة مكشوفه، كما يحتوي الميدان على 

 اجهزة وادوات تسهل عملية التعلم والتدريب.
 لسابقة الدراسات النظرية وا

 الدراسات النظرية: 1
  -الميدان:  1-2

مساحة من الارض مهيأة ومعده لأداء التمرينات والتدريبات الرياضية. يحوي الميدان        
على أدوات وأجهزه متعدده، تكون هذه الأجهزة والادوات ملائمه لطبيعة التدريبات سواء كانت 

فتكون عشبيه، رملية، ترابيه، او من البلاط  تدريبات رياضيه او عسكريه. اما ارضية الميدان
اذ تحدده طبيعة التدريبات. وتلائم الفئات المراد تدريبها وتحسين قابلياتهم سواء كانوا طلبه او 
لاعبين او محترفين او عسكريين. يحتوي الميدان على عدة مجالات منها مجال الركض 

ميعها تهدف الى تحسين ومن ثم بأنواعه، مجال الرمي، مجال الوثب، ومجال التعلق وج
 تطوير القدرات البدنية وهذا ما نصبوا اليه.

لذلك ترى الباحثة إن الميدان التعليمي التدريبي يحقق للمدرسة وحدات تعليمية فعالة       
ومن خلال استخدام تنوع التمارين واستخدام  الطالبات البدنية،ومؤثرة في قدرات وقابليات 

عة والأدوات التدريبية والتي تتوزع في مساحة معينة تزيد من عنصر مجموعات عضلية متنو 
التشويق ، وتحدد على أثرها حركة الطالبة في الوحدة التعليمية وعلى وفق ما هو مطلوب 
منها في أداء الواجب الحركي أو هدف الوحدة التعليمية  وهو نمو القدرات البدنية. فضلا 

ريبي يلبي روح المرح والمنافسة وينمي الدافعية ثم التفوق عن ذلك فان الميدان التعليمي التد
إذ ذكروا ) من الأهمية أن نهيئ للمتعلم الجو  2115وهذا ما أكده ) قاسم وآخرون ،  ) 

المملوء بالتشويق والإثارة لممارسة اللعبة وذلك من اجل التخفيف من حدة الجهد البدني 
يامه بعملية التدريب وحتى تزداد لديه الرغبة في والنفسي الواقع على كاهل المتعلم نتيجة لق
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الدافعية لدى المتعلم في التعلم أو التدريب هو التعلم ، اذ أن احد الأساليب الهامة لزيادة 
   (1) التشويق والإثارة ، وتزداد الحاجة أليها عند القيام بتدريب الحركات والمهارات الرياضية( 

 -التصميم التعليمي:  1-1
واعتمد عليها الا انه  التعلم،رغم من ان علم التصميم انبثق أساسا من نظريات على ال       

العلدم الدذي يبحدث فدي العمليدات التدي تحددث  الدتعلم هدييختلف عنها الى حدد كبيدر فنظريدات 
عبددارة عددن تغيددر ايجددابي فددي سددلوك المددتعلم نتيجددة  المددتعلم والددتعلمتغيددر فددي سددلوك  إطددارفددي 

 ويخضدع لشدروطنسدبيا، لتي تحيط به شدريطة ان يوصدف هدذا التغيدر دائدم استجابة للمثيرات ا
امدددا  انيدددة.يمكدددن ان يعدددزى الدددى عوامدددل  التعزيدددز، ولاالممارسدددة والتددددريب، ويقدددوى عدددن طريدددق 

التصدميم التعليمددي فهددو العلددم الددذي يبحددث فددي ايجداد افضددل الطددرق التعليميددة التددي تددؤدي الددى 
صدور هدذه الطدرق فدي اشدكال وخدرائط مقنندة، تعدد دلديلا الاهداف التعليمية المرغوب فيهدا ثدم ت

لواضددع المنهدداج يسددير عليدده فددي اثندداء عمليددة التصددميم للمددنهج و تنظيمدده ودلدديلا للمعلددم يسددير 
التصميم التعليمي " يصف الإجراءات التي تتعلق باختيار المادة و ( 2)عليه اثناء عملية التعليم.

التدددي يدددراد تنظيمهدددا وبناءهدددا وتقويمهدددا . وهدددو تقنيدددة  التعليميدددة )كدددالأدوات والمدددواد و البدددرامج(
المعرفددة  لتطددوير التعلدديم و خبراتدده و بيئاتدده والمثبتددة فددي الخبددرات التعليميددة والتددي تجعددل طلددب

احتكامدا وكفايدة وهدو أيضددا خلدق خبدرات وبيئدات تعليميدة مدن شددانها أن والمهدارة أكثدر فاعليدة و 
إن التصداميم التعليميدة تهددف إلدى تطدوير  .(3)ليدة"التعليمية وتجعلها أكثر فاعتحسن الأنشطة 

العمليددة التعليميددة مددن خددلال تحسددين العمددل مددن خددلال ربددط العلددوم النظريددة مددن جهددة بددالعلوم 
التطبيقيددة مددن جهددة أخددرى وبالتددالي يددنعكس بصددورة ايجابيددة علددى المددتعلم ولهددذا السددبب أكددد 

حداث تصاميم تعليمية وبيان أهميتها العديد من المفكرين و المربين في مجال التعلم على است
و أثرهددا علددى الارتقدداء بمسددتوى المتعلمددين و ترسدديض القناعددات بضددرورة ممارسددتها كمدددخل فددي 
تطوير أساليب التدريس وإدارة صفوفهم الدراسية ومعرفة مفهومها وقيمتها التعليمية والتربوية . 

اللازمدة لتنظدديم التعلدديم وتطددويره  ويعدرف التصددميم التعليمددي "عمليدة منطقيددة تتندداول الاجددراءات
  (4)وتنفيذه وتقويمه بما يتفق مع الخصائص الادراكية للمتعلم "

                                                           
 . 33ص 2115بغداد: مطبعة التعليم العالي،، تعليم وتطبيقاته في كرة القدمأسس التعلم وال قاسم لزام ) وآخرون ( : -1
 .22ص ،1333ر المسيرة للنشر و التوزيع،دا،عمان:  التصميم التعليمي نظرية و ممارسةمحمد محمود الحيله؛  - 2
  22ص  نفس المصدرمحمد محمود الحيله؛  -3
 25ص  مصدر سبق ذكرهمحمد محمود الحيله؛  - 4
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وتعرف الباحثة التصميم التعليمي: بانه وصف الإجراءات والآليات باختيار المادة 
التعليمية )البرامج. التمرينات، والطرائق، والأساليب، والمواد التعليمية( وتنظيمها اذ تقوم 

 مساعدة المعلم والمتعلم على اتباع أفضل الطرق وأحسنها كفاءة.ب
 -أهمية التصميم التعليمي:  1-1-2

ان اهمية التصميم التعليمي تكمن في تحويل النظريات العلمية الى تطبيق واقعي من       
خلال محاولة تطبيق العلوم النظرية )نظريات علم النفس( الى العلوم التطبيقية )استعمال 

لوسائل والادوات في التعلم( ويهدف الى استعمال النظرية التعليمية بشكل منظم ومخطط ا
 : (5) له. ويمكن تلخيص فائدة التصميم التعليمي بما يلي

 يؤدي التصميم التعليمي الى توجيه الانتباه نحو الأهداف التعليمية. .1

 لمادة التعليمية.يزيد التصميم التعليمي من احتمالية فرص نجاح المعلم في تعليم ا .2

 يعمل التصميم التعليمي على توفير الوقت والجهد. .3

 والتفاعل.يعمل التصميم التعليمي على تسهيل الاتصالات  .2

يقلل التصميم التعليمي من التوتر الذي ينشا بين المعلمين من جراء التخبط في اتباع  .5
 الطرق التعليمية العشوائية. 

 -: خطوات التصميم التعليمي 1-1-1
لا يوجد نموذج واحد من نماذج التصاميم التعليمية بل هناك عدة نماذج يستطيع     

المصمم اتباعها او يقترح تصميما خاص به ويجب ان يكون مبني على مقومات بحثية او 
نظريات تدعم فاعلية التصميم وهناك منظومة كلية لعدد من المفاهيم والممارسات التربوية 

تبارات المحكية وغيرها ويشمل التصميم التعليمي على تسع خطوات كالأهداف التعليمية والاخ
 مهمة وهي ليست منفصلة ولكنها متداخلة و متفاعلة بعضها عن بعض وهذه الخطوات هي

(6) : 
  .الخطوة الأولى: تحديد الهدف التعليمي 

  .الخطوة الثانية: تحليل المهمة التعليمية 

 ة.الخطوة الثالثة: كتابة الأهداف الأدائي 

 .الخطوة الرابعة: تطوير إستراتيجية التعليم 

 .الخطوة الخامسة: تنظيم المحتوى 

                                                           
 31محمد محمود الحيله؛ مصدر سبق ذكره ص    (5)
 113محمد محمود الحيله؛ نفس المصدر ص    (6)
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 .الخطوة السادسة: المواد التعليمية واختيارها 

 .الخطوة السابعة: خطة المشاهدة او الرصد 

 .الخطوة الثامنة: التشخيص 

 .الخطوة التاسعة: جدولة التغذية الراجعة وتزويدها 

 لية التقويم التكويني وتنفيذها.الخطوة العاشرة: تطوير عم 

  -درس التربية الرياضية:  1-8
تحتاج الطالبات إلى التنويع خلال يومه الدراسي حيث إن جلوسهن في الصف ساعات       

يجب فسح المجال أمامهن ليشبع  والجسمي، لذاالدوام يؤدي إلى تقيد وإعاقة نشاطه الحركي 
ات والعاب منوعة كالركض والقفز والرمي وممارسة ميلهن للحركة بمزاولة تمرينات وفعالي

الألعاب الجماعية والمشاركة في المسابقات التنافسية خلال درس التربية الرياضية لغرض 
إثارة الطالبات من خلال ممارستهن لهذه الأنشطة والفعاليات وتوجيه الشعور لديهن بأهمية 

 .(7) لهالإخلاص التعاون والتنافس والمثابرة والانتماء للجماعة وا
وعليه فالاهتمام بدرس التربية الرياضية في المدارس المتوسطة يعد أمرا" غاية في       

الأهمية اذ تشكل طالبات المدارس المتوسطة القاعدة الواسعة للتربية الرياضية والتي تنبثق 
بلا"، منها أعداد متلاحقة من الناشئات الذين تعتمد عليهم اغلب الفرق الرياضية مستق

بالإضافة إلى الدور الحيوي الذي تلعبه دروس التربية الرياضية في بناء الجسم السليم 
للطالبات من مختلف الجوانب البدنية والصحية والنفسية والاجتماعية ليكون قادرا على تحمل 

 أعباء الحياة المستقبلية والتكيف مع المجتمع.
ى الألعاب والتمارين البدنية والفعاليات ويجب أن يحتوي درس التربية الرياضية عل     

والمهارات التي تساهم في تحقيق استمرار النمو المتكامل للطالبات عن طريق ممارستها، 
وتوجيههن للعناية بصحتهن وتطوير قابلياتهن وتحسين الدقة وباقي والقدرات البدنية والقدرات 

عال ليضمن مزاولتهن لهواياتهن الحركية لديهن إضافة إلى استثمار أوقات فراغهن بشكل ف
 المحببة إليهن.

