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في درس التربية الريسضية  تقديم الجزء التعليمي على الإحمسء

في تعلم بعض  وتأثيره الفسيولوجية المؤشراتبعض ل سًوفق

 المهسرات الأساسساية بسلكرة الطسئرة

 أ.د حسين علي العلي 
 كلية التربية الرياضية / جامعة بغداد

 الحسيناوي أ.م.د نهى عناية 
 م.د عائد صباح النصيري

 كلية التمريض  /داد جامعة بغ
 مستلخص البحث

هدف البحث للتعرف على تأثير تقديم الجزء التعليمي على الإحماء في درس التربية الرياضية       
، وأُجريقققو وفقققع بعقققض المالقققراو ال فقققيولوجية فقققي تعلقققم بعقققض الماقققاراو ا فافقققية بقققالكر  ال قققا ر  

الجامعة  \لة الثانية في كلية التربية الرياضية من المرحأُختيرو بال ريقة العمدية الدرافة على عينة 
، وتقم  يقة والضقاب ةأفتعمل الباحثون المناج التجريبي بتصميم المجمقوعتين التجريبو ،  المفتنصرية

النققبض ، والضققغ ين الإنقباضققي والإنبفققا ي ، وعققدد معققدل قيققاس المتغيققراو ال فققيولوجية وهققي  
عصبي ( بعد الإحماء في القدروس ، مقن ثقم قيقاس بعقض مراو التن س في الدقيقة وك اء  الجااز ال

، وت بيقققع  قبليققاو وهققي  الإرفققال ، والإفققتقبال ، وحققا   الصققد ( الماققاراو الإفافققية بققالكر  ال ققا ر 
الققدرس وقيققاس بعققدت وكانققو أهققم النتققا ج ت ققوع تعلققم المجموعققة التجريبيققة فققي الماققاراو قيققد البحققث 

تقققديم الجقزء التعليمقي علقى الإحمقاء فقي دروس التربيققة  وكانقو أهقم التوصقياو هقي ضقرور جميعاقا 
 . الرياضية 

 التعريف بالبحث : -1
 :وأهميته  البحث  قَدِمةم   1-1

 من لدن الباحثين للوصقول للقىكبير إهتمام بالوحداو التعليمة ودروس التربية الرياضية  يوعن    
 ال را ع وا فاليببإفتخدام  حصحيال تعلمالمكن الحصول عليه من يما التي تحقع أفضل  النتا ج 
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جققزاء وأقفققام يم وترتيققب أ، للا أن تقفققللمبتققد ين  لافققيماو ت ر اتعلم الماققالقق هميققة والوفققا ل الحديثققة 
س ال فيولوجية التي تاثر الإعتبار ا ف عينتبقى بحاجة للى مراجعة علمية تأخذ ب الوحد  التعليمية

وبعقض المتغيقراو والقدورت والتن فقي الجااز العصبي  او تحديدتأثيراو مبالراو و  جفم المتعلم لجةفي فف
 ر علقى العمليقاو العقليقة التقي أع قو  من تقأثيلاحقاو  ثهُ حدِ تُ ف ما  على عمل هذهِ ا جاز  و التي تاثر 
وعلقققى القققرمم مقققن مراعقققا  ا فقققس ، القققتعلم البلقققرت كي يقققة حقققدوث التصقققور الواضقققح عقققن  درافقققتاا

 المقدمقة والإحمقاء العقام والخقا (  ة الوحداو التعليميةتِمَ ببدايأُهحظيو بالدرافة و ال فيولوجية فقد 
، وبقالرجو  للقى تقفقيماو الوحقد  التي تايأ الجفقم والخاتمقة التقي تعيقد الجفقم للقى وضقعه ال بيعقي 

هقذا الإخقت ف د أناما متلقاباتين كليقاو ومختل تقين جز يقاو و قارنتاا مع الوحد  التدريبية نجمالتعليمية و 
وأفقس  وفقع محقدداو بحمقل تقدريبي مققنن وان الثانية تحوت تمرينقاو تمييزهما عن بعضجاء بغية 

العلققوم الرياضققية  يققزوالحقيقققة ا كثققر هققو لتمي،  تختلققف عققن مققراو التكققرار فققي الوحققداو التعليميققة
لقققترا  العلقققوم بققق عقققن بعقققض جقققاء هقققذا الإخقققت فبعضققاا  فقققي التربيقققة الرياضقققية الرمم مققن تقققداخل واك
 .التعليمية  ا هداف خدمةوالبدنية ل

 مشكلة البحث : 1-2
فققتراتيجياو ووفققا ل أفققاليب و أو أأن الققتعلم لايتحقققع فققق  يإفققتخدام  را ققع ن لاحظاققا البققاحثو      

نمققا يحتققا   والتاي ققة  المققتعلم ن فققه مققن الناحيققة البدنيققة وال فققيولوجيةحالققة مراعققا  للققى تعليميققة فققق  واك
أكثقر مقن نلقا   هتعلم فقي المرتبقة ا ولقى ويركقز علقى نلقا لكون التوجقه الحقديث يبققي المق الذهنية
فققققي مققققد   أن فققققي الوحققققداو التعليميققققه ودروس التربيققققة الرياضققققية يختلققققف المدرفققققونكمققققا  ،المعلققققم 

الققققققققر يس  -العققققققققام والخققققققققا  الإحمققققققققاءا عققققققققدادت   ترتيققققققققب ا جققققققققزاء ختل ققققققققون بيالتوقيتققققققققاو ولا 
تققارن  درافقاومفلماو التي لم تتغير ولم تجرى وأصبح ذل  من ال (الختامي(- التعليمي،الت بيقي(

نمقوذ  أخقر علقى حقد علقم البقاحثو بين هذا الترتيق ن بقرمم أن الجقزء التعليمقي يقأتي بعقد الإحمقاء ب واك
الجز ين هدفاما ، فكما هو معروف لن الإحماء العقام يقادى للقى كِ  ي قد يادت للى أن مبالر و مما 

وميرهقا ….وزياد  عدد مراو التن س وعقدد ضقرباو القلقب لدموية رفع الحالة البدنية وتنلي  الدور  ا
، والقفققم فضقق و عققن لداء تمرينققاو فققي الإحمققاء الخققا  تخققدم القفققم الققر يس مققن الوحققد  التعليميققة 

بأفقققققتعمال و بأفقققققتعمال ا نمقققققوذ  واللقققققر   يقققققتمو بنقققققاء التصقققققور ا ولقققققي للماقققققار  التعليمقققققي ياقققققدف للقققققى 
 د أن ال لبقة ققد تنلق ، وعند تحليل ذل  نجوفنهِ في التعليم أو التدريس الفتراتيجياو الخاصة بكل مدرس 
رتقق البققاحثون بإناققا تققاثر فققلباو علققى الققتعلم نتيجققةو  لققديام بعققض المتغيققراو التققي يراهققا درافققة  واأالإحمققاء ، واك
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م ال فققيولوجية لققدعم الققتعل المالققراوأنمققوذ  أخققر للوحققداو التعليميققة ودرس التربيققة الرياضققية وفققع بعققض 
وتفقتمد  الم  مقة للقتعلم التي تاتم بالحالة البدنية ا خرى في التربية الرياضية بوفا ة ألرا  بعض العلوم

 .نتا جاا من القيافاو ال فيولوجية 
 البحث : أهداف 1-3

 او التعققرف علققى تققأثير تقققديم الجققزء التعليمققي علققى الإحمققاء فققي درس التربيققة الرياضققية وفققق -1
 .جية في تعلم بعض المااراو ا فافية بالكر  ال ا ر  بعض المالراو ال فيولو ل

 .تعلم بعض المااراو ا فافية بالكر  ال ا ر  في  أفضل نموذجينالإالتعرف على لت  -2

 فرضا البحث : 1-4
والبعديقة لمجمقوعتي البحقث فقي  الإختباراو القبليقة بين نتا ج معنوية توجد فروع ذاو دلالة -1

 الكر  ال ا ر  .تعلم بعض المااراو ا فافية ب
بققين مجمققوعتي البحققث فققي نتققا ج الإختبققاراو البعديققة فققي  معنويققةتوجققد فققروع ذاو دلالققة    -2

 تعلم بعض المااراو ا فافية بالكر  ال ا ر  .

 مجالات البحث :  1-5
الجامعققة  \المرحلققة الثانيقة فقي كليققة التربيقة الرياضقية  : عينققة مقن  ق بالمجاا  البشاري  1-5-1

 . المفتنصرية
 . 2212\1\11   ولغاية   2212 \11 \1من  للمد :  نياالمجا  الزم 1-5-2
الجامعققققة  \فققققي كليققققة التربيققققة الرياضققققية : القاعققققة الرياضققققية المغلقققققة المجااااا  المكاااااني  1-5-3

 .   المفتنصرية
 : الدراسات النظرية - 2

البلقرت فقواء  حركقة الجفقمعد الإلمام الوافي بالمعلوماو المرتب ة بيذكر  لحة حفام الدين " يُ     
أو ميكانيكية او ففيولوجية أو بيولوجية هذا الإداء مقن المقومقاو ا فافقية كان من حيث تلريحية 

في نجا  أفاليب تنميته وت ويره ، ولكن الفاال الذت يُ ر  دا مقاو هقو : مقاذا يمكقن أن ن علقه باقذه 
  .  (1 المعلوماو في تدريس وتدريب المااراو الحركية "

                                                 
:  الققققاهر  ، دار ال كقققر العربقققي ،  ا  فقققس الحركيقققة والوظي يقققة للتقققدريب الرياضقققي  لحقققة حفقققين حفقققام القققدين  (1 

1111    )1 . 
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بعقد أقفقام ،  البقاب فقي هقذا ال فقيولوجية الت قرع للمالقراولابقد مقن  همن هنا يرى الباحثون بإنق   
 ةباققا علققى الإحمققاء والتعليمققي فققق  لكونامققا موضققوعوالققذت فققيتم التركيققز  درس التربيققة الرياضققية

    كا تي :البحث و 
 : أقسام درس التربية الرياضية 2-1

بل النلا  قأن الإحماء والإعداد البدني يكونان للى التدريس المصادر في  را ع  تلير بعض     
  (3  . (2 التعليمي 

أن وجاققة النظر ال فيولوجية ترى أن التدف ة في بداية القدرس كافقتعداد تذكر لمياء الديوان " و      
قدمقة الم ومقن وجاقة النظقر الن فقية فيت لقب أولاو فقي، الجقزء الختقامي فيكقون للتاد قة  للحمل أما فقي

الإيجابيقققة وتنميقققة القققوعي  ليققققاظ الباجقققة والاهتمقققام والرمبقققة فقققي الحركقققققة وذلققق  لتكقققوين الاتجاهقققاو
ومقن الوجاقة التربويقة  . للوصقول لمفقتوياو أحفقن ، الختقامي يجقب التركقز علقى أن تكقون عا  يقة

ام ياققتم حقيقيقة كأفققاس لق داء القذت يليقه وفقي الختق يجقب مراعقا  البقدء فقي المقدمقة بمواققف تربويققة
التربيققة البدنيققة ، وهنققا   يجققب الاهتمققام بصقق ة عامققة بالتنميققة اللققاملة فققي درس" و  بموازنققة تربويققة

جققزء  –ر يفققي  جققزء –أقفققام   جققزء تمايققدت  (3 الققدرس مقققققن حيققث اللققكل للققى  تقفققيملع ا قق ر 
لجقزء ا (22 – 11 للجقزء ا ول مقن( 11 – 12 تقفقيم الجقزء الر يفقي زمنيقاو مقن  ختامي ( ويمكقن

 . (1 للجزء الثالث  عدقا  (12 الثاني 
 الإحماء : 2-1-1

تققذكر زينققب علققي ومقققاد  جقق ل أن المقدمققة والإحمقققاء هققي البدايققة فقققي عمليققة التن يققذ وينتققققل       
( دقيقة وياقدف للقى تنميقة عناصقر اللياققة البدنيقة ومرونقة 11المدرس للى الإحماء الخا  ومدته  

 . (1 الم اصل 

                                                 
 : 1،     الرياضقية  أفافقياو فقي تقدريس التربيقة الرياضقية(  قرع التقدريس فقي التربيقةزكية أبراهيم وأخرون    (2 

 . 22،    2222ا فكندرية ، دار الوفاء لدنيا ال باعة والنلر (   

 :  رع تدريس التربية الرياضية ا فس النظرية والت بيققاو العلميقةزينب علي عمر وماد  ج ل عبد الحكيم    (3 
 . 12-15(    2222القاهر  ، دارال كر العربي ،   

 .AM 07:46 ,2007-03-14  لبكة المعلوماو الدولية : موقع مابيل : تاريخ أخر تحديث  لمياء الديوان  (1 

 . 33:    المصدر الفابعزينب علي عمر وماد  ج ل عبد الحكيم     (1 
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الفققايح " لن لمرحلققة الإحمققاء أهميققة بالغققة فققي الققدرس ولايجققب للغااهققا وينبغققي أن  وبققذكر مصقق  ى
تتضمن هذهِ المرحلة نلا  هقوا ي يرفقع معقدل النقبض والتقن س بصقور  م قرد  ويعمقل علقى تفقخين 

  . (5 العض و " 
فقرعة والعمل على زياد  يذكر عصام الدين متولي " أن الغاية من الإحماء هي ففيولوجية وبدنية و 

  (2  ضرباو القلب وزياد  كمية الدفع القلبي وتفريع التن س "
  : (2    أهداف الإحماء 2-1-1-1

 :  فمن أهدافه ون فية وففيولوجية للإحماء أهداف عديد  بدنية

 . تنبيه أجاز  الجفم المختل ة للقيام بدورها  -1

 . المرونة والم ا ية ال زمة للعمل لكفاب العض و -2

 . يدفع من الدم في كل ضربة د  فرعة ضرباو القلب، وزياد  كمية مازيا -3

 . الدور  الدموية تنظيم عملية التن س وزياد  فرعته، وكذل  فرعة -1

 .  تحفين عمل وك اء  الدور  الدموية -1

 . الجفم رفع درجة حرار  -5

 . الوصول  قصى قدر  على الافتجابة لرد ال عل -2

 . الية الايجابية لممارفة التدريب أو الالترا  في المناففةالان ع الافتثار  -2

 .    افتعداد ن في للتدريب أو المناففة افتن ار أقصى -1

زالة التوتر -12 الجاد  والإعداد الذهني والتركيز والتح ز للك ا  وبذل تحفين الجاهزية الن فية واك
 . المفت ا 

                                                 
ار الوفقققاء لققققدنيا الإفقققكندرية ، د   : أدبيققققاو البحقققث فقققي تقققدريس التربيققققة الرياضقققيةمصققق  ى الفقققايح محمقققد     (5 

 . 121(   2221ال باعة والنلر ، 

ا فققكندرية ، دار الوفقققاء لقققدنيا    : مققدخل فقققي أفققس وبقققرامج التربيققة الرياضقققيةعصققام القققدين متققولي عبقققدا      (2 
الت بيققع الميققداني لنظريققاو و را ققع ، محمققد رضققا لبققراهيم المدامغققة    111(    2222ال باعققة والنلققر ، 
التقدريب الرياضقي ، م تقي أبقراهيم حمقاد    235(    2222بغداد ، مكتقب ال ضقلي ،  :  التدريب الرياضي

 . 221(    2221القاهر  ، دار ال كر العربي ،  :  2،   الحديث تخ ي  وت بيع وقياد 

الإفقققكندرية ، م بعقققة الإنتصقققار،  : أفقققس وقواعقققد التقققدريب الرياضقققي وت بيقاتقققه أمقققر ا  احمقققد البفقققا ي     (2 
1112 )   132 . 
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 . ة ورفع مفتوى التنظيم والت وع الحركيعمل الجااز العصبي وفرعة الافتجاب تحفين -11

 . تحفين عملياو التمثيل الغذا ي -12

 . الوقاية من الإصاباو الرياضية -13
ويققققذكر محمققققد رضققققا " أن الغققققرض الققققر يس لإداء الإحمققققاء الخققققا  هققققو تاي ققققة الرياضققققيين للعمققققل 

 .  (1 الم لوب تن يذه في القفم الر يس " 
لقققكل عقققام يمكقققن تجقققزأ  عمليقققة الإحمقققاء للقققى قفقققمين ر يفقققيين يقققذكر بافقققل عبقققد الماقققدت " ب و    