وترى الباحثة ان جميع المهارات والحركات داخل الصف تحتاج الى قدرات بدنية من اجل    
اداءها بصورة متميزة وان الضعف في هذه القدرات يؤدي الى عدم اكتمال المهارات 

 والحركات بصورة مثالية.
                                                           

 .31، ص 2111، بغداد: مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ،نظريات وطرائق التربية الرياضية،محمود داود الربيعي و)آخرون(  (7)
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 : (8) هولرياضية في المدارس ولعل من أهم أهداف درس التربية ا   
 تنمية شخصية التلميذ من النواحي التربوية والعقلية والصحية والنفسية والاجتماعية كافة. -1
 غرس روح التعاون والمحبة والعمل المشترك. -2

 تنمية القدرات البدنية والحركية والمهارات لدى الطالبات. -3

 منظمة وتطوير القابليات الجسمية.تعلم الطالبات المبادئ الأولية للألعاب الأساسية ال -2

 استثمار أوقات فراغ الطالبات بشكل فعال.       -5
 غرس المبادئ الوطنية والقومية وتنمية روح الدفاع عن الوطن. -6

ويختلف درس التربية الرياضية عن تدريب المستويات، والاختلاف لا يكون فقط عن     
 في تنمية المهارات الحركية لكن هو في ان طريق الإعداد البدني )تنمية الصفات البدنية( ولا

يتعلم الطالبات في كل سنة دراسية مهارات حركية جديدة ويعملوا على تثبيتها وفي نفس 
لذلك يتطلب إشراك تنمية المهارات الحركية والصفات البدنية  البدنية،الوقت تنمو صفاتهن 

بات لدرس التربية الرياضية وذلك " ما نجد حب الطالالتمرين. وكثيراأثناء في عملية واحدة 
لما يشعرن به من حرية الحركة والمرح في اللعب والإحساس بالرضا والإشباع الناتج عن 

وكثيرا" ما نجد حب الطالبات لدرس التربية  . (9) التمرينأثناء  ممارسة النشاط البدني
س بالرضا الرياضية وذلك لما يشعرن به من حرية الحركة والمرح في اللعب والإحسا

والإشباع الناتج عن ممارسة النشاط البدني، فاللعب هو العمل الحقيقي للطالبات الذي 
يندفعون إليه بتلقائية ورغبة ومن خلاله يكتسبون الكثير من الخبرات الجديدة عن أنفسهم 

لذلك فمسؤولية المدرس وواجباته كبيرة ومهمة ولا  وعن غيرهم وعن العالم المحيط بهم ،
على النشاطات الرياضية الداخلية والخارجية وإنما له واجبات تجاه الإمكانات تقتصر 

 :  (10) المدرسية والتي منها
 إعداد الملاعب وتخطيطها أما بشكل دائم أو مؤقت.-1
 صيانة الأدوات والأجهزة بصورة دورية.-2
 توفير وابتكار أدوات رياضية بديلة رخيصة الثمن.-3
 الأرضية السليمة(.-سلامة في الملاعب )إزالة العوائقتوفير عوامل الآمن وال-2

                                                           
 .66،ص 1332،الأردن: دار الفكر العربي ، 1،ط ضيةالمناهج المعاصرة في التربية الرياأكرم زكي خطابية  ؛    (8)
 .126، ص1336،القاهرة: دار الفكر ، مناهج وطرق تدريس التربية الرياضيةعنايات محمد فرج ،    (9)
 36،ص1332، الإسكندرية: منشاة المعارف، المرشد في تدريس التربية الرياضيةمحسن محمد حمص ،    (10)
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 المشاركة في لجان شراء الأدوات والأجهزة الرياضية.-5
 التمارين البدنية: 1-4
ان من اولى اهتمامات المعلمين والمدربين هو تعلم طلابهم او لاعبيهم المهارات      

ض الوصول لهذه المرحلة لابد من الرياضية وأتقانها والوصول بها الى المرحلة الالية، ولغر 
تنظيم وجدولة التمارين المهارية والبدنية والعقلية خلال البرنامج التعليمي والتدريبي وذلك 
لتسهيل عملية التعلم. ويشير )جاسم محمد نايف( الى ان التمارين " ضرورية للفرد من أجل 

وهات فضلًا عن كونها أن يحيى حياة سعيدة وسليمة خالية من الأمراض والعاهات والتش
وسيلة للمتعة والراحة النفسية وتحقيق الإنجاز عند ممارسيها وهي من أهم الوسائل التي 
تصل بالرياضي إلى أعلى المستويات في تحقيق الأداء الحركي الجيد وصولًا للإنجاز العالي 

ى ان واضاف في موقع اخر ال .(11)سواء في المجال الرياضي أو مجالات الحياة الأخرى"
عد مكوناً اساسياً مهماً من مكونات الوحدة التدريبية، اذ ان الوحدة التعليمية تكون التمرينات 

مكونة من مجموعة من التمارين،" ويجب ان تكون تلك التمارين فعالة ومؤثرة وخاضعة 
لشروط واعتبارات اساسية، لكي تُكوّن تلك التمارين وحدة تدريبية ذات اهداف موضوعة 

  (12)اذ ان من خلال التمارين يمكن تحقيق اهداف الوحدة التدريبية "مثمرة، 
ويعرف التمرين " كل تعلم يكون هدفه التقدم السريع من الناحية الجسمية والعقلية 

  .(13) وزيادة التعلم الحركي التكنيكي للإنسان "
  : (14) أهداف وفوائد التمرين الرياضي 1-4-2

 تثبيت أسس شكل الحركة. -1
 حركي للفرد. –ناصر الإدراك الحس توسعة ع -2
 ربط أجزاء الحركة للوصول إلى الأداء المهاري الكلي. -3

 ثبات الأداء والوصول إلى الأوتوماتيكية. -2

 نقل أثر التعلم إلى مهارات أخرى مشابهة للمهارة الأصلية. -5

                                                           
تكنيك ركدض المواندع ، رسدالة ماجسدتير ، كليدة التربيدة  –ية التمرينات التحضيرية العامة والخاصة في تعلم جاسم محمد نايف : فاعل   (11)

 .26، ص 1366الرياضية ، جامعة بغداد ، 
 .26، ص1366، مصدر سبق ذكرهجاسم محمد نايف :    (12)
 .11، ص 1325 ،  بغداد ، مطبعة التحرير ، : أصول التدريبهارا) ترجمة(، عبد علي نصيف   (13)
 31. ص مصدر سبق ذكرهعبد الله لطيف عبد الله ؛    (14)
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 تشارك في بناء الجسم ورفع الكفاية الإنتاجية عن طريق تطوير اللياقة البدنية  -6

 : (15) الشروط الواجب توافرها في التمرينات 1-4-1

 تميزها بعامل الأمن والسلامة. -1
 أن تتدرج التمرينات من السهل إلى الصعب. -2

 استخدام التمرينات بأقل التكاليف. -3

 أن تسهم في تشكيل جسم الفرد وبنائه. -2

 أن تسهم في تربية الفرد وتطويره من النواحي جميعها. -5

 للأنشطة الرياضية معظمها.أن تسهم في رفع المستوى الفني  -6

 أن يوضح الهدف المطلوب تحقيقه عند ممارستها. -2
 أن تكون التمرينات متنوعة وتخضع لقوانين التدريب لضمان التأثير الهادف. -6
 والمثابرةأن تحقق التمرينات الصفات والسمات الموجودة كالإرادة  -3

  .وتشويق الفرد الجسم،يجب أن تكون التمرينات مختلفة لغرض التأثير الشامل في  -11
 -القدرات البدنية والحركية:  1-2
 -القدرات البدنية: 1-2-2 

تباينت الآراء في تحديد مصطلح القدرات البدنية والحركية او مصطلح اللياقة البدنية        
الألمانية والروسية والأمريكية ( ، تجة من الترجمة من لغات مختلفة )او الكفاءة البدنية النا

عنى والمضمون واحداً لا يختلف وأذ حدث بعض الاختلاف فسيكون بسيطاً  في ويبقى الم
المعنى الظاهري وجميعها تتفق جوهرياً مع بعضها ، ولهذا أصبح للمصطلح الواحد أكثر من 
مرادف " لقد اخذ مفهوم القدرات البدنية في مجال التدريب الرياضي معنى متميزا تبعا لآراء 

يبية المختلفة مثل المدرسة الالمانية والمدرسة الروسية والمدرسة العلماء والمدارس التدر 
الامريكية وعلى الرغم من تباين وجهات نظر علماء تلك المدارس في الآراء التدريبية الا اننا 
نجدها متفقة في مفهوم القدرات البدنية الاساسية ) كالقوة والسرعة والتحمل ( كقدرات بدنية 

المرونة والرشاقة والتوازن والدقة والتوافق فينظر اليها كقدرات حركية  وحركية وفسيولوجية اما
توافقية فضلا عن كونها قدرات بدنية حركية ، وينظر الى " القدرات البدنية الخاصة نظرة 
ارتباط مباشرة بالنشاط التخصصي )كالقوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية ، وتحمل القوة ، 

                                                           
إبددراهيم جبددار شددنين البهددادلي ؛ اثددر التمرينددات المهاريددة الخاصددة فددي دقددة أداء بعددض المهددارات الأساسددية ونشدداط الجهددد  الكهربددائي    (15)

 .23، ص2111الرياضية ،  داد ، كلية التربيةللعضلات العاملة للاعبي المواي تاي المتقدمين ، رسالة ماجستير ، جامعة بغ
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عن القوة القصوى والسرعة القصوى وتحمل القوة القصوى وتحمل القوة وتحمل السرعة فضلا 
المميزة بالسرعة( لذا نرى ان القدرات البدنية هي التي تمكن الرياضي من القيام بالأداء 
الحركي في افضل صورة ممكنة كما ان المواصفات العامة للقدرات البدنية فهي )ضمن 

 مجموعة عناصر الانجاز الفردية ( 

تفق مع كل من الاسود ومرزوق بإنها "قدرة الفرد على أداء عمله اليومي بكفاءة وي  
تامة مع تأخر سرعة ظهور التعب ومع تبقي جزء من الطاقة يستغل في قضاء وقت الفراغ 

. كما عرفت القدرة البدنية بانها "  (16) "العامة للفرد والتي تعني الفورمةهو اللياقة البدنية 
ى مواجهة متطلبات الحياة اليومية المختلفة الشدة المصحوبة بتوازن الكفاءة إمكانية الفرد عل

 . (17) الوظيفية والقدرة الجسمية "
وتعرف الباحثة القدرات البدنية: قدرة الطالبات على الأداء البدني والتمارين البدنية 

 الانجاز.عالية على وفق متطلبات  بكفاءة وظيفية
 القوة العضلية: -2

لعضلية إحدى المكونات الأساسية للقدرات البدنية التي تكتسب أهمية خاصة ، القوة ا    
الرياضي أو بالصحة على وجه العموم، ولم يحظ أي مكون آخر من  لدورها المرتبط بالأداء
العضلية التي دارت حولها  بدرجة من الأهمية بمثل ما حظيت به القوة مكونات اللياقة البدنية

لت موضع الكثير من الجدل حتى الآن ، وخاصة من حيث تأثيرها في وظ ,الأساطير القديمة
الفتيان والأطفال في مراحل النمو المختلفة وارتباطها بالناحية النفسية للفرد، وما زالت القوة 

( نقلًا عن (Sharkey 1984يركز. (18) هدفا عاماً يسعى إليه الناس جميعهم العضلية
العصبي في القوة العضلية إذ يعرفها  ل الجهازعلى إلقاء الضوء حو )عثمان عدنان( 

وكلمة إرادي هنا ، (19)"أقصى جهد يمكن إنتاجه لأداء اٌنقباض عضلي إرادي واحد:"بأنها
العصبي وتحكمه في القوة العضلية ، وهذا يعنى أن العضلة  تعبر عن مدى سيطرة الجهاز

ويتفق .  يه الكهربائي للعضلةمثلما يحدث عند التنب يمكن أن تنقبض بطريقة أخرى لا إرادية
                                                           

 63، ص1366، الاعداد الكامل للاعب كرة اليدالأسود ومحمد محمود مرزوق .   (16)
عمددار درور رشدديد . رسددالة ماجسددتير ايجدداد مسددتويات معياريددة لاهددم عناصددر اللياقددة البدنيددة الخاصددة بكددرة اليددد وبحسددب   خطددوط    (17)

 .6، ص 1333اللعب ، جامعة بغداد ، 
 63،  ص2113، القاهرة: دار الفكر العربي،فسيولوجيا اللياقة البدنيةأبو العلا أحمد عبد الفتاح ؛ أحمد نصر الدين رضوان؛    (18)
عثمدددان عددددنان عبدددد الصدددمد البيددداتي ؛ اثدددر الانقباضدددين العضدددليين الثابدددت والمتحدددرك علدددى بعدددض اوجددده القدددوة العضدددلية والمتغيدددرات    (19)

 . 21( ص2112كرة اليد : )رسالة ماجستير ، جامعة الموصل / كلية التربية الرياضية ،   لاعبيالوظيفية لدى 
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مع ما يراه )مفتي إبراهيم( بأنها " المقدرة أو التوتر التي تستطيع عضلة أو مجموعة 
بينما عرفها )منصور . (20)"لهاعضلات أنْ تنتجها ضد مقاومة في أقصى اٌنقباض إرادي 

) ويتفق مع . (21) جميل وآخرون( بأنها "قابلية الانسان في التغلب على المقاومات الخارجية"
قاسم المندلاوي و محمود الشاطئ (  بتعريفهم للقوة العضلية على أنها " قدرة وإمكانية 

وعرفها )محمد صبحي( بأنها  .(22)"ب على مقاومة خارجية أو مواجهتهاالعضلة في التغل
. كما يعرفها حامد  (23) "قدرة العضلات على مواجهة مقاومة خارجية تتميز باٌرتفاع شدتها"

 قدرة العضلات على بذل جهد كبير ضد مقاومة خارجية أو مواجهتها"“شقر بأنها الا

اما)محمد حسن علاوي (فيعرفها بأنها "أقصى مقدار من القوة يمكن ان تخرجه العضلة .(24)
 .(25)أو مجموعة من العضلات المشتركة في العمل "

في التغلب على قوى  وتعرفها الباحثة: بأنها قدرة بدنية لعضله او للمجاميع العضلية
 خارجية من اجل تغيير وضع الجسم بفعل عمل حركي ارادي.

 -القوة الانفجارية: -1
ان القددوة الانفجاريددة مددن القدددرات البدنيددة المهمددة فددي اغلددب الالعدداب الرياضددية عمومدداً اذ      

يعتمددد عليهددا بشددكل خدداص فددي فعاليددات الرمددي والوثددب والعدددو وغيرهددا مددن الفعاليددات وبنسددب 
متفاوتة ويجب ان يتمتع اللاعب بقوة انفجارية في الرجلين او الذراعين حسب نوع الفعاليدة او 
المهددارة المددراد تنفيددذها. وهددي احددد أنددواع القددوة العضددلية والتددي تعنددي بإحددداث فعددل مددؤثر فددي 

ولهددذا فقددد أطلددق  واحدددة،الجسددم بالدددفع اللحظددي الفعددال ضددد جسددم أخددر كددالأرض مددثلًا ولمددرة 
اء عليهددا بددالقوة الزمنيددة والتددي تعنددي اسددتخدام القددوة بأقددل زمددن ممكددن والتددي تعنددي بعددض العلمدد

والقوة الانفجاريدة تعندي دفدع القدوة  ويتضدمن مفهومهدا  اقصدى انقبداض ارادي   (26). بدفع القوة
بددأعلى سددرعة أي اقددل زمددن ممكددن ولمددرة واحدددة خددلال الحركددة الانتقاليددة أي اندده يددؤدى عنددد 

                                                           
 . 125، ص 1336، القاهرة: دار الفكر العربي ،  تخطيط وتطبيق وقيادة –مفتي إبراهيم حماد ؛ التدريب الرياضي الحديث     (20)
 . 33ص 1331، بغداد: مطبعة التعليم العالي ،  لية في رفع الأثقالالأسس النظرية والعممنصور جميل العنبكي وآخرون ؛     (21)
ص 1362،الموصدل: مديريدة دار الكتدب للطباعدة والنشدر،   التدريب الرياضدي والأرقدام القياسديةقاسم المندلاوي ومحمود الشاطي ؛     (22)

65 
 .222،ص1335ة :دار الفكر العربي،، القاهر 3،طالقياس والتقويم في التربية الرياضيةمحمد صبحي حسانين؛    (23)
 .22،ص1332، السعودية ، حائل: دار الاندلس ، 2ط   اسس علمية في التربية البدنية.حامد الاشقر؛    (24)
 . 51،ص 1332، القاهرة : دار المعارف ،  2، ط علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي ؛    (25)
 116، ص 1336، القاهرة: مركز التنمية الإقليمي ،  ريب العاب القوى البلايومترك في مجال تدبسطويسي أحمد :    (26)
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ثدال ذلدك فعاليدة الوثدب الطويدل يجدب ان يمتلدك الواثدب قدوة انفجاريدة مدن الحركة المستقيمة وم
و القددددوة خددددلال أقصددددى انقبدددداض أرادي لعضددددلات للسدددداق لحظددددة الوثددددب وبأقددددل زمددددن تمدددداس 

الانفجارية واحدة من القدرات البدنية التي يجب أن يتمتع بهدا الرياضدي وفدي المسدتويات كافدة 
ركاض السدريعة وفدي فعاليدات القفدز والوثدب وكدذلك ولكلا الجنسين فهي ضرورية للبدء في الأ

ان الكثيدر   في الألعاب الفرقية إذ تظهر أهميتها جلياً في الرمي والوثب والانطلاقات السريعة
من العلماء قد تناولوا مصطلح القوة الانفجارية واعطوا لها العديد من المفاهيم فمنهم مدن يدرى 

تنتجها العضلة أو مجموعدة عضدلية لمدرة واحددة او بانهدا بانها " أعلى قوة ديناميكية يُمكن أن 
القدرة علدى مقاومدة أقدل مدن القصدوى ولكدن فدي أسدرع زمدن ممكدن ، وبالنسدبة إلدى تكدرار ذلدك 

حيدث عرفهدا  ،فإنه لا بد من لحظة زمنية )برهة( بعد أداء الحركة يستجمع فيهدا اللاعدب قوتده
ي التغلدددب علدددى مقاومدددة بسدددرعة " قابليدددة الجهددداز العصدددبي العضدددلي فددد )هدددارا( بأنهدددا

مقددرة العضددلة فددي التغلددب علددى “ وعرفهددا )مدداهر العيسدداوي(   .(27)" تقلدص عضددلي عاليددة
)  وعرفها كل من  .(28)مقاومة تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباض العضلي لمرة واحدة "

ات ( " علددى إنهددا مقدددرة العضددلة علددى التغلددب علددى مقاومددمحمددد عبدددة صددالح ومفتددي إبددراهيم
 باستخدام سرعة حركية عالية" .

وتعرف الباحثة القوة الانفجارية: تعني أقصى انقباض عضلي ارادي للتغلب على مقاومة في 
 اقل زمن.

 -القوة المميزة بالسرعة: -8
القوة المميزة بالسرعة هي مزيج من صفتي القوة والسرعة ولابد من الإشارة إلى أن توافر     

واحد لا يعني إمكانية توليد قدرة عضلية كبيرة ، إذ يتطلب درجة هذين المركبين في شخص 
من التوافق والانسجام التام بين المركبين فمثلا" نجد لاعبي الساحة والميدان وخصوصا" 

م يتمتعون بقدر كبير من القوة العضلية وكذلك السرعة العالية لكن نجدهم  111عدائي 
جود الربط بين هاتين الصفتين  معا" والتين تعدان يخفقون في فعالية الوثب الثلاثي لعدم و 

من متطلبات الأداء الرياضي في المستويات العليا ، وقد ذكر كل )محمد حسن علاوي 
واحمد نصر الدين( إذ أن ) أهم ما يميز الرياضيين المتفوقين أنهم يمتلكون قدرا" كبيرا" من 

                                                           
 .162، بغداد: دار الكتب للطباعة والنشر( صعلم التدريب الرياضيهارا؛)ترجمة( عبد علي نصيف    (27)
مؤتمر العلمي           : ديالى: في وقائع الالمرحلة الابتدائية –تقويم القوة الانفجارية للأطراف السفلى ماهر احمد عاصي ؛    (28)

 .2002ية الرياضية، جامعة ديالى، الثالث عشر لكليات الترب
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شكل متكامل لأحداث الحركة القوية القوة والسرعة ويمتلكون القدرة على الربط بينهما ب
( " قابلية الجهاز العصبي العضلي . ويعرفها )هارا(29)(ريعة من اجل تحقيق الأداء الأمثلالس

( ) هي نسبة (Millerويعرفها  .(30)"على مقاومة بسرعة تقلص عضلي عاليعلى التغلب 
ل عزى إلى بذكمية العمل المنجز إلى الوقت المطلوب أداءها في الأنشطة الرياضية ت

القدرة على التغلب ويؤكد )علي البيك( ويقول هي " .(31)(التقلص القصوى بأقل وقت ممكن
أتضح ان مقدار القوة عند ذلك … ومات باستخدام سرعة حركية مختلفةالمتكرر على المقا

يكون اقل من القصوي وايضاً مقدار السرعة يكون اقل من القصوي ولو انه مرتفع جداً حيث 
وة المميزة بالسرعة تتمثل بالتكرار دون برهة انتظار لتجميع القوى ومن أمثلتها الجري ان الق

أتضح ان مقدار القوة عند ذلك يكون اقل من القصوي … السريع ،سرعة حركية مختلفة 
وايضاً مقدار السرعة يكون اقل من القصوي ولو انه مرتفع جداً حيث ان القوة المميزة 

، (32)"القوى ومن أمثلتها الجري السريع ر دون برهة انتظار لتجميعبالسرعة تتمثل بالتكرا
( بأنها ) القوة العضلية أو مجموعة العضلات التي يتوصل إليها (Hollmannوعرفها 

وعرفها ريسان خريبط )  .(33)(ر الحركي الارادي مقابل المقاومةالرياضيون جراء تطور المسا
 .(34)(قاومات بانقباضات عضلية سريعةى م( ) قدرة الرياضي في التغلب عل 1335

وتعددرف الباحثددة: القددوة المميددزة بالسددرعة علددى أنهددا قدددرة المتعلمددة علددى تأديددة الحركددات   
 الرياضية المطلوبة من خلال التغلب على مقاومات بسرعة عالية.

 -السرعة: -4

                                                           
، ص  1362، القاهرة: دار الفكر العربدي ،  اختبارات الاداء الحركيمحمد حسن علاوي واحمد نصر الدين ؛   (29)

26. 
 .162، ص1331، 2، ط ، ترجمة عبد علي نصيف، الموصل: مطابع التعليم العالياصول التدريب: هارا   (30)

(31) Miller,B.and power,SD.Developing Athletics Through the process of depth jumping. 