جفققم الرياضققي بلققكل متققدر  ومتصققاعد بإفققتخدام تمققارين بدنيققة عامققة     الإحمققاء العققام حيققث يايققأ
والتقققن س وزيقققاد  مرونقققة الجاقققاز الحركقققي مقققن العضققق و ومتنوعقققة وذلققق  لتحضقققير عمقققل أجاقققز  القلقققب 

 حع ، والإحماء الخا والم اصل وتاي تاا للى العمل الرياضي ال 
وفيه يتم تاي قة الرياضقي أو ال ريقع بقدنياو ون فقياو وبلقكل خقا  يت قابع مقع لققرو  وأهميقة الواجقب 

 . (12 الحركي " 
ومققن مققا ورد يققرى البققاحثون لن للإحمققاء وظققا ف تتمثققل فققي رفققع الحالققة البدنيققة وال فققيولوجية      

ن تخققدم درس التربيققة الرياضققية فققي ت بيققع التمرينققاو  التققي تققادى فققي الجققزء الققر يس مققن الققدرس واك
ن أختلف مقن وحقد  للقى أخقرى وهقذا الوققو  او فاصل الوقو الذت يفتغرقه الجزء التعليمي يأخذ وقت واك

اننققا نقققوم بعمليققة هنققا بعققد هققذهِ المع يققاو يققادت للققى أن ي قققد ال الققب معظققم فوا ققد الإحمققاء والفققاال 
و خ  ققي أو قققوانين ألعققاب وفعاليققاو أم لكققي يلققي التفققخين والإحمققاء لنأخققذ لققر  وعققرض ماققارت أ

لتمرينقاو    فضق و عقن ذلق  فقإن العقود  للحالقة ال بيعيقة تت لقب وققو فقيتم توضقيحه لذل  ت بيع 
 لاحقاو مما يُضيع من وقو الدرس .

 عليمي :تالجزء ال 2-1-2
ياا الدرس كله ، يذكر مجدت محمود فايم " الغرض من الجزء التعليمي هو النوا  التي يبنى عل    

وهققو صققلب الخ ققة العامققة والاققدف التعليمققي للققدرس وفيققه يقققوم المققدرس بتعلققيم الماققاراو الحركيققة " 
 11) . 

                                                 
 . 232:    المصدر الفابعمحمد رضا لبراهيم المدامغة     (1 
بغقداد ، م بعقة  :  م اهيم وموضوعاو مختار  في علم التدريب الرياضي والعلوم المفاعد بافل عبد المادت   (12 

 . 11(    2222لركة العدالة لل باعة والنلر ، 
 . 112(    2221ا فكندرية ، دار الوفاء ،  :  التدريس ا فس العلمية ل رعمجدت محمود فايم     (11 
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( دقيقققة 11" أن مققد  النلققا  التعليمققي هققي  مققع أملققب المصققادر  ةمت قققع ققاف عثمققان  وتلققير    
مراعيقاو فقي ذلق  النقواحي  ويقوم المدرس بتعليم المااره ويتناولاقا مقن خق ل خ قواو تعليميقة متدرجقة

 . (12 وم المدرس بعرض النلا  التعليمي " ال نية للإداء الماارت ويق

اللققر  والعققرض لتعليمققي لققتعلم الماققاراو الحركيققة مققن كققون الجققزء اتي ويققذكر م تققي أبققراهيم حمققاد    
  . (13 ولكل مناما محدداو لابد من مراعاتاا 

نلا  التعليمي للى لكتفاب الت ميذ الماقاراو الحركيقة وتذكر زينب علي وماد  ج ل " يادف ال   
المختل ة فض و عقن العديقد مقن المعقارف والمعلومقاو المتكاملقة بحيقث تلقكل هقذه المعلومقاو تنميقة 

 . (11  مااراو الت كير المختل ة كالإكتلاف والتخيل والمقارنة والتذكر "
 . (11  س للى جذب لنتباه ال الب "مص  ى الفايح " يحتا  المعلم في بداية الدر  اكدوي   
كققي وذلقق  ظققروف قققاهر   تحققووهققو فققي الجققزء التعليمققي  يققرى البققاحثون بأنققه لايمكققن وضققع المققتعلم   

ولابققد مققن فاققم أن الجققزء التعليمققي وحققد  ميققر كققاف   ، يتفققنى لققه الإفققتجابة لمع يققاو الجققزء التعليمققي
ن للماار   وتكرار لتحقيع التعلم الماارت ما لم يكن هنال  ت بيع الجقزء الت بيققي  فيالتكراراو  هذهِ ، واك

لكققون المققتعلم فياققا يحققاول القفققم الققر يس قققد تعققود بققبعض التعققب البققدني وبققرمم ذلقق  يحققدث الققتعلم  مققن
للا أن هققذا البحققث يحققاول ، الوصققول للققى الت بيققع الصققحيح للإنمققوذ  المُقققدم لققه فققي الجققزء التعليمققي 

فققي ارتبققا  الموضققو  بالحالققة البدنيققة  العلميققة والم ققاهيم التققي تاققتم لحقققا عالتركيققز وال صققل فيمققا بققين ا
، وهققذا مققا يققدعم  عققن خصوصققية هققذه الجوانققب بققرمم تأثرهققا وأرتبا اققا بققبعضوال فققيولوجية والعقليققة و 

 . ملكلة البحث
 :   يرات الإحماء على الجزء التعليميبعض المؤشرات الفسيولوجية المرتبطة بتأث 2-2
 ض :النبمعد   2-2-1
يققذكر أمققرا  أحمققد البفققا ي " يمكققن التعققرف علققى ردود فعققل ا جاققز  الوظي يققة بوفققا ة معققدل    

  . (15 النبض وضغ  الدم ونفبة حامض ال كتي  " 

                                                 
ا فققققكندرية ، دار الوفقاء لقدنيا ال باعقة  :  لفتراتيجياو التدريس في التربيقة الرياضقيةع اف عثمان عثمان     (12 

 . 112(    2222والنلر ، 
 . 111:     المصدر الفابعم تي أبراهيم حماد     (13 
 . 22:    المصدر الفابعد  ج ل عبد الحكيم   زينب علي عمر وما  (11 
 . 121:    المصدر الفابعمص  ى الفايح محمد     (11 
 . 31:    المصدر الفابعأمر ا  احمد البفا ي     (15 
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فقإن معقدل القلقب   المقصقود هنقا تقدريب الإحمقاء( ويذكر بااء الدين أبراهيم " عندما ينتاي التقدريب
ية ولكنه يعود رويداو رويداو ويفتغرع ذلق  بعقض الوققو حتقى يصقل لايعود مبالر و للى الحالة ال بيع

  (12  للى معدله أثناء الراحة ."

وهذا يعني أن زياد  النبض هو ردود فعل ففلجية للجفم نتيجةو للحمل الخارجي وتلبية لمت لباو    
او س فققي حالققة راحققة وكققل توصققييالعمققل الملقققى علققى الجفققم وأن الجفققم فققي حالققة مققن النلققا  ولقق

تاكد على أن المقتعلم يجقب أن يكقون مفقتعداو للقتعلم وهقو بحالقه ومدراس علم الن س لنظرياته التعلم 
 بيعيقة تفققمح لقه بتلقققي المعلومققاو والتغذيقة الراجعققة وتفققاعدهُ علقى الت اعققل مققع القدرس بأفضققل مققا 

 .وهذا ما يع ي دعماو أخر لملكلة البحث يمكن من حال 
 : ضغط الدم 2-2-2

يان الققدم فققي ا وعيققة الدمويققة وبقققو  معينققة يعنققي أن الققدم يضققغ  علققى جققدران ا وعيققة أن فققر     
الدمويققة مقابققل ذلقق  تقققاوم ا وعيققة الدمويققة فققريان الققدم فياققا وهكققذا ينلققأ ضققغ  الققدم علققى جققدران 

 . (12 . ولضغ  الدم نوعان الإنقباضي والإنبفا ي ا وعية الدموية 
دم بالمرحلة العمرية والجنس وال ول والوزن والحالة التدريبيقة محمد فمير يتأثر ضغ  ال ليروي    

 (11 والحالة الإن عالية ونو  النلا  الماني ووضع الجفم فض و عن تاثره بعوامل ففيولوجية أخرى 
 . 

علقى ويذكر هالم عدنان " لن نتا ج بعض الدرافقاو تلقير للقى لن التمقرين المتوفق  اللقد  يفقاعد 
  . (22  عاو "كان مرت  لنخ اض ضغ  الدم لذا

                                                 
القققاهر  ، دار ال كققر  : 1،   ففققيولوجيا الرياضققة والإداء البققدني  لاكتققاو الققدم(باققاء الققدين أبققراهيم فقق مة     (12 

 . 22(    2222ي ، العرب

عمقان ، دار عمقار للنلقر والتوزيقع  :  1،   بيولوجيقا الإنفقان مبقادي فقي التلقريح وال فقيولوجياعايش زيتون   (12 
 ،2222    )231 . 

ا فققكندرية ، منلققأ  المعققارف ،  :  3،   علققم وظققا ف ا عضققاء و الجاققد البققدنيمحمققد فققمير فققعد الققدين   (11 
2222    )112 . 

الكويقو ، مكتبقة ال ق   للنلقر والتوزيقع ،   : ا فس ال فيولوجية للتقدريباو الرياضقيةعدنان الكي ني    هالم  (22 
2222    )222 . 
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ويققذكر أبققو العقق  أحمققد " يتغيققر ضققغ  الققدم بنققاء علققى التغيققراو التققي تحققدث فققي كميققة الققدم الققذت   
  . (21  يدفعه القلب "

كنتيجققة وهققذا يعنققي أن المجاققود الققذت يبذلققه ال قق ب فققي الإحمققاء فيفققبب تغيققراو فققي ضققغ  الققدم    
اء وهقذهِ التغيقراو تت لقب وققو لقيس بقليقل للعقود  للقى  بيعية لزياد  المجاود البدني فقي فتقر  الإحمق
عليمقي للقدرس مبالقر و والمقتعلم فقي حالقة تغيقر بالضقغ  تالحالة ال بيعية ولا يمكن البدء في الجزء ال

لكقون كقل حركقة يادياقا الدموت على الرمم من المجاود البدني ليس بالقصوت في تمريناو الإحماء 
 .، وهذا أيضاو يدعم ملكلة البحث يعتاا أو فرعتاا أو لدتاا الإنفان هي مجاود ماما كانو  ب

 عدد مرات االتنفس : 2-2-3

 .في الدقيقةمر   (11-12 الفن من في  يبلغ الحد ال بيعي لعدد مراو التن س لدى الرالين    
 فتقر   ويلير بااء الدين أبراهيم في تكرار معدل التن س " تتوقف فتر  العود  للى الحالة ال بيعيقة   

 . (22 الإفتل اء ( على الحالة البدنية والتدريبية لل رد " 
ويذكر محمد فمير نظراو لإض راد زياد  حاجة الجفم للى مزيد من ا وكفقجين فقي حالقة الجاقد    

غذا يقة لإعققاد  بنقاء جزي ققاو ا تقب فققإن هنقا  تغيققراو كبيقر  فققي حجققم لالبقدني وذلقق   كفقد  المققواد ا
 . (23 ير كل من اللايع والزف

ويققذكر باققاء الققدين أبققراهيم  " ملققاكل التققن س أثنققاء المجاققود البققدني تتمثققل فققي ضققيع التققن س وفققي 
 . (21  زياد  معدله بدرجة تعيع الإفتمرار في الإداء البدني "

ين في التعلم الماارت الذين مالباو لايمتلكقون الققدر  والفاال هنا كيف يمكن أن نتعامل مع المبتد   
اللياقققة وباكققذا فتققر  مققن الإحمققاء ونريققد مققنام أن يتعلمققوا تعلققم فققلوكي  ماققارت( بعققد فتققر   الكققافي مققن

                                                 
(  2222القققاهر  ، دار ال كققر العربققي ،  :  بيولوجيققا الرياضققة وصققحة الرياضققي أبققو العقق  أحمققد عبققد ال تققا     (21 

  52 . 

القققققاهر  ، دار ال كققققر العربققققي ،  : يميا يققققة الحيويققققة ل فققققيولوجيا الرياضققققة الخصققققا   الكباققققاء الققققدين أبققققراهيم   (22 
2222    )121 . 

 . 122:   المصدر الفابع محمد فمير فعد الدين     (23 

 . 21،    2222:  المصدر الفابعبااء الدين أبراهيم     (21 
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ة الحققواس  ققالإحمققاء وأن فققي فتققر  الجققزء التعليمققي لققر  وعققرض تت لققب مققنام الإنتبققاه والتركيققز وتاي
 . لإفتقبال المعلوماو عن المااراو

 كفاءة الجهاز العصبي : 3-2-4
 . (21 النظام الحفي دوراو حافماو في التعلم الحركي والإنجاز "  يذكر وجيه محجوب " يلعب    

ع الن في وال قابع ال فقيولوجي " ويذكر يعرب خيون " أن التعلم الحركي هو همز  الوصل بين ال اب
 25) . 

وياكققد كققارون ولققمدو وكققوتن أيققو بققل نققق و عققن وجيققه محجققوب " أن البحققوث التققي تتعلققع 
لققتعلم متناقضققة وقققد أثبتققو التحقيقققاو بققأن التعلققيم كققان ميققر مققاثراو بتققأثير الإجاققاد العصققبي علققى ا

 . (22 بوفا ة الإجااد العصبي " 
يققذكر محمققد فققمير " تققتحكم الخ يققا العصققبية بالجانققب ا يمققن مققن المققخ فققي تحريقق  عضقق و و    

 . (22 الناحية اليفرى من الجفم والعكس بالعكس " 
رادت أنقه يقتحكم لعمقال التقي يققوم باقا الجاقاز العصقبي الق من أهقم ا  الدين أبراهيم ويذكر بااء   

في عمقل كقل مقن معقدل القلقب وضقغ  القدم والتقن س وتوزيقع القدم ، ويققوم الجاقاز العصقبي بت فقير 
المعلومققاو الحفققية ويحققدد أنفققب أفققتجابة لاققا ، ومعظققم ا نلقق ة الرياضققية يققتم الققتحكم فياققا مققن 

 . (21 خ ل مراكز المخ العليا 
تركيز الإنتباه فقي الجقزء التعليمقي يُعقد أمقراو ضقرورياو ويكقون الجاقاز العصقبي مفقالاو كما أن 

عليه لذ يعرفهُ محمد  محمود هو مقدر  ال قرد علقى الإبققاء أو المحافظقة علقى توجيقه وتركيقز القوعي 
على موضو  واحد ، وصرف النظر عن الموضوعاو ا خرى كما يذكر أن هنال  نو  من الإنتبقاه 

 . (32 داخلي الموجه نحو المحي  الداخلي وهو ال

                                                 
 . 121(    2222: عمان ، دار ال كر العربي ،  ففيولوجيا التعلموجيه محجوب     (21 

   11   ( 2222بغداد ، مكتب الصخر  لل باعة ،    : التعلم الحركي بين المبدأ والت بيعيعرب خيون     (25 

 . 122(    2221عمان ، دار وا ل ،  :  التعلم وجدولة التدريب الرياضيوجيه محجوب     (22 

 . 22  : المصدر الفابع محمد فمير فعد الدين     (22 

 .131_  131،    2222:  المصدر الفابعين أبراهيم   بااء الد  (21 

 . 112 – 112(    2222عمان ، دار وا ل ،  :  علم الن س ال فيولوجيمحمد محمود بني يونس     (32 
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بتمرينققاو كثققر مققن عبققل عنققد القيققام  لجاققاز العصققبي لوهققذا يعنققي ان هنالقق  نققو  مققن تحميققل     
 زمققة لتن يققذ التمرينققاو ممققا يلقققي لالإحمققاء وهققذه التمرينققاو تحتققا  للققى تكققرار للإيعققازاو العصققبية ا

حة ليتمكن الجااز العصقبي مقن افقتعاد  وضقعه بالعبل على الجااز العصبي وهذا ا مر يت لب را
ال بيعي ولافيما وأن الحقا ع العلمية أكدو أن التعب العصبي يصيب الجفم عن تكقرار الإيعقازاو 

 .، وكل ذل  يدعم ملكلة البحثمما يجاد ذل  ا مر جفم المتعلم 
د الحالقققة عنقققد افقققتخدام مجاقققود بقققدني يصقققل القققى الحقققد الاقصقققى تعقققو  ويقققذكر حفقققين علقققي العلقققي   

 : (31 الوظي ية الى حالتاا ال بيعية وكما ياتي 
 ( دقا ع . 2-5الضغ  بعد   -1
 ( دقيقة .  12-15افتا   الاوكفجين   -2

 ( دقيقة . 22النبض أكثر من   -3

1-  ATP  دقا ع . 3ض و بعد  في الع ) 

1-  CP    فتر  زمنية أكثر من ذل. 