Track and Field Quarterly Review.vol-81,No-4,1981,P.52 
 .112، ص1332القاهرة: دار الفكر العربي،  أسس إعداد لاعب كرة القدم )والألعاب الجماعية(،علي البيك؛    (32)

(33) Hollmann,G. Beureilung and Greisse der Kopper Lichen Testing’s. Fahigkeit, 

1993,P. 300. 
 ،بغددداد: مكتددب نددون للتحضددير الطبدداعي، تطبيقددات فددي علددم الفسدديولوجيا والتدددريب الرياضدديريسددان خددريبط :    (34)

 523،  ص 1335
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مزاولة تعد السرعة واحدة من المكونات الأساسية للصفات البدنية التي تستعمل في     
الالعاب الرياضية، وهي العنصر الرئيسي للفعاليات الرياضية معظمها المرتبطة بزمن الاداء 
الحركي، )وتؤثر السرعة في جميع المكونات البدنية الاخرى، فهي ترتبط بالقوة العضلية ولها 

ركات وتعرف السرعة أنها )قدرة الفرد على اداء ح (35) أساسها في الرشاقة والتحمل والمرونة(
، والسرعة كما يعرفها سبيوكر )هي مقدرة على اداء  (36)معينة في اقصر زمن ممكن(

. اما من الناحية الفسيولوجية  (37)حركات متتابعة متتالية من نوع واحد في اقصر مدة(
فتعرف السرعة انها )مجمل الاستنتاجات العضلية الناتجة عن التبادل السريع بين حالتي 

، ومن وجهة النظر الفيزياوية اذ عرفها "فرانك ديك" السرعة أنها  (38)(الانقباض والارتخاء
)القدرة على تحريك اطراف الجسم أو جزء من روافع الجسم أو الجسم ككل في القل زمن 

. ويمكن التعبير  (40)يمكن تعريفها بأنها )المسافة المقطوعة في وحدة الزمن( (39)ممكن(
وتستعمل السرع كوسيلة للوصول إلى   (41)لمسافة/الزمن(عنها بالمعادلة الاتية: )السرعة= ا

الانجاز العالي في اغلب الالعاب الرياضية حتى اصبحت من العناصر التي تأخذ حيزاً كبيراً 
ابراهيم سلامة  ويعرفهامن زمن الوحدة التدريبية الخاصة في العاب السرعة والالعاب الفرقية. 

عة أو القيام بمهارات ناجحة في اقصر وقت ممكن وهي انها قيام الفرد في اداء حركات متتاب
 . (42) معدل التغير بالنسبة للزمن
 : (43) العوامل المؤثرة في السرعة

 -هناك العديد من العوامل المؤثرة على السرعة ومنها: 
تتميز السرعة بخصوصيتها بمعنى ان لكل نشاط رياضي تخصص نوعية للسرعة خاصة  -

ء. فلاعبو السكوار يجب ان يتمتعوا بسرعة خاصة تحددها طبيعة به ترتبط بطبيعة الادا

                                                           
 .132، ص1333، القاهرة: دار الفكر العربي، 3. طتطبيقات -اتنظري–علم التدريب الرياضي عصام عبد الخالف؛    (35)
 .323، ص1335، القاهرة: دار الفكر العربي، 3. طالقياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسنين.    (36)
 .115، ص1331اب للنشر، . القاهرة: مركز الكتالتدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير؛    (37)
 .362، ص1332، القاهرة: دار الفكر العربي، فسيولوجيا الرياضيةبهاء الدين سلامة؛    (38)
 .226، ص2111. القاهرة: مركز الكتاب للنشر، 1. طفسيولوجيا مسابقات الوثب والقفزعبد الرحمن عبد الحميد زاهر؛    (39)

(40) 
Susans. Basic Biomechanics- sicond edition. P299 

  .116. ص1331، مصدر سبق ذكرهعادل عبد البصير؛    (41)
 .2111-1333. القاهرة: 1ط تدريب المنافسات.محمد توفيق الوليلي.     (42)
 .166ص -2113القاهرة: دار الفكر العربي،  -فسيولوجيا اللياقة البدنيةابو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين؛    (43)
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الملعب والمهارات التي يكون ادائها يتميز بالسرعة والدقة والتوقع السريع لحركة الكرة 
 والخصم. 

ترتبط السرعة في الانشطة ذات التردد الحركي )انشطة السرعة الانتقالية( بطول الخطوة  -
 ركة الشد في السباحة.كما في العدو والجري وطول ح

ترتبط السرعة بمرونة المفاصل ومطاطية العضلات وخاصة بالنسبة للسرعة الانتقالية  -
يحتاج إلى التحرك  لأنهوالحركية. فلاعب السكوار يجب ان يتمتع بمرونة عالية للمفاصل 

 في الملعب بخطوات واسعة وسريعة.
حلتين اولاهما مرحلة تزايد السرعة اذ يجب ملاحظة ان السرعة تنقسم عند الاداء على مر  -

 تزيد السرعة تدريجيا وثانيهما هي مرحلة تثبيت السرعة نسبياً.
تتأثر السرعة الانتقالية من الناحية الفسيولوجية بالعامل الوراثي والذي يتحكم في تشكيل  -

 نسبة الالياف العضلية السريعة والبطيئة.
مل احماء جيد قبل الاداء، ويعمل ذلك على تحسين تحتاج السرعة إلى ان يقوم اللاعب بع -

 مطاطية العضلات ومرونة المفاصل وتدنبيه الجهاز العصبي والوقاية من الاصابات.
 -التحمل )المطاولة(:-2

يعد واحداً مكونات اللياقة الفسيولوجية والتي يعرّفها البعض ويطلق عليها اللياقة     
لياقة للبدن دون أن تكون هناك مستويات عالية لأداء البدنية.)إذ لا يمكن إن يكون هناك 

الأجهزة الحيوية( فبعض الانشطة والذي يعد التحمل أهم المتطلبات الخاصة بها مثل 
)الجري، السباحة، الدراجات، التجديف، كرة السلة، كرة القدم... الض( ويعد تدريب التحمل 

ي مراحل الإعداد المختلفة. بينما بهذه الانشطة ضمن الأهداف الرئيسة للتدريب، خاصة ف
يبدو الوضع مختلفا قليلًا في الانشطة الأقل مجهوداً مثل)الكَولف، البيسبول( فان متطلباتها 
من التحمل تبدو اقل أهمية، ومن ذلك قدراً ولو بسيطا من التعب يظهر في تلك الأنشطة 

 .  (44) والتي من شأنها التأثير السلبي على الأداء
 -لسرعة: مطاولــة ا -أ

                                                           
ص  ، 1332، الإسدكندرية:  منشدأة المعدارف ،  اتجاهات –مفاهيم -أسس   –التدريب الرياضي محمد جابر بريقع؛ حلميِ و عصام   (44)

22. 
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وتعد  .(45)"مدة زمنية ممكنةونعني بها قدرة اللاعب في المحافظة على السرعة لأطول    
مطاولة السرعة من الصفات البدنية المهمة لأداء النشاط البدني إذ تؤدي دوراً كبيراً في  

 تحسين الاداء كما انها تسهم في حسم المباريات فضلًا عن الأداء المهاري العالي. فمطاولة
السرعة في الأنشطة الرياضية ذات الحركات الوحيدة كما في الألعاب الجماعية والعاب 

 .رزةالقوى والسباحة والمبا
 -تحمل السرعة: -ب 

تحمل السرعة يعد من أحد أنواع التحمل الخاص والداخل بصورة رئيسية في المهارات    
على الوقوف ضد  رعة " القدرةالحركية والالعاب والفعاليات الرياضية ، اذ يمثل تحمل الس

 . (46)ظروف العمل العضلي الذي يتطلب ظهور السرعة " التعب في 
  -. المرونة: 6

تتطلب معظم الفعاليات الرياضية والنشاطات البدنية المدرسية مرونة كبيرة في مفصل     
وض وفي مفصل الرسغ  والساقين وبشكل كبير وكذلك في مفصل الح والعمود الفقري  الكتف

والركبة إذ يعد مهماً  جداً في تحديد حركة الطالبات والاداء المثالي للفعاليات المختلفة اذ تعد 
المرونة إحدى عناصر القدرات البدنية المهمة التي تحتل موقعاً ثابتاً في المناهج الخاصة 

ات الحركية بالمدرسين والمدربين لمختلف الألعاب الرياضية ولها دورها الكبير في تنفيذ المهار 
وتعد المرونة احدى عناصر الإعداد البدني للوصول إلى المستوى العالي وتعرف بأنها : " 

، وكذلك هدي توافق فسيولوجي (47)قدرة المفصل على أداء حركات في مدى حركي واسع "
وتعد تمرينات المرونة تمرينات مهمة لأنها تعمل على إطالة  .(48) )وظيفي( ميكانيكي للفرد

ت والأربطة وزيادة مطاطيتها بغرض المرونة وزيادة المدى الحركي، فمرونة مفاصل العضلا
الجسم ومطاطية العضلات تلعب دوراً هاماً في الأداء الحركي الفائق، لذلك يجب الاهتمام 
بهذه التمرينات التي لا تقل في أهميتها عن تمرينات التقوية بل يجب أن تسير متوازية معها 

                                                           
، القددوة للهددواة ، ترجمددة مركددز التنميددة الإقليمددي ، القدداهرة: الاتحدداد الدددولي لألعدداب  المدددخل إلددى نظريددات التدددريبنيددرج ل. تومسددون ؛    (45)

 .13، ص1336
 .222، ص1326،القاهرة: دار المعارف،  القياس في المجال الرياضيد محمد خاطر وعلي فهمي بيك؛ احم   (46)

(47) 
Piona Carpenter: 1995, OP. Cit, , P137 . 

 .166، ص1336، عمان: دار الفكر،  علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفةقاسم حسن حسين ؛    (48)
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مطاطية المناسبة تنتج قوة أكثر من العضلات ذات المطاطية المحدودة فالعضلات ذات ال
(49) . 

 -الدراسات المرتبطة: 1-6
1332.  دراسة يعرب خيون عبد الحسين 1-6-2

 (50)  
)العنوان( تأثير ميدان لعب مقترح في تطوير بعض القدرات البدنية والحركية للأعمار 

 سنوات( 11-2من
د تصميم ميدان لعب ملائم يطور من مستوى القدرات البدنية هدفت الدراسة إلى ايجا     

 والحركية لتلاميذ المدارس الابتدائية.
وتكونت عينة البحث من تلاميذ مدرسة الفراقد الابتدائية المختلطة في بغداد ، وجرت      

وقد تم اختبار أطفال المدرسة بواسطة  1332 – 1333التجربة خلال العام الدراسي 
شملت القدرات البدنية والحركية ، وتم استخدام ميدان اللعب المقترح من قبل  اختبارات

المجموعتين التجريبيتين ، اذ استخدمت المجموعة الأولى ميدان اللعب خلال الفرصة بين 
الدروس أما المجموعة الثانية فكانت تستخدم الميدان خلال بعض فقرات درس التربية 

المجموعة الضابطة ميدان اللعب وإنما استخدمت درس  الرياضية  ، في حين لم تستخدم
 التربية الرياضية التقليدي .

لقد استنتج الباحث ان المجموعتين التجريبيتين قد تطورتا في القدرات البدنية والحركية      
كافة ، إذ كان تأثير استخدام ميدان اللعب واضحا على قدرات الأطفال . وأتضح أن الأطفال 

بتدائية في العراق قريبون من أطفال بعض الدول المتقدمة في اختبارات الجزء المرحلة الا
 السفلي من الجسم ولكنهم بعيدون في اختبارات الجزء العلوي من الجسم .

 . (51) 1118دراسة )احمد يوسف متعب( 1-6-1

)تأثير منهج تدريبي باستخدام ميدان مقترح في تطوير التحمل الخاص للشباب بلعبة كرة 
 (اليد

                                                           
 .31،ص2112، إسلامية للطباعة والكومبيوتر، مصر:  التمرينات المصورةالتمرينات و صلاح سليمان ؛    (49)
يعرب خيون عبد الحسين . تأثير ميدان لعب مقتدرح فدي تطدوير بعدض القددرات البدنيدة والحركيدة للأعمدار مدن    (50)

 .1332سنوات أطروحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ،  2- 11
ب . تأثير منهج تدريبي باستخدام ميدان مقترح في تطوير التحمل الخاص للشباب بلعبة كدرة احمد يوسف متع   (51)

 .2113اليد، أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية  ، جامعة بغداد ، 
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هدفت الدراسة الى تصميم ميدان تدريبي لتطوير التحمل الخاص لدى اللاعبين        
الشباب بكرة اليد وكذلك التعرف على الفروق بين استخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة 
قصير المدى وطريقة التدريب المستمر في تطوير التحمل الخاص بلعبة كرة اليد . واشتملت 

( لاعب يمثلون فريق الشباب بكرة اليد في نادي الحلة الرياضي  16ى ) عينة البحث عل
، وتم تقسيمهم إلى مجموعتين تريبيتين إذ تم تدريب المجموعة  2113-2002لموسم 

التجريبية الأولى على الميدان المقترح باستخدام طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة قصير 
جريبية الثانية على الميدان المقترح باستخدام طريقة المدى في حين تم تدريب المجموعة الت

 التدريب المستمر 
لقد استنتج الباحث أن الميدان المقترح له تأثير ايجابي في تطوير تحمل القوة لعضلات      

الذراعين والرجلين باستخدام كل من طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة قصير المدى وطريقة 
لك أن التدريب على الميدان المقترح باستخدام طريقة التدريب المستمر التدريب المستمر، وكذ

ل تأثير أفضل من استخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة قصير المدى في تطوير صفة 
 تحمل القوة لعضلات الرجلين وصفة تحمل السرعة لعضلات الذراعين والرجلين.