وحفب نو  النلقا   ( فاعة15-1دقيقة ( بعض الك يكوجين من    32الك يكوجين من   -5
 البدني .

فققي درس التربيققة والخققا  العققام   ينكمققا ذُكققر فققإن المجاققود البققدني فققي فتققر  الإحمققاومققن هنققا و    
غيقر مقن حالقة الجفققم يلقيس قصقوت وأنمقا جاققد عقالي لقه أهدافقه المقذكور  وهققذا الجاقد هقو الرياضقية 

الجاقد القصقوت ليقتم تايقأ  المقتعلم للظقروف ت لب العود  للحالقة ال بيعيقة زمقن أققل ممقا ذُكقر فقي يو 
  المنافبة للتعلم .

جراءاته الميدانية : -3  منهج البحث وا 
 منهج البحث : 3-1

لختققققار البققققاحثون المققققناج التجريبققققي لكونققققه الإفققققلوب ا مثققققل لحققققل ملققققكلة البحققققث وتحقيققققع        
 مقققا ، ة  دثقققاالمحقققدد  لحومضقققبو  لللقققرو   متعمقققدتغييقققر " إنقققه باج التجريبقققي ا هققداف ويعقققرف المقققن

 . (32  "وت فيرها  ااذات في الحادثة الناتجةم حظة التغييراو و 

                                                 
 . 2221لبكة المعلوماو الدولية ، الاكاديمية الرياضية العراقية ا لكترونية ، حفين علي العلي     (31 

 . 121   ( 2222عمان ، دار دجلة ،  : مقدمة في مناج البحث العلمي  رحيم يونس كرو    (32 
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ختققققار البققققاحثون التصققققميم التجريبققققي ذو المجمققققوعتين الضققققاب ة والتجريبيققققة المتكاف ققققة ذاو       واك
ذ مجموعة تأخذ درس التربية الرياضية بتقديم الجقزء التعليمقي وا خقرى تأخق الإختبار القبلي والبعدت

، وتجرى مقارنة فيما بيناما قبلياَ ومقارنقة قبليقة وبعديقة لكقل مجموعقة ومقن ثقمه مقارنقه  الدرس المتبع
 . فيما بين المجموعتين بعدياو 

 عينة البحث : 3-2
فقي كليقة التربيقة الرياضقية/  الذكور فق  أختار الباحثون عينة البحث من   ب المرحلة الثانية    

(   ب ممارفين للعبة 1( وبعد أفتبعاد  B( و  Aللعبتي  ( 11بالغ عددهم  وال الجامعة المفتنصرية
مقن المجتمقع ا صقل ، وتقم تقفقيمام للقى مجمقوعتين %(  22.22بنفقبة   (  الب35أصبح عدد العينة  

نمقا تقم ب ريقة ا زوا  المتناظر   متفاوية العدد  تجريبية وضاب ة( وليس بحفقب لنتمقاء ال القب لللقعبة واك
، وتققم لختيققار لحققداهما علققوا ياو لتكققون المجموعققة التجريبيققة مققل معاققم كعينققة واحققد  ومققن ثققم تقفققيمام التعا

، وكققان فققبب ( يبققين تكققافا مجمققوعتي البحققث فققي القيافققاو الإنثققو بومتريققة 1والجققدول  وا خققرى ضققاب ة 
علقققيام بحقققوث  رىللبحقققث وأن العينقققة لقققم تجققق  زمقققةوتقققوافر الإمكانيقققاو الة الإتصقققال أختيقققار العينقققة لفقققاول

بحكققم تجققاور  الكبيققرق قريققب مققن الكليققةالمفققاعد فضقق و عققن أن فريققع العمققل  فققي هققذه ال تققر مماثلققة 
 . ليتينالكُ 

 (1جدول )

 يبين تكافؤ مجموعتي البحث بالقياسات الأنثروبومترية

المتغييقققققققققققققققققققققققراو 
 ا نثروبومترية

قيمقققققققة و(  المجموعة الضاب ة المجموعة التجريبية
 المحفوبة

درجة 
(Sig) 

  ع س   ن ع س   ن

173.1 
 

 1.52 121.5 11 1.21 122.22 11 ال ول فم( 2.122
 2.111 37333 2.22 52.1 11 1.21 52.22 11 الوزن كغم(
 2.211 37511 2.11 212.1 11 2.21 211.1 11 العمر لار(

    2.221قيمة  و( الجدولية =  (2.21ومفتوى الدلالة   31( = 2-35درجة الحرية  
جققاو الققق وأن در يتقبن مققن الجققدول أعقق ه أن قققيم  و( المحفققوبة أصقغر مققن قيمققة  و( الجدوليققة     

(Sig)   مما يدل على تكافا مجموعتي البحث في القيافاو المذكور  . (2.1كانو أكبر من  
 أدوات البحث ووسائلة : 3-3

 لفتماراو لجمع البياناو ونتا ج الإختباراو . -1      
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 حظة والتجريب .الم  -2      
 .ال فيولوجية الميدانية والماارية الإختباراو  -3      
 . الإنموذ  المقتر   -1      
 .قفريع العمل المفاعد  -1      
 المصادر العربية وا جنبية. -5      

 في تجربة البحث : عملةالأجهزه والأدوات المست 3-4
 ( .35عدد  فماعة  بية -1 
 ( .35 عدد الدم  جااز قياس ضغ  -2 
،  (KH- Aكغم( ووحد  قياس  كغم وجز ين منه( ، نو    112ميزان الكتروني بوزن   -3      

 .صيني الصنع 
 وأجزاءها صينية الصنع بوحد  قياس  ثا( (Sport Timer )فاعة توقيو ألكترونية نو   -1  
 لري   قياس حديدت لقياس ال ول بوحد  قياس  فم( -1  

 ( .1بية عدد  فبور  خل -5
  لكل ماار  ث ث صور (1صور مفلفلة توضح أجزاء المااراو على ورع مقوى عدد   -2 
 فم( لتقفيم الملعب .1لري  ملون بعرض   -2 
 ( 12عدد    (2107W)كراو  ا ر  نو   -1 
 صافر  حكام . -12 
 ( .2فم عدد  ( 212 لاخ  حديدت ب ول   -11 
 ( .2 أمتار( عدد 3حبال ب ول   -12 
 إجراءات البحث الميدانية : 3-5
ختباراتها  الدلالات الفسيولوجيةبعض تحديد  3-5-1  : وا 
التققدريب ففققيولوجيا الققتعلم الحركققي و ن فققي التققدريب والتققدريس والبحققث فققي يبحكققم عمققل البققاحث     

الماقققاراو  مبعلقققتالقيقققام بعمليقققة أختيقققار القققدلالاو ال فقققيولوجية التقققي لابقققد مقققن مراعاتاقققا أثنقققاء تقققم  الرياضقققي
                                                 

( مققن  لبققة اامرحلققة الرابعققة فققي كليققة التمققريض قققاموا بققإجراء القيافققاو للمالققراو ال فققيولوجية ، بعققد أن تققم 35   ق
ن نقو  القيافقاو المفقتعملة فقي هقذا البحقث مقن أفافقياو مانقتا م وأناقم أخذ الموافقاو ا صقولية مقن كليقتام واك

 تجاوزوا مرحلة الممارفة والت بيع وكان لكل مُختبر واحد يقوم بالقياس .
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والتققي تققاثر تققأثيراو مبالققراو فققي عمققل المفققتقب و وعمققل الققدماأ والجاققاز العصققبي وأن قيققاس هققذه  الحركيققة
معدل  وهي المتغيراو تع ي مدلولاو عن دعم ملكلة البحث فض و عن أهميتاا في أجراءاو البحث ن فه 

التقن س ، وك قاء  الجاقاز راو وعقدد مق وضقغ  القدم الإنبفقا ي ، ، الإنقباضي النبض ، وضغ  الدم
بمجاقققود مقققن لققققدن البقققاحثين وفريقققع العمققققل  هققققذه المتغيقققراو لقققدى عينققققة البحقققث وتقققم قيقققاس ، (العصقققبي 

، وذلق  للحصقول علقى لكقل فقرد مقن العينقة واحقد وتقم تعيقين  ققا م بالإختبقار (35ن  المفاعدق والمالف م
 اس بعد الإحماء فقي كقل درس و ربعقة دروس لكقلوتم القي، الإحماء مبالر و  بياناو دقيقة وأن القياس يلي

المعتمقد  ، وتقم أفقتعمال الإختبقاراو التاليقة و  2221\ 11\ 1يقوم ا حقد مقن ففقيولوجي تبار درس لخ
 ل فيولوجية وال بية أيضاو وهي كا تي :في الإختباراو ا

النقاتج ( ثقواني وضقرب 12لمقد   و  الفقماعة ال بيقة علقى الصقدربوضقع  : النبض معدل قياس -1
 . ( 33 ( 5في  
مققع لجقققراءاو ( AIA( وقيقققاس ضققغ  الققدم الإنبفققا ي  SYSقيققاس ضققغ  الققدم الإنقباضققي   -2

جراءاو القياس ولرو  القياس   . (31 واك
 عدد مراو التن س : -3

 :ومن المام مرعا  مايلي . (31 ويتم هذا الإختبار بحفاب عدد مراو التن س في الدقيقة الواحد  

  .  خ  الذت نريد ان نقيس له التن س  ن التن س عملية لراديةأن لا نخبر الل -

 واحد.كم دور  في الدقيقة حيث ان الدور  عبار  عن لايع وزفير  نحفب - 
 ك اء  الجااز العصبي : -1

وياققدف للققى قيققاس المقققدر  علققى ح ققظ الإتققزان وهققو أحققد   (Rom birg)لختبققار رومبيققر  
 .  (35  قاس بالثباو في وضع بالثوانيلختباراو تقويم الجااز العصبي وي

                                                 
 . 15:    المصدر الفابع  أمر ا  احمد البفا ي   (33 

 . 222:    المصدر الفابعمحمد فمير فعد الدين     (31 

الكويققو ، منلققوراو   : 2،   الإختبققاراو والقيافققاو ال فققيولوجية فققي المجققال الرياضققيكققاظم جققابر أميققر     (31 
 .221(  1111، ذاو الف فل 

ففقققيولوجيا ومورفولوجيقققا الرياضقققي و قققرع القيقققاس   بقققو العققق  أحمقققد عبقققد ال تقققا  ومحمقققد صقققبحي حفقققانين أ  (35 
 . 152   ( 1112القاهر  ، دار ال كر العربي ،  : 1،  والتقويم
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البياناو التي لفقتند علياقا البقاحثون لللقرو  فقي وضقع الإنمقوذ   وصفيبين ( 1والجدول  
 .وفع بعض الدلالاو ال فيولوجية 

 (2جدول  
 والإنحرافاو المعيارية للمالراو ال فيولوجية لعينة البحثيبين ا وفا  الحفابية 

 الدلالاو
 ال فيولوجية 

  وحد
 القياس 

 بعد الإحماء مبالر و  الراحة ال بيعيةحالة في  ن
   -+ سَ    -+ سَ 

 1.213 122.21 2.321 23.11 35 د \ض  النبض معدل قياس
 2.251 21.351 1.215 25.22 35 ملم ز بع (SYSضغ  الدم الإنقباضي  
 12.221 151.1 2.112 121.221 35 ملم ز بع (AIDضغ  الدم الإنبفا ي  

 5.112 22.32 3.221 13.11 35 د \مر   التن س معدل
 1.223 3.222 1.132 1.555 35 ثا  ك اء  الجااز العصبي

ختباراتها : المهاراتتحديد  3-5-2  وا 
تحقققع أمققراض منافقبة و أن فققام علقى لختيققار الماققاراو التقي وجققدوا أناققا تقم الإت ققاع فيمققا بقين البققاحثين     

تقم تحديقد ماقاراو   الإرفقال المواجقه مقن ا فق ل ، او ا فافية بقالكر  ال قا ر  ر الماا بالرجو  للىالدرافة 
لقبعض  المحتقوىوبإفقتخدام  ريققة تحليقل ( ، والإفتقبال باليدين من ا ف ل ، وحا   الصد ب عقب واحقد 

  فقي المعتمقدولقم تجقرى لاقا ا فقس العلميقة لكوناقا الإختبقاراو  تقم تحديقد مصادر القياس في الكر  ال قا ر 
 وهي كا ني :قياس هذه المااراو 

(  كمقا موضقح فقي 12الدرجقة العظمقى   –لختبار الإرفقال للقى ملعقب مُقفقم للقى اربقع منقا ع  -1
 . (32 ( 1ملحع 

 .(32 (2 كما موضح في ملحع ( 12الدرجة العظمى   - ف لر ماار  الإفتقبال من الختبا -2

 ((ثقا12أكثر عدد مقراو صقحية خق ل  ى  الدرجة العظم -( ثا 12لختبار حا   الصد خ ل  -3
 . (31  ( 3 ملحع 

                                                 
، القققاهر   : 2،   كققر  ال ققا ر  و ققرع القيققاسا فققس العلميققة للمحمققد صققبحي حفققانين وحمققدت عبققد المققنعم     (32 

 . 151 -153   (1112مركز الكتاب للنلر ،

فقققتقبالاا فقققي الكقققر  ال قققا ر  ،   (32  ولاقققان حميقققد هقققادت : تقققأثير بعقققض أفقققاليب القققتعلم فقققي أداء ماقققارتي الإرفقققال واك
 . 11  ( 2222ل روحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ،  
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 :( فققنه15-11 ر  فققي العققراع بأعمققار ت لبققراهيم اللققو    بعققض المحققدداو ا فافققية لنالقق ي الكققر  ال ققانققور   (31 

 . 122-111(    1115ا روحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ،  
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 التجربة الإستطلاعية : 3-5-3
ض وكققان الغققر   2221 / 11/  2فققي يققوم ا حققد المفققتبعدين مققن العينققة  (1الققق    قق بال أُجريققو علققى  

معوققاو الوحقد  التعليميقة والتعقرف علقى ال الإختباراو وزمن ومعرفة زمنمناا تدريب فريع العمل المفاعد 
 التي قد تحدث أثناء تن يذ التجربة . 

 :الإختبارات القبلية  3-5-4
لملو الإختباراو القبلية الإختباراو الماارية للماقاراو قيقد البحقث وأُجريقو فقي الفقاعة التافقعة    

 \غلقققة فققي كليققة التربيققة الرياضققية مفققي القاعققة ال 2221/  11/  11المصققادف  ا حققدصققبا  يققوم 
( يبققين نتققا ج الإختبققارو المااريققة القبليققة فيمققا بققين مجمققوعتي 3  والجققدول .فتنصققرية الجامعققة الم

ممقا فيمقا بينامقا بحفقب مقا جقاء بمع يقاو الجقدول والتي أظارو بعدم وجقود فقروع معنويقة  البحث
  :  ا على خ  لرو  واحدميدل على لنا

 (3جدول  
مجموعتي و( المحفوبة والجدولية بين وقيمتي   يبين ا وفا  الحفابية والإنحرافاو المعيارية

 القبليةالبحث في الإختباراو 
 وحد   الإختبار

 القياس
قيمققققققققققققققققة و(  المجموعة الضاب ة المجموعة التجريبية

 المحفوبة
قيمققققققة و( 
 الجدولية

درجقققققققققققققققة 
(Sig) ع س   ن ع س   ن 

 37113 1715 .571 12 1751 5711 12 الدرجه الإرفال
17311 

 

37910 

 37919 .1701 1732 11739 12 1713 13733 12 الدرجه الإفتقبال

 37.13 37123 ..37 .172 12 37.1 1700 12 ( ثا12عدد في   حا   الصد

ومفققققققققتوى الدلالققققققققة  31( = 2-35درجققققققققة الحريققققققققة  
 2.21) 

 :درستطبيق ال 3-5-5
ا حققد فققي يققوم ت بيققع بتقققديم الجققزء التعليمققي علققى الإحمققاء علققى المجموعققة التجريبيققة التققم 

( وحقققداو وأفقققتمر 3فقققي ا فقققبو  وكقققان لكقققل ماقققار    واحقققد  وبواققققع وحقققد  تعليميقققة 22/11/2221
( أفقابيع وتقم تن يقذ القدرس بوق قة القدرس وأخقذ الغيقاب والتأكقد مقن ا دواو المضقر  1الت بيع لمقد   