 -منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -8
 -البحث المستخدم: منهج  8-2

لتحقيق أهداف البحث والوصول إلى حقائق علمية مبنية على أسس موضوعية   
استخدمت الباحثة المنهج التجريبي لملاءمته مشكلة البحث واستخدمت تصميم المجموعات 
التجريبية المتكافئة اذ أن البحوث التجريبية " أدق أنواع البحوث العلمية التي يمكن أن تؤثر 

كما أن المنهج التجريبي من مناهج  (52)بالتجربة " الخاصة علاقة بين المتغيراتفي ال
 البحث لحل المشكلات بالطريقة العلمية.

 -عينة البحث:  8-1
في ضوء الأهداف التي وضعتها الباحثة وطبيعة المشكلة يمكن تحديد مجتمع البحث   

ارس المتوسطة للبنات في تربية والذي تم بالأسلوب ألعمدي .حيث تم اجراء مسح ميداني لمد
مدرسة لوجود  15مدرسة متوسطة للبنات وتم استبعاد  33الرصافة الثالثة والبالغ عددها 

                                                           
المجالات التربوية   اخلاص عبد الحفيظ، مصطفى حسين باهي: طرق البحث العلمي والتحليل الإحصائي في   (52)

 .112، ص 2111الرياضية، القاهرة: مركز الكتاب للنشر،والنفسية 
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اعمال ترميم وصيانة في ساحاتها او لعدم وجود مدرسة تربية رياضية او لعدم تعاون  
مدرسة تم  16 ادارات المدارس فيها وعن  طريق اجراء القرعة لباقي المدارس والبالغ عددها

( 523والبالغ عدد طالباتها ) 2115- 2112اختيار متوسطة اليرموك للبنات للعام الدراسي 
طالبة وكان عدد الطالبات  موزع على خمسة عشر شعبه وتم اختيار شعبة الثاني )ا(  عن 

( طالبة وتم استبعاد المعوقات واللاعبات 35طريق القرعة ويبلغ عدد طالبات الشعبة )
( طالبة وتم تقسيمها إلى مجموعتين عن طريق القرعة إذ ان هذه 32ول على )والحص

. وكانت النسبة ف من الدراسة في المجتمع الأصليالطريقة تضمن للباحثة تحقيق الهد
حقيقيا. ( وهذه النسبة تمثل مجتمع البحث تمثيلا %2المئوية للعينة في المجتمع هي )

باحثة في انجاز عملها وتسهيل مهمتها للأسباب هذه المدرسة بميزات ساعدت ال وتمتعت
 التالية: 

 ضمان تواجد العينة خلال فترة الدراسة وإمكانية السيطرة عليها -

 وجود ساحات مناسبة بالمدرسة  -

 المدرسة ذات دوام أحادي  -

 سهولة تواجد فريق العمل المساعد -

 -التوزيع الطبيعي لعينة البحث:  8-8
 (2جدول )
 يعي لعينة البحثيوضح التوزيع الطب

 الالتواء الانحراف الوسيط الوسط وحدة القياس الاختبار

 12332 12221 62235 62526 م/ثا السرعة الانتقالية

 12113- 12611 52115 52135 متر وسم القوة الانفجارية

 12222 22233 232651 232226 د و ثا مطاولة السرعة

 موزعين توزيع طبيعي بمتغيرات البحث  ( ان جميع أفراد العينة1يتبين من الجدول)
 -التجانس لعينة البحث:  8-4

 (1جدول )
 يوضح التجانس لعينة البحث

 الالتواء الانحراف الوسيط الوسط وحدة القياس الاختبار

 12162 22311 151 151223 سم الطول
 12361 22653 2325 25231 كغم الوزن 
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 12512 12335 13 1321 سنة والاشهر العمر

( ان جميع افراد العينة متجانسين بمتغيرات الطول والوزن والعمر اذ 3يتبين من الجدول )  
 (1-، 1كان معامل الالتواء بين )+

 -التكافؤ لعينة البحث:  8-2
 (8جدول )
 (1012عند مستوى دلالة ) يوضح التكافؤ بين المجموعتين

 مجموعة الاختبارات
 Tمة قي الضابطة         التجريبية      

 المحسوبة

 مستوى 
 الخطأ

 نوع
 ع    س    ع    س    الدلالة

 عشوائي 12662 12212 12232 62562 12261 62233 السرعة الانتقالية

 عشوائي 12625 12132 12562 52113 12656 52156 القوة الانفجارية 

 عشوائي 12226 12221 12222 232222 22622 512126 مطاولة السرعة

( إن قيم اختبار )ت( المحسوبة لمتغيرات قيد البحث بين 3تبين من الجدول )ي       
المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار القبلي كانت كلها أصغر من قيمة )ت( الجد 

(، ولما كانت القيمة 31( وأمام درجة حرية )1.15( عند مستوى دلالة )2.12ولية البالغة )
ية دلَّ ذلك على عشوائية الفروق بين المجموعتين الضابطة المحسوبة أصغر من الجد ول

 والتجريبية في بعض متغيرات قيد البحث في الاختبار القبلي مما يدل على تكافؤ المجاميع.
 -وسائل جمع المعلومات والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث:  8-6
 -وسائل جمع المعلومات:  8-6-2

 -لقد تم الاستفادة مما يأتي: 
 المصادر والمراجع العربية والأجنبية -
 الملاحظة والتجريب -
 المقابلات الشخصية  -
 الاختبار والقياس -
 شبكة المعلومات الدولية -
 -أدوات البحث:  8-6-1
 شريط قياس)م( -
 ( كغم2كرة طبية زنة ) -
 أقراص ليزرية  -
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 كيكا  6رام كأميرة فديو  -
 زان طبيمي -
 مقياس طول)م( -
  11شواخص عدد  -
 (12كرات سلة وقدم ويد)عدد -
 حبال -
 (2ساعة توقيت )عدد  -
 عارضة توازن  -
 صافرة -
 -أجهزة البحث:  8-6-8
 كاميرة فديو نوع سامسونج  -
 حاسوب لا بتوب -

 -اجراءات البحث الميدانية:  8-1
 -ث: تحديد القياسات والاختبارات الخاصة بالبح 8-1-2
على العديد من المصادر العلمية والكتب والمراجع العربية والأجنبية حددت بعد الاطلاع     

الباحثة أهم القدرات والمهارات الاساسية التي يجب إتقانها وتعلمها من قبل ا لطالبات وقد تم 
 )*( ( خبيرا.11و كان عدد الخبراء ) (1)والاختبارات والمقياس على الخبراء قدراتعرض ال

( يظهر القدرات والاختبارات 2لقبول الاختبار والجدول ) %25واعتمدت الباحثة نسبة 
 ( يظهر القدرات المستبعدة.5المقبولة والجدول )

 (4جدول)
 اباتيبين القدرات والاختبارات التي تم اختيارها والأهمية النسبية وعدد الاستج

عدد  القدرات \
 الاستجابات

الاهمية 
 النسبية

عدد  ارالاختب
 الاستجابات

الاهمية 
 النسبية

 %22222 6 (م مرتد161اختبار ركض ) -1 %31 11 مطاولة السرعة 1 .1

 %6125 3 (م211اختبار ركض ) -3

 %22222 6 م  مكوكي21×  5اختبار ركض  -2
 %36236 2 اختبار رمي الكرة السوفت بول -1 %111 11 القوة الانفجارية 2 .2

 %6125 3 ( كغم من الامام2ي الكرة الطبية )اختبار رم  -2

 %52252 6 ( كغم من الخلف2اختبار رمي الكرة الطبية ) -3

 ( قائمة بأسماء الخبراء والمختصين1انظر ملحق ) -*
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 (2جدول )
 يبين القدرات التي تم استبعادها 

عدد  القدرات
 الاستجابات

عدد  القدرات الاهمية النسبية
 الاستجابات

 ية النسبيةالاهم

 %52 6 الاستجابة الحركية %25256 5 التحمل العام
 %63.63 2 الدقة الحركية %22222 6 المرونة

القوة الانفجارية 
 للرجلين

 %63.63 2 كرة الطائرة 22222% 6

 %22222 6 العاب القوى  %36236 2 قوة المميزة بالسرعة
 

 -الاختبارات النهائية للبحث: 

 يزان طبيقياس الوزن بوساطة م -1
 قياس الطول بوساطة مقياس طول -2
 .(53) متر 81اختبار السرعة الانتقالية -8   

 -الغرض من الاختبار: 

 قياس السرعة القصوية الانتقالية.

 -الأدوات: 
 ساعة توقيت. صافرة.

م( يمثل الخط الأول خط البداية ويمثل الخط  31تحديد خطين متوازيين المسافة بينهما )
 ية.الآخر خط النها

 -وصف الأداء: 
يقف المختبر خلف خط البداية من وضع البدء العالي، وعند سماع صافرة المطلق يبدأ      

 المختبر بالانطلاق وبأعلى سرعة ممكنة حتى اجتياز خط النهاية.
 -شروط الأداء: 

 يؤدي أكثر من لاعب الاختبار معاً لضمان توافر عامل المنافسة.
 -طريقة التسجيل: 

 مختبر محاولة واحدة فقط.يعطى ال
 يتم حساب الزمن الذي يستغرقه المختبر من خط البداية إلى خط النهاية بالثانية.

 للاختبار صدق منطقي اقرته الجمعية الأمريكية للصحة والتربية الرياضية.
                                                           

 .35ص ،1363، بغداد: مطابع التعليم العالي. 1.ج   موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنيةريسان خريبط؛    (53)
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  -اختبار القوة الانفجارية: -4
 كغم من الثبات: 2اختبار رمي كرة طبية من فوق الرأس زنة  -
 قياس القوة الانفجارية لعضلات الذراعين والكتف العاملة.-رض من الاختبار: الغ

 مكان مناسب للرمي. -: الأدوات اللازمة
يقف اللاعب على مجال للرمي وخلف خط البداية ويمسك بكرة طبية -: وصف الأداء

الرامي  كغم وتكون القدمان متباعدتان من مسافة تحقق للرامي الاتزان المطلوب، ويبدأ 2زنة 
بأداء محاولة من خلال مرجحة الذراعين مع الكرة من الأمام الى فوق الرأس وخلفا ثم رميها 

 ابعد مسافة ممكنة.الى 
يكون القياس من الحافة الداخلية لخط البداية )جهة اللاعب( إلى  -: حساب الدرجات

شريط قياس  أقرب أثر تتركه  الكرة لحظة لمسها الأرض من ناحية  هذا الخط ، بواسطة
معدني ويتم القياس لأقرب سنتيمترين . تعطى ثلاث محاولات تحتسب أفضلها من ناحية 

 الإنجاز.
 . (54) ( م 2× م  11اختبار ركض مكوكي )ركض   -8

 قياس تحمل السرعة .الغرض من الاختبار :
 الادوات اللازمة :

 م( تؤشر فيها نقطتا البداية والنهاية . 21تحدد مسافة ) -
 ( .2وقيت الكترونية عدد )ساعة ت -

 اداريو الاختبار:
 مسجل يقوم بالنداء على الاسماء اولًا وتسجيل زمن اداء الاختبار ثانياً. -
 ( يعطي البدء والنهاية مع التوقيت وملاحظة صحة الاداء.2مؤقت عدد ) -

 مواصفات الاداء:
وم الطالبة من وضع البدء العالي تقف اللاعبة خلف خط البداية ومع اشارة البدء تق

 ( مرات.5بالركض بسرعة الى خط النهاية والعودة خلف الخط مكررة ذلك )
 تعليمات الاختبار:

 لخلق روح المنافسة يتم اجراء الاختبار لكل طالبتين مراعين فيه الانسجام. -
                                                           

رسددالة ، ق الشددباب بكددرة القدددم فددرات جبددار العددزاوي ؛ تحددديث مسددتويات معياريددة لددبعض عناصددر اللياقددة البدنيددة العامددة والخاصددة لفددر    (54)
 .112، ص  1336ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 

 ( قائمة بأسماء الخبراء والمختصين1ملحق ))*( 
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 تعطى للطالبات محاولة واحدة فقط. -

 طريقة التسجيل: 
 ة.ثاني 111/  1يحسب الزمن المستغرق ويسجل لأقرب 

  -تحديد القياسات والاختبارات الخاصة بالبحث:  8-1-2-2
 قامت الباحثة بإجراء الأسس العلمية للاختبار من اجل الوثوق بالنتائج.     