مقن ثقم في الجزء التعليمقي و بال عبين والصيحة الرياضية من ثم الجلوس واللر  وعرض الإنموذ  
الإحماء العام والإحماء الخا  الذت تادى فيه التمريناو التي تخدم القفم الر يس من الدرس وبعد 
راحة لمد  ث ث دقا ع تن يذ القفم الر يس ، أما المجموعة الضاب ة أيضاو ث ث وحداو لكل ماقار  
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وأكد ن ثم الجزء التعليمي مد  تفعة أفابيع لكن ين ذ الدرس بال ريقة الإعتيادية المتبعة الإحماء مول
البققاحثون علققى توحيققد ا فققلوب وال ريقققة والماققاراو فققي كِقق  الوحققدتين كققإجراء يعققد تقق زم المتغيققراو 

 . 2212\1\12وأنتاى الت بيع  بتاريخ الدخيلة ، 
فقققي ن قققس المكقققان والوققققو  2212\1\11بتقققاريخ  تقققم لجراءهقققا :الإختباااارات البعدياااة  3-5-6

  صباحاو .
   الإحصائية :ائالوس 3-6
الوفق  الحفقابي و يقة  و النفقبة الم ( لإفقتخرا  ققيمSPSSتم لفتخدام نظام الحقيبقة الإحصقا ية      

ختبار  و( للعيناو   .ب ةراتمير الموالإنحراف المعيارت وقيم لختبار  و( للعيناو المتراب ة واك
 ختباراو الماارية وتحليلاا ومناقلتاا :الإعرض نتا ج  - 1
ختباااارات المهارياااة القبلياااة والبعدياااة لمجماااوعتي البحاااث الإتاااائج عااارض ن 4-1-1

 وتحليلها :
   والضقاب ة ةنتا ج الإختباراو القبلية والبعدية لمجموعتي البحث التجريبي ونيعرض الباحث       

 ( :1وكما مبين في الجدول  
 (1جدول  

ة والجدولية في الإختباراو يبين ا وفا  الحفابية والإنحرافاو المعيارية وقيمتي  و( المحفوب
 لمجموعتي البحث والبعدية القبلية

 وحد   الإختبار
 القياس

 المجموعة الضاب ة المجموعة التجريبية
قيمة  الإختبار البعدت الإختبار القبلي

 و( 
المحفو 

 بة

 الإختبار البعدت الإختبار القبلي
قيمققققة  و( 
 ع س   ع س   ن ع س   ع س   ن المحفوبة

 .3371 1751 5711 12 الدرجه الإرفال
171
3 

3972.
. 

11 571. 1715 1.700 3793 117932 

 3721. 1713 13733 12 الدرجه الإفتقبال
179

9 

..715

3 
11 11739 1732 597.1 3712 297515 

عقققققدد فقققققي  حا   الصد
 .972 37.1 1700 12 ( ثا12 

37.

. 

1.709

2 
11 172. 37.. 5753 37.1 117513 

جميقع ( 2.112الجدوليقة  وقيمقة  و(  ( 2.21ومفتوى الدلالة   12( = 1-12درجة الحرية     
 مما يعني دلالتاا (2.1( وهي أقل من  2.222كانو   (Sig)قيم 
كقققان وفققق اا الحفقققابي  ماقققار  الإرفقققالفقققي المجموعقققة التجريبيقققة ( أن 1يتبقققين مقققن الجقققدول      
الإختبقققار البعقققدت فققققد كقققان فقققي ( فقققي الإختبقققار القبلقققي ، أمقققا 1751( وانحرافاقققا المعيقققارت  5711 
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نحرافاا المعيارت  .3371وف اا الحفابي   ( ، وبعد حفقاب قيمقة  و( بإفقتخدام ققانون 1713( واك
 و( للعينققاو المتراب ققة للتعققرف علققى دلالققة ال ققروع بققين نتققا ج الإختبققارين القبلققي والبعققدت ظاققرو 

( 2.21اكبر من قيمة  و( الجدولية عند مفقتوى الدلالقة   ي( ، وه..3972قيمة  و( المحفوبة  
( مما يدل على وجود فروع معنوية بين نتا ج الإختبارين القبلي 2.112( والبالغة  12ودرجةحرية  

كان وفقق اا الحفققابي أمققا المجموعققة الضققاب ة فقققد والبعقدت فققي الققتعلم  ولصققالح الإختبققار البعققدت .
( فققي الإختبققار القبلققي ، أمققا الإختبققار البعققدت فقققد كققان وفقق اا 1715( وانحرافاققا المعيققارت  .571 

نحرافاققا المعيققارت  1.700الحفققابي   ( ، وبعققد حفققاب قيمققة  و( بإفققتخدام قققانون  و( 3793( واك
للعينققاو المتراب ققة للتعققرف علققى دلالققة ال ققروع بققين نتققا ج الإختبققارين القبلققي والبعققدت ظاققرو قيمققة 

( 2.21اكبقققر مققن قيمققة  و( الجدوليققة عنققد مفققتوى الدلالقققة   ي( ، وهقق117932 و( المحفققوبة  
( مما يدل على وجود فروع معنوية بين نتا ج الإختبارين القبلي 2.112( والبالغة  12ودرجةحرية  

 . والبعدت في التعلم  ولصالح الإختبار البعدت
انحرافاققا المعيققارت ( و 13733المجموعققة التجريبيققة كققان وفقق اا الحفققابي  ف ققي  مهااارة الإسااتقبا امققا 
نحرافاققققا 3721.( فققققي الإختبققققار القبلققققي ، أمققققا الإختبققققار البعققققدت فقققققد كققققان وفقققق اا الحفققققابي  1713  ( واك

( ، وبعققد حفققاب قيمققة  و( بإفققتخدام قققانون  و( للعينققاو المتراب ققة للتعققرف علققى دلالققة 1799المعيققارت  
اكبققر مققن  ( ، وهققي7153..محفققوبة  ال ققروع بققين نتققا ج الإختبققارين القبلققي والبعققدت ظاققرو قيمققة  و( ال

( مما يدل على وجود 2.112( والبالغة  12( ودرجةحرية  2.21قيمة  و( الجدولية عند مفتوى الدلالة  
أمقا المجموعقة  فروع معنوية بقين نتقا ج الإختبقارين القبلقي والبعقدت فقي القتعلم  ولصقالح الإختبقار البعقدت .

،  أمققققا ( فققققي الإختبققققار القبلققققي1732وانحرافاققققا المعيققققارت  ( 11739كان وفقققق اا الحفققققابي  الضققققاب ة فقققققد
نحرافاققا المعيققارت  597.1الإختبققار البعققدت فقققد كققان وفقق اا الحفققابي   ( ، وبعققد حفققاب قيمققة 3712( واك

 و( بإفقققتخدام ققققانون  و( للعينقققاو المتراب قققة للتعقققرف علقققى دلالقققة ال قققروع بقققين نتقققا ج الإختبقققارين القبلقققي 
اكبر من قيمة  و( الجدولية عند مفقتوى الدلالقة  ( ، وهي297515لمحفوبة  والبعدت ظارو قيمة  و( ا

( ممققا يققدل علققى وجققود فققروع معنويققة بققين نتققا ج الإختبققارين 2.112( والبالغققة  12( ودرجةحريققة  2.21 
 .القبلي والبعدت في التعلم  ولصالح الإختبار البعدت

( وانحرافاا المعيقارت 1700وف اا الحفابي   المجموعة التجريبية كانف ي  مهارة حائط الصداما     
نحرافاقا المعيقارت .972( في الإختبار القبلي ، أما الإختبار البعدت فقد كان وف اا الحفقابي  37.1  ( واك
( ، وبعد حفاب قيمة  و( بإفتخدام قانون  و( للعيناو المتراب ة للتعرف على دلالة ال قروع بقين ..37 

اكبققر مققن قيمققة  و(  ( ، وهققي1.7092لبعققدت ظاققرو قيمققة  و( المحفققوبة  نتققا ج الإختبققارين القبلققي وا
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( ممققا يققدل علققى وجققود فققروع 2.112( والبالغققة  12( ودرجةحريققة  2.21الجدوليققة عنققد مفققتوى الدلالققة  
أمققققا المجموعققققة  معنويقققة بققققين نتققققا ج الإختبققققارين القبلقققي والبعققققدت فققققي الققققتعلم  ولصقققالح الإختبققققار البعققققدت .