  -صدق الاختبار:  8-1-2-1
فهو يهدف الى معرفة  )*(استخدمت الباحثة صدق المحتوى بالاعتماد علدى رأي الخبراء     

لظاهدرة السلوكيدة أو الموضدوع الذي يهددف الى قياسه ويعتبر هذا النوع مدى تمثيل الاختبدار ل
من الصدق من أهم الأنواع المستخدمة في الاختبارات فضلا عن استخدام الصدق الذاتي من 

 ( يبين ذلك.6خلال ايجاد جذر الثبات. والجدول )
  -ثبات الاختبار:  8-1-2-8

( طالبات في يوم الثلاثاء 6طلاعية مؤلفة من )أجرت الباحثة اختباراً على عينة است   
( أعادت 2112-11-16( وبعد سبعة أيام في يوم الثلاثاء )11/11/2112المصادف )

الباحثة الاختبار تحت نفس الظروف، وعمدت الباحثة الى جمع البيانات من الاختبارات، 
ثبات عالية، وكما  وبعد معاملة النتائج احصائيا تبين أن جميع الاختبارات تتمتع بدرجة

 ( مما يدل على ثبات الاختبارات.6مبين، في الجدول )
 -موضوعية الاختبار:  8-1-2-4

ان الاختبارات المستخدمة في البحث هي اختبارات موضوعية حيث ان الاختبار     
الموضوعي " هو الاختبار الذي يعطي نفس النتائج مهما اختلف المضمون، أي ان النتائج 

  . (55) بذاتية المصحح او شخصيته. "لا تتأثر 
وعليه فأن الاختبارات موضوعية ويرجع السبب الى انه قياس كمي لا يمكن للحكم ان    

 يغير في وضع الدرجات عند وضع الدرجة الحقيقية.
 (6جدول )

 يبين معامل الثبات والصدق الذاتي بين الاختبارات

                                                           
 

 (16و 12يوسف، فارس سامي؛ تحديد مستويات معيارية لبعض القدرات البدنية والمهارية الهجومية بكدرة السدلة فدي العدراق بأعمدار )   (55)
 .111، ص  2111سنة. رسالة ماجستير )غير منشورة( ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
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 لصدق الذاتيمعامل ا مستوى الخطأ معامل الثبات الاختبارات

 17112 10111 17181 السرعة الانتقالية

 17114 17111 17161 القوة الانفجارية
 17111 17111 17116 السرعة مطاولة

 -التجربة الاستطلاعية:  8-1
في الساحة  2112-11-11تم أجراء التجربة الاستطلاعية الاولى يوم الثلاثاء الموافق    

( 6،51في الساعة ) 3ات التابعة لمديرية التربية الرصافة الخارجية لمتوسطة اليرموك للبن
-16( طالبات وتم أجراء التجربة الاستطلاعية الثانية يوم الثلاثاء الموافق 6دقيقة على )

 من نفس الطالبات وقد اشتملت هذه التجربة الاختبارات. 11-2112
 
 التجربة الرئيسة 8-6-8
 -الاختبار القبلي:  8-21

ات التي خرجت بها الباحثة من التجربة الاستطلاعية قامت بتوزيع فريق بعد المعطي   
في  2112- 11-23العمل وأماكن العمل وتم إجراء التجربة الرئيسة في يوم الاحد الموافق 

 الساعة 
 العاشرة والربع بعد إجراء عملية الإحماء العام والخاص تم اجراء الاختبارات وكالاتي:

 م 31 ركض-1
 ة الطبيةرمي الكر -2
 م211ركض -3
 -الميدان التعليمي التدريبي: 8-22

صممت الباحثة ميدان تعليمي تدريبي لعينة البحث تم استخدامه بالنشاط اللاصفي و     
( وحدة تعليمة واستخدمت الباحثة فعاليات خاصة قامت بتنفيذها مدرسة مادة 16بواقع )

مساحة من الارض الفضاء تم تحديدها  التربية الرياضية في المدرسة و الميدان عبارة عن
بمسافات معلومة وتم تقسيمها الى مجالات لممارسة مجموعات مختلفة من الالعاب 

 والتمرينات ومواصفات الميدان:
 م 31 ×م  21المساحة  -
 مقسم الى اربع مجالات -
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 كل مجال يضم مجموعة تمارين خاصة بقدرة بدنية وحركية او مهارية -
 وات واجهزة مساعدةيحتوي على اد -
 دقائق 6التكرار لكل محطة  -
 واخرى يتم تغير نوع التمرين  بين وحدة -
 يتم الانتقال من محطة الى اخرى عن طريق الصافرة -
 العمل على شكل مجموعات -
 استخدام اسلوب التنافس -

 المجموعة الأولى )التجريبية(
نوع اشكالها وانواعها ونموذج عدت الباحثة عدة مجاميع من التمارين من حيث تأ     

( دقيقة كما معمول 25الوحدات التعليمية للنشاط اللاصفي وكان زمن الوحدة التعليمة )
بالوحدات الاعتيادية وبدأت المجموعة التجريبية باستخدام الميدان في يوم الخميس المصادف 

وحدات وكان مجموع ال 2115-1-25واستمر لغاية يوم الاحد المصادف  22-11-2112
 .( وحدة تعليمية16التعليمية )

المجموعة الثانية: وهي مجموعة ضابطة تتعلم هذه المجموعة بواقع وحدتين تعليميتين في    
( دقيقة كما معمول بالوحدات الاعتيادية حسب 25الأسبوع الواحد زمن الوحدة التعليمة )

اثناء ممارسة النشاط  المنهج الموضوع من قبل مدرس المادة. وتمارس الالعاب الجماعية
 اللاصفي. 

وقد وحدت الباحثة عدد الوحدات وزمنها من اجل إن لا يكون تميز لمجموعة دون    
 التجربة.الأخرى من اجل ضبط 

  -: البعديالاختبار  8-21
بعد الانتهاء من المنهج التعليمي الموضوع في يومي الثلاثاء  البعديتم إجراء الاختبار    

( واتبعت الباحثة نفس الإجراءات والأساليب في إجراءات الاختبار 1/2112/ 22المصادف )
 والقياس.

  -المعالجات الإحصائية:  8-28
( الرزم SPSSاستخدمت الباحثة الوسائل الإحصائية من خلال الحقيبة الإحصائية )   

 الإحصائية للنظم الاجتماعية وباستخدام القوانين الإحصائية ذات العلاقة. 
 -ين الإحصائية: القوان
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 الوسط الحسابي  -
 الوسيط -
 الانحراف المعياري  -
 اختبار )ت( لدلالة الفروق بين المتوسطات للعينات المرتبطة -
 اختبار )ت( لدلالة الفروق بين المتوسطات للعينات الغير مرتبطة -
 ءالالتوا -

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:-4
ة لعينة البحث ، من خلال عرض الأوساط لبعدياعرضت الباحثة نتائج القياسات القبلية و    

الحسابية والانحرافات المعيارية في جداول توضيحية بعد إجراء العمليات الإحصائية اللازمة 
لها ، وذلك لسهولة ملاحظة النتائج ، فضلًا عن إجراء المقارنة بين المجموعتين التجريبية 

ل تحليل وتفسير نتائج كل اختبار لمعرفة ة من خلاالبعديوالضابطة  في الاختبارات القبلية و 
واقع الفروق ودلالاتها الإحصائية ، على وفق المنظور العلمي الدقيق ، من أجل تحقيق 
أهداف البحث وفروضه  بالتعرف على تأثير الميدان التعليمي التدريبي المقترح في تطوير 

 بعض القدرات البدنية لدى طالبات المرحلة المتوسطة.
  -تحليل القدرات البدنيةعرض و 4-2
 -عرض وتحليل القدرات البدنية للاختبار القبلي: 4-2-2

 (8جدول )
 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبار القبلي القدرات البدنية

 المجموعة المتغيرات
 وحدة
 القياس

 البعديالاختبار  الاختبار القبلي

 ع سَ  ع سَ 

 السرعة الانتقالية

المجموعة 
 الضابطة

 ثانية
62526 12263 62231 12353 

المجموعة 
 التجريبية

 ثانية
62261 12222 52233 12332 

 القوة الانفجارية

المجموعة 
 الضابطة

 متر وسم
52122 12563 52316 1256 

المجموعة 
 التجريبية

 ثانية
52122 12662 52626 12533 
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 تحمل السرعة

المجموعة 
 الضابطة

 ثانية
232262 12262 222166 12211 

المجموعة 
 التجريبية

 ثانية
512121 22321 212122 22562 

  للمجموعة  البعديبلغ الوسط الحسابي في السرعة الانتقالية من للاختبارين القبلي و
( على 12353() 12263( وبانحرافات معيارية قدرها )62231() 62526الضابطة )

 التوالي.
 البعدية الانتقالية للمجموعة التجريبية للاختبارين القبلي و بلغ الوسط الحسابي في السرع 

 ( على التوالي. 12332() 12222( وبانحرافات معيارية قدرها )52233() 62261)
  للمجموعة  البعديبلغ الوسط الحسابي في القوة الانفجارية للذراعين للاختبارين القبلي و

( على 1256() 12563رها )( وبانحرافات معيارية قد52316() 52122الضابطة )
 التوالي.

  بلغ الوسط الحسابي في القوة الانفجارية للذراعين للمجموعة التجريبية للاختبارين القبلي
( على 12533() 12662( وبانحرافات معيارية قدرها )52626() 52122) البعديو 

 التوالي. 
  مجموعة الضابطة  لل البعديبلغ الوسط الحسابي في تحمل السرعة للاختبارين القبلي و

 ( على التوالي.12211() 12262( وبانحرافات معيارية قدرها )222166() 232262)
  البعديبلغ الوسط الحسابي في تحمل السرعة للمجموعة التجريبية للاختبارين القبلي و 

 ( على التوالي.22321() 22321( وبانحرافات معيارية قدرها )212122() 512121)

 للقدرات البدنية البعديائج الفروق بين الاختبار القبلي و عرض وتحليل نت4-2-1
 ( 1جدول )

( المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج tيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )
 الاختبارين القبلي والبعدي القدرات البدنية

 المتغيرات

 وحدة
 فَ  المجموعة القياس

 
 

 ع ف

 ع س ف
 (tقيمة )

 ةالمحسوب

 مستوى 
 الخطأ

 دلالة
 الفروق 

 ثا السرعة الانتقالية

 12255 الضابطة
12122 

 معنوي  1.111 52661 12125

 12666 التجريبية
12326 

 معنوي  1.111 62163 12162
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 القوة الانفجارية
’ متر 
 سم

 12161 الضابطة
12125 

 معنوي  1.111 52561 12132

 معنوي  1.111 112156 12151 12132 12552 التجريبية

 ثا تحمل السرعة
 معنوي  1.111 62226 12321 12236 22323 الضابطة

 معنوي  1.11 132355 12662 22522 62663 التجريبية

 ( 1215( ومستوى دلالة )15عند درجة حرية )  
 ( إلى متغيرات البحث 6يظهر من خلال الجدول )

 نتائج الاختبارين القبلي  في مؤشر السرعة الانتقالية بلغ فرق الأوساط الحسابية بين
( وبخطأ معياري لتقدير 12666( )12255والبعدي للمجوعتين الضابطة والتجريبية )

( المحسوبة t(، وبلغت قيم )12162( )12125توزيع المعاينة لفروق الأوساط قدرها )
(، 15( وأمام درجة حرية )1.15( على التوالي، عند مستوى دلالة )62163( )52661)

على معنوية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة وهذا يدل 
 والتجريبية لصالح الاختبار البعدي. 

  في مؤشر القوة الانفجارية بلغ فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي
( وبخطأ معياري لتقدير 12552( )12161والبعدي للمجوعتين الضابطة والتجريبية )

( المحسوبة t(، وبلغت قيم )12151( )12132المعاينة لفروق الأوساط قدرها ) توزيع
(، 15( وأمام درجة حرية )1.15( على التوالي، عند مستوى دلالة )112156( )52561)

وهذا يدل على عشوائية الفروق للمجموعة الضابطة ومعنوية الفروق بين الاختبارين 
 صالح الاختبار البعدي.القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية ل

  في مؤشر تحمل السرعة بلغ فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي
( وبخطأ معيارية لتقدير توزيع 62663( )22323للمجوعتين الضابطة والتجريبية )

( 62226( المحسوبة )t(، وبلغت قيم )12662( )12321المعاينة لفروق الأوساط قدرها )
(، وهذا يدل 15( وأمام درجة حرية )1.15( على التوالي، عند مستوى دلالة )13,355)

على معنوية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة والتجريبية 
 لصالح الاختبار البعدي.

 مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات القدرات البدنية: 
تحليل النتائج ان مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية  في الجدول  يتضح من خلال     

( قد حققت هدفها اذ ظهر هناك فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح 6)
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الاختبار البعدي ولكلا المجموعتين التجريبية والمجموعة الضابطة في متغيرات القدرات 
الانفجارية و تحمل السرعة (  وتعزو الباحثة  ذلك الى كون البدنية ) السرعة الانتقالية والقوة 

الوحدات التعليمية للأنشطة اللاصفية  قد أثرت تأثيرا ايجابيا في تطور تلك القدرات  من 
خلال استخدام التمارين والالعاب المنظمة والالعاب الصغيرة المعدة من قبل المدرسة 

هذه الوحدات التعليمية منسجمة وملائمة لنمو والميدان المصمم من قبل الباحثة حيث كانت 
هذه القدرات من خلال ممارسة الطالبات للتمرينات الاساسية كالانطلاقات والركض والقفز 
والحجل والتسلق  من خلال ما تحتويه هذه الالعاب والميدان لهذه العناصر. وهنا تبين )فاتن 

، إذ إن من مكونات الوحدة التدريبيةهماً إسماعيل محمد ( " ان التمرين مكوناً أساسيا م
الوحدة التدريبية تكون مكونة من مجموعة من التمارين ، ويجب ان تكون تلك التمارين فعالة 

فضلا عن العامل النفسي من خلال بث  ، (56) ومؤثرة وخاضعة لشروط واعتبارات أساسية
ضجر في الوحدات روح المنافسة و التشويق والألعاب المصغرة والابتعاد عن الملل وال

التعليمية كل ذلك ادى الى زيادة دافعية الطالبات نحو تحقيق الانجاز وبالتالي تطور في 
القدرات البدنية ) السرعة الانتقالية والقوة الانفجارية و تحمل السرعة ( ولذلك كانت النتائج 

 منطقية.

  -: درات البدنيةالق عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات 4-2-8
 (1جدول )

 يبين الفروق بين الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية
 المعالم الإحصائية

 الاختبار

 tقيمة  التجريبية الضابطة

 المحسوبة

 مستوى 
 الخطأ

 دلالة
 الفروق 
 

 ع سَ  ع سَ 

ةالسرعة الانتقالي  معنوي  12112 32216 12332 52233 12353 62231 

لقوة الانفجاريةا  معنوي  1.151 22121 12533 52626 12563 52316 

 معنوي  12111 62616 22321 212522 12211 26266 تحمل السرعة

 ( 1.15( ومستوى دلالة )31عند درجة حرية )

                                                           
فاتن إسماعيل محمد العزاوي ؛ اثر تداخل أساليب التمرينات في تعلم ونقل أثره إلى بعض المهدارات الأساسدية    (56)

 .13( ص 2111لرياضية ، في الكرة الطائرة ، رسالة ماجستير ، )جامعة بغداد ، كلية التربية ا
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  ،في مؤشر السرعة الانتقالية ظهرت معنوية الفروق بين المجموعة التجريبية والضابطة
( وأمام درجة 12112( عند مستوى خطا)32216مجموعتين)إذ ظهرت قيمة )ت( بين ال

 التجريبية.( لصالح المجموعة 31حرية )

  في مؤشر القوة الانفجارية ظهرت معنوية الفروق بين المجموعة التجريبية والضابطة، إذ
( وأمام درجة حرية 1.15( عند مستوى خطا)22121ظهرت قيمة )ت( بين المجموعتين)

(31.) 

 لسرعة ظهرت معنوية الفروق بين المجموعة التجريبية والضابطة، إذ في مؤشر تحمل ا
( وأمام درجة 1.111( عند مستوى خطا)62616ظهرت قيمة )ت( بين المجموعتين)

 (.31حرية )
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 مناقشة النتائج بين المجموعة الضابطة والتجريبية بالاختبار ألبعدي في القدرات البدنية:
تائج بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية في يتضح من خلال تحليل الن        

( هناك فروق معنوية بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية في الاختبار 3الجدول )
البعدي ولصالح المجموعة التجريبية وهذا يعني آن فاعلية الميدان لتطوير هذه القدرات ذات 

ختبار تعود إلى الاسلوب العلمي فاعلية. ويمكن أنتفسر الباحثة هذه الفروق في هذا الا
المقنن من خلال المحطات التدريبية التي صممت لتطوير القدرات البدنية الخاصة لدى 
الطالبات.  وما احتوته من تمارين كانت الهدف منها رفع هذه القدرات وتكرار هذه التمارين 

ت وبالتالي زيادة من خلال نظام المحطات داخل الميدان والمشاركة الواسعة لجميع الطالبا
وهنا يبين )مروان عبد المجيد عدد التكرارات لكي تزاد هذه القابليات ويكون التعلم فعالا 

إبراهيم، ضياء حسن بلال(، إذ على المدرس أو المعلم أن يختار الدراسة مجموعة من 
س التمارين والألعاب المتنوعة ليقدمها لطلابه في درس واحد أو أكثر ثم تكرارها في درو 

. فضلا عن التنظيم للمحطات داخل الميدان  (57) متتالية حتى يتعلم الطلاب كل حركة فيها
والاعتماد على مبدأ التشويق في  المصمم ومشاركة اكبر عدد من الطلاب له الاثر الفعال

" اذ يعد  وضع التمرينات المقترحة ، مما أدى إلى تفاعل عينة البحث مع الأداء بشكل مميز
نظيمي لدرس التربية الرياضية من الأمور المهمة لنجاحه ، حيث يحتاج إلى الجانب الت

كفاءة كبيرة نسبة إلى نوعية العمل الذي يقدمه المدرس ، ويجب إن لا يكون الدرس غاية 
بحد ذاته بل محفزاً للاستمرار بالخبرات التي يكتسبها الطالب في هذا الدرس والاستفادة منها 

ومن الجدير بالذكر انه عند القيام بتمرينات السرعة الانتقالية  (58) في مجالات أخرى" .
والقوة الانفجارية وتحمل السرعة يجب استخدام التمارين الخاصة والمشتقة من الفعالية ذاتها 
الى جانب التمرينات الاخرى " اذ ان ذلك يزيد من تطوير التوافق العصبي العضلي الذي 

، وهذا ما حصل  (59)والكفاءة العضلية وتحسين عملها "يعتمد على كفاءة الجهاز العصبي 
عند افراد عينة البحث ولا سيما المجموعة التجريبية بفعل استخدام الميدان التعليمي التدريبي 

 المقترح وما ينبثق من تمرينات متنوعة ولذلك كانت النتائج منطقية.
                                                           

   : مؤسسيه   ، عميان 1، طاتجاهات حديثه في طرق تدريس التربية الرياضيية؛المجيد ، ضياء حسن بلال  مروان عبد   (57)

  .23، ص 2111للنشر والتوزيع ،  الوراق
 

م وإنجدداز الطددلاب بفعاليددة أثددر الطريقددة المختلطددة  فددي  تطددوير بعددض المتغيددرات الكينماتيكيددة و تعلدد؛ ميياهر عبداللييه سييلمان (56)
 .82ص8002جامعة بابل .  -كلية التربية الرياضية   –رسالة ماجستير   ، الوثب الطويل

  . 262، ص 1332جامعة قار يونس ،  ، بنغازي: علم التدريب الرياضيعلي ابن صالح الهرهوري : (53)
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 الاستنتاجات والتوصيات2
 الأستنتاجات:2-2

 -الاستنتاجات الآتية:  توصلت الباحثة إلى
ان اعتماد تطبيق الميدان التعليمي التدريبي يعمل على تطوير القدرات البدنية الاساسية -1

 لدى الطالبات المرحلة المتوسطة.
ان اعتماد تطبيق الميدان التعليمي التدريبي يعمل على تطوير السرعة الانتقالية لدى -2

 الطالبات المرحلة المتوسطة.
د تطبيق الميدان التعليمي التدريبي يعمل على تطوير القوة الانفجارية لدى ان اعتما-3

 الطالبات المرحلة المتوسطة.
ان اعتماد تطبيق الميدان التعليمي التدريبي يعمل على تطوير تحمل السرعة الانتقالية -2

 لدى الطالبات المرحلة المتوسطة.
 من التوصيات: 2-1
يمي التدريبي لدى الطالبات المرحلة المتوسطة كنشاط ضرورة استخدام الميدان التعل-1

 لاصفي.
الاستغلال الامثل للنشاط اللاصفي بتنمية القدرات والقابليات لدى الطالبات المرحلة -2

 المتوسطة.
 تصميم ميادين تعليمية حديثة لدى الطالبات المرحلة المتوسطة.-3
لتعليمي التدريبي على مدرسات ضرورة اجراء دورات تدريبية لعمل وتطبيق الميدان ا-2

 المرحلة المتوسطة في وزارة التربية. 
 أجراء دراسات مشابهة لمرحلة دراسية أخرى.-5
اجراء دراسة مقارنة بين الطالبات والطلاب بالقدرات بعد تطبيق الميدان التعليمي التدريبي -6

 المقترح.



لى طالبات  إدرات البدنية نشاطاً لا صفياً موجه  تصميم ميدان تعليمي تدريبي مقترح لتطوير عدد من الق
 ميرالأ ساهرة محمد عبد، أ.د سهاد حسيب عبد الحميد ........................... المرحلة المتوسطة

 - 122 -   1122 -12 ددالع  -12المجلد         مجلة كلية التربية الأساسية                                          

 المصادر العربية والأجنبية
  ؛ اثر التمرينات المهارية الخاصة في دقة أداء بعض إبراهيم جبار شنين البهادلي

المهارات الأساسية ونشاط الجهد  الكهربائي للعضلات العاملة للاعبي المواي تاي 
 .2111المتقدمين ، رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 

  للياقة البدنيةفسيولوجيا اأبو العلا أحمد عبد الفتاح ؛ أحمد نصر الدين رضوان؛ ،
 .2113القاهرة: دار الفكر العربي،

  القاهرة: دار  -فسيولوجيا اللياقة البدنيةابو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين؛
 الفكر العربي،

  القاهرة: دار القياس في المجال الرياضي احمد محمد خاطر وعلي فهمي بيك؛،
  1332المعارف، 

 طرق البحث العلمي والتحليل الإحصائي ن باهي: اخلاص عبد الحفيظ، مصطفى حسي
 ،2111، القاهرة: مركز الكتاب للنشر،في المجالات التربوية  والنفسية الرياضية

 . 1366، الاعداد الكامل للاعب كرة اليدالأسود ومحمد محمود مرزوق. 
  كر ،الأردن: دار الف 1،ط المناهج المعاصرة في التربية الرياضيةأكرم زكي خطابية  ؛

 .1332العربي ،
  : القاهرة: مركز التنمية  البلايومترك في مجال تدريب العاب القوى بسطويسي أحمد ،

 .1336الإقليمي ، 

  1332، القاهرة: دار الفكر العربي، فسيولوجيا الرياضيةبهاء الدين سلامة؛ 
  تكنيك  –جاسم محمد نايف : فاعلية التمرينات التحضيرية العامة والخاصة في تعلم

 .                                           1366ركض الموانع ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
  السعودية ، حائل: دار الاندلس  2.  ط اسس علمية في التربية البدنيةحامد الاشقر؛ ،

،1332. 
  1366ر للنشر والتوزيع ، ، الأردن:  دار الفك البحث العلميذوقان عبيدات وأخرون؛ 
  : بغداد: مكتب نون  تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضيريسان خريبط ،

             1335للتحضير الطباعي ،
  بغداد: مطابع 1.ج   موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنيةريسان خريبط؛ ،

 ،1363التعليم العالي. 
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  مصر: نات والتمرينات المصورة ، إسلامية للطباعة والكومبيوترالتمريصلاح سليمان ؛ ،
2112. 

  القاهرة: مركز التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير؛ .
 .1331الكتاب للنشر، 

  القاهرة: مركز 1. طفسيولوجيا مسابقات الوثب والقفزعبد الرحمن عبد الحميد زاهر؛ .
 .2111الكتاب للنشر، 

  عثمان عدنان عبد الصمد البياتي ؛ اثر الانقباضين العضليين الثابت والمتحرك على
بعض اوجه القوة العضلية والمتغيرات الوظيفية لدى لاعبي   كرة اليد : رسالة ماجستير 

 .                              2112، جامعة الموصل / كلية التربية الرياضية ، 
  اتجاهات –مفاهيم -أسس   –التدريب الرياضي جابر بريقع؛ عصام حلميِ و محمد  ،

 .1332الإسكندرية:  منشأة المعارف ، 
 : 1332، بنغازي: جامعة قار يونس ،  علم التدريب الرياضيعلي ابن صالح الهرهوري 

 . 262، ص
  (، القاهرة: دار الفكر أسس إعداد لاعب كرة القدم )والألعاب الجماعيةعلي البيك؛

 .1332، العربي
  عمار درور رشيد . رسالة ماجستير ايجاد مستويات معيارية لاهم عناصر اللياقة

 .1333البدنية الخاصة بكرة اليد وبحسب   خطوط اللعب ، جامعة بغداد ، 
  ، 1336،القاهرة: دار الفكر ، مناهج وطرق تدريس التربية الرياضيةعنايات محمد فرج. 
 تداخل أساليب التمرينات في تعلم ونقل أثره إلى  فاتن إسماعيل محمد العزاوي ؛ اثر

بعض المهارات الأساسية في الكرة الطائرة ، رسالة ماجستير ، )جامعة بغداد ، كلية 
 .2111التربية الرياضية ، 

  فرات جبار العزاوي ؛ تحديث مستويات معيارية لبعض عناصر اللياقة البدنية العامة
رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة والخاصة لفرق الشباب بكرة القدم  

  1336بغداد ،   
  الموصل:    التدريب الرياضي والأرقام القياسيةقاسم المندلاوي ومحمود الشاطي ؛،

                                .                                                                                 1362مديرية دار الكتب للطباعة والنشر،
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  عمان: دار الفكر،  علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفةقاسم حسن حسين ؛ ،
1336. 

  : ) بغداد: مطبعة أسس التعلم والتعليم وتطبيقاته في كرة القدمقاسم لزام ) وآخرون ،
 .2115التعليم العالي،

  المرحلة الابتدائية –طراف السفلى تقويم القوة الانفجارية للأماهر احمد عاصي ؛ :
ديالى: في وقائع المؤتمر العلمي الثالث عشر لكليات التربية الرياضية، جامعة ديالى، 

2112. 
  ماهر عبدالله سلمان؛ أثر الطريقة المختلطة في تطوير بعض المتغيرات الكينماتيكية و

كلية التربية الرياضية   –تعلم وإنجاز الطلاب بفعالية الوثب الطويل،  رسالة ماجستير 
 2116جامعة بابل .  -

  ، الإسكندرية: منشاة  المرشد في تدريس التربية الرياضيةمحسن محمد حمص ،
 .1332المعارف،

  1332، القاهرة : دار المعارف ،  2، ط علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي ؛ . 
 القاهرة: دار الفكر  ياختبارات الاداء الحركمحمد حسن علاوي واحمد نصر الدين ؛ ،

 .1362العربي ، 
 بغداد: الدار  التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا براهيم ؛ ،

 .                                                             2116الجامعية للطباعة والنشر ، 
  القاهرة :دار الفكر 3،طالرياضيةالقياس والتقويم في التربية محمد صبحي حسانين؛ ،

 .1335العربي،
  عمان: دار المسيرة للنشر و  التصميم التعليمي نظرية و ممارسةمحمد محمود الحيله؛،

 .1333التوزيع،
  محمود داود الربيعي و )آخرون( ،نظريات وطرائق التربية الرياضية ، بغداد: مديرية دار

                                                                  .           2111الكتب للطباعة والنشر ،
 اتجاهات حديثه في طرق تدريس التربية مروان عبدالمجيد ، ضياء حسن بلال ؛

 .23، ص 2111، عمان: مؤسسة الوراق  للنشر والتوزيع ،  1، طالرياضية
  وقيادة ، القاهرة: دار تخطيط وتطبيق  – التدريب الرياضي الحديثمفتي إبراهيم حماد ؛

 .1336الفكر العربي ، 
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  بغداد:  الأسس النظرية والعملية في رفع الأثقالمنصور جميل العنبكي وآخرون ؛ ،
 .1331مطبعة التعليم العالي ، 

  ترجمة مركز التنمية الإقليمي ،  المدخل إلى نظريات التدريبنيرج ل. تومسون ؛ ،
 .1336وة للهواة ، القاهرة: الاتحاد الدولي لألعاب الق

  : ترجمة عبد علي نصيف ، الموصل: مطابع التعليم العالي ، ط  اصول التدريبهارا ،
2  ،1331. 

  :1325،  بغداد ، مطبعة التحرير ،  أصول التدريبهارا) ترجمة(، عبد علي نصيف. 
  بغداد: دار الكتب للطباعة علم التدريب الرياضيهارا؛)ترجمة( عبد علي نصيف ،

 ( والنشر
  ،وجيه محجوب وأخرون؛ نظريات التعلم والتطور الحركي ، بغداد: دار الكتب والوثائق

2111. 
  يعرب خيون عبد الحسين . تأثير ميدان لعب مقترح في تطوير بعض القدرات البدنية

سنوات أطروحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة  2- 11والحركية للأعمار من 
د يوسف متعب . تأثير منهج تدريبي باستخدام ميدان مقترح في احم  1332بغداد ، 

تطوير التحمل الخاص للشباب بلعبة كرة اليد، أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية  
 .  2113، جامعة بغداد ، 

  يوسف، فارس سامي؛ تحديد مستويات معيارية لبعض القدرات البدنية والمهارية
( سنة. رسالة ماجستير )غير منشورة( 16و 12عراق بأعمار )الهجومية بكرة السلة في ال

 .2111، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 

1-Piona Carpenter: 1995, OP. Cit. 
2-Susans. Basic Biomechanics- sicond edition 
 3-Hollmann ,G . Beureilung and Greisse der Kopper Lichen Testing’s. Fahigkeit,1993. 
4-Miller, B.and power,SD.Developing Athletics Through the process of depth jumping. 
Track and Field Quarterly Review.vol-81,No-4,1981. 

 (1ملحق )
 والمختصين قائمة بأسماء الخبراء

اللقب  ت
 العلمي 

 مكان العمل التخصص اسم الخبير 
 

 جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية /جمناستك فسجلة محمد جواد كاظم ا.د 1
 جامعة بغداد/كلية التربية الرياضية للبنات اختبارات وقياس/جمناستك ايناس سلمان علي ا.د 2
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 جامعة بغداد/كلية التربية الرياضية للبنات فسلجة تدريب /ساحة وميدان  اسراء مؤيد صالح ا.م.د 3
الجامعة المستنصرية/كلية التربية  لم التدريب الرياضيع مصطفى حسن عبد الكريم ا.م.د 2

 الأساسية/قسم التربية الرياضية
 جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية تعلم / جمناستك غادة مؤيد شهاب  ا.م.د 5
 جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية اختبارات وقياس/كرة اليد فريد خليل فتحي  ا.م.د 6
 جامعة بغداد/كلية التربية الرياضية للبنات تعلم حركي /ساحة وميدان جليل كاطع اسيل  ا.م.د 2
 الجامعة المستنصرية  فسيولوجيا التدريب علي زهير حسن ا.م.د 6
 جامعة بغداد/كلية التربية الرياضية للبنات علم التدريب/كرة الطائرة سما قاسم سعيد  ا.م.د 3

 الجامعة المستنصرية تدريس /كرة القدم طرائق  علي سلمان عباس  ا.م.د 11
 الجامعة المستنصرية تدريب /كرة القدم  حارث غفوري جاسم  م 11

 (1ملحق)
 استمارة استبانة ترشيح الاختبارات لقياس القدرات البدنية والحركية والمهارية المختارة 

 حترم.المالأستاذ الفاضل................................................ 
 تحية طيبة ...

تروم الباحثة إجراء بحثها الموسوم )تصميم ميدان تعليمي تدريبي مقترح لتطوير عدد من القدرات     
البدنية والمهارية والحركية والمهارية نشاطا لا صفيا موجه لطالبات المرحلة المتوسطة.  تحرص الباحثة 

س القدرات البدنية والحركية والمهارية المقترحة من على الأخذ برأيكم في ترشيح الاختبارات الخاصة بقيا
( أمام √( أمام الإختبار في مربع )يصلح( إذا رأيتم أنه يصلح. أو وضع علامة )√خلال وضع علامة )

 الإختبار في مربع )لا يصلح( إذا رأيتم أنه لا يصلح. 
 مع خالص الشكر والتقدير ...     

 -اللقب العلمي :                                     -اسم الخبير: 
 -مكان العمل :                                     -الاختصاص: 

                                                                                          -التوقيع :
                                                    

 الباحثة                                                    
 الأميرساهرة محمد عبد                                                     

 الاختبارات البدنية والحركية والمهارية المقترحة 
 لا يصلح  يصلح الاختبارات القدرة  ت

 
1 
 

 
 مطاولة السرعة

 

   (م مرتد161اختبار ركض ) -1

   (م211اختبار ركض ) -3

   م  مكوكي21×  5اختبار ركض  -2
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2 

 
 القوة الانفجارية 

   اختبار رمي الكرة السوفت بول -1

   (كغم من الامام2اختبار رمي الكرة الطبية ) -2

   (كغم من الخلف2اختبار رمي الكرة الطبية ) -3

 