( فققققي الإختبققققار القبلققققي ،  أمققققا ..37( وانحرافاققققا المعيققققارت  .172وفقققق اا الحفققققابي  كان الضققققاب ة فقققققد
نحرافاا المعيارت  5753الإختبار البعدت فقد كان وف اا الحفابي   ( ، وبعد حفقاب قيمقة  و( 37.1( واك

لبعققدت بإفقتخدام قققانون  و( للعينققاو المتراب ققة للتعقرف علققى دلالققة ال ققروع بقين نتققا ج الإختبققارين القبلققي وا
( 2.21اكبر من قيمة  و( الجدولية عند مفتوى الدلالة   ( ، وهي117513ظارو قيمة  و( المحفوبة  

( ممققا يققدل علققى وجققود فققروع معنويققة بققين نتققا ج الإختبققارين القبلققي 2.112( والبالغققة  12حريققة   ودرجققة
 . والبعدت في التعلم  ولصالح الإختبار البعدت

 المهارية البعدية بين مجموعتي البحث وتحليلها : ختباراتالإعرض نتائج  2- 4-1
نتا ج الإختباراو البعدية بين مجمقوعتي البحقث التجريبيقة والضقاب ة   وكمقا مبقين  ونيعرض الباحث
 ( :1في الجدول  

 (1جدول  
يبين ا وفا  الحفابية والإنحرافاو المعيارية وقيمتي  و( المحفوبة والجدولية بين مجموعتي 

 لإختباراو البعديةالبحث في ا

 الإختبار
 وحد  
 القياس

قيمققققققققققققة و(  المجموعة الضاب ة المجموعة التجريبية
 المحفوبة

قيمققققققققققققة و( 
 الجدولية

درجققققققققققققققة 
(Sig) ع س   ن ع س   ن 

  17520 3793 1.700 11 1713 .3371 12 الدرجه الإرفال

17311 

 

 

2.212 
 2.222 97011 3712 597.1 11 1799 3721. 12 الدرجه الإفتقبال

 2.133 117210 37.1 5753 11 ..37 .972 12 ( ثا12عدد في   حا   الصد
 (2.21ومفتوى الدلالة   31( = 2-35درجة الحرية  

لمجموعة التجريبية في الإختبار البعدت كقان ل ماار  الإرفال( يتبين ان في 1من م حظة جدول    
نحرافاققققا المعيققققارت  .3371وفقققق اا الحفققققابي   ، امققققا المجموعققققة الضققققاب ة فقققققد كققققان وفقققق اا  (1713( واك

( ، وبعققد حفققاب قيمققة  و( بإفققتخدام قققانون  و( للعينققاو 3793( وانحرافاققا المعيققارت  1.700الحفقابي  
ميقققر المتراب قققة ومتفقققاوية العقققدد للتعقققرف علقققى دلالقققة ال قققروع بقققين نتقققا ج المجمقققوعتين ظاقققرو قيمقققة  و( 

ودرجقة ( 2.21( عند مفقتوى الدلالقة  17311دولية والبالغة  ( اكبر من قيمة  و( الج17520المحفوبة  
ممقا يقدل علقى وجقود فقروع ( 2.1( وهقي أصقغر مقن  2.212كانقو    (Sig)وأن درجقة، ( 31حريقة  

 معنوية في التعلم ولصالح المجموعة التجريبية .
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لحفقققابي فقققإن المجموعقققة التجريبيقققة فقققي الإختبقققار البعقققدت كقققان وفققق اا ا فقققتقبالماقققار  الإفقققي و     
نحرافاا المعيارت  3721.  ( 597.1، اما المجموعة الضاب ة فقد كان وف اا الحفقابي   (1799( واك

( ، وبعققد حفققاب قيمققة  و( بإفققتخدام قققانون  و( للعينققاو ميققر المتراب ققة 3712وانحرافاققا المعيققارت  
المحفققققوبة ومتفقققاوية العقققدد للتعقققرف علقققى دلالقققة ال ققققروع بقققين نتقققا ج المجمقققوعتين ظاقققرو قيمقققة  و( 

( ودرجقة حريقة 2.21( عنقد مفقتوى الدلالقة  17311( اكبر من قيمة  و( الجدوليقة والبالغقة  97011 
مما يدل علقى وجقود فقروع معنويقة ( 2.1( وهي أصغر من  2.222كانو   (Sig)، وأن درجة ( 31 

 في التعلم ولصالح المجموعة التجريبية .

ريبيققة فققي الإختبققار البعققدت كققان وفقق اا الحفققابي فققإن المجموعققة التج ماققار  حققا   الصققدفققي و    
نحرافاققا المعيققارت  .972  ( 5753امققا المجموعققة الضققاب ة فقققد كققان وفقق اا الحفققابي  ،  (..37( واك

( ، وبعققد حفققاب قيمققة  و( بإفققتخدام قققانون  و( للعينققاو ميققر المتراب ققة 37.1وانحرافاققا المعيققارت  
ين نتقققا ج المجمقققوعتين ظاقققرو قيمقققة  و( المحفققققوبة ومتفقققاوية العقققدد للتعقققرف علقققى دلالقققة ال ققققروع بققق

( ودرجة حرية 2.21( عند مفتوى الدلالة  17311( اكبر من قيمة  و( الجدولية والبالغة  117210 
مما يدل على وجود فروع معنوية  ( 2.1( وهي أصغر من  2.133كانو   (Sig)، وأن درجة  (31 

 في التعلم ولصالح المجموعة التجريبية .
 مناقشة النتائج : 4-2

( يتبين لن   ب ك  المجموعتين قد تحفن لديام القتعلم للماقاراو 1و  1من مراجعة الجدولين       
قيققد البحققث جميعاققا فققي المقارنققة فيمققا بققين نتققا ج الإختبققاراو القبليققة والبعديققة ، وفققي المقارنققة فيمققا بققين 

 ب المجموعققة التجريبيققة علققى تعلققم  قق ب  ققوع تعلققم  ققتنتققا ج الإختبققارو البعديققة للمجمققوعتين يتبققين 
المجموعة الضاب ة ، ويعزوا الباحثون هذه النتيجة للى تقديم الجزء التعليمي علقى الإحمقاء فقي القدرس 
والذت فاهم مفاهمة حقيقية في أن يتلقى ال الب اللر  والعرض وهو فقي حالقة ففقيولوجية تمكنقه مقن 

فققي  وعققدد مققراو التققن س   الإنقباضققي والإنبفققا يلذ كققان النققبض والضققغ أفققتيعاب مضققمون الققدرس
بققأن حوافققه وذهنققه وفققر ل ممققا حالققة  بيعيققة وأثققرو ليجابققاو علققى جاققازه العصققبي الوحققداو التعليميققة فققي

وكقذل  أن الإحمقاء ومضقمونه خقدم متاي قان لاقذا فضق و عقن أن البقدن كقان فقي حالقة راحقة تامقه يكونا 
ة البققدن ي ققلجققزء الققر يس لكونققهِ حقققع الغققرض مققن ت بيقققه مققن تابصققور  فعليققة التمرينققاو الت بيقيققة فققي ا

لإداء التمريناو وهذا ما جعل   ب المجموعة التحريبية يت وقون فقي تعلماقم أمقا المجموعقة الضقاب ة 
التن س وقلة ك قاء  للجاقاز العصقبي عدد مراو فقد كان   باا يعانون من زياد  في النبض والضغ  و 
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تكققن ال تققر  الزمنيققة بعققد الإحمققاء حقيققع أفضققل مققا يمكققن مققن الققتعلم لذ لققم وفققي ظققروف لايفققمح باققا لت
منافبة للعود  للحالة ال فيولوجية ال بيعية لكن يعزوا الباحثون فبب تعلماا هقو الدافعيقة والقدرجاو 

وأناققم تعلمققوا تحققو ضققغ  وعبققل بققدني وعقلققي الم لوبققة مققن الققدرس أكثققر مققن فاعليققة الققدرس ن فققه 
ن أحد أفباب الضعف في التعلم الماارت القذت يُعقد القاعقد  ا فقاس لممارفقة كقل وهذا يراه الباحثو 
 لعبة أو فعالية .

يققذكر مجققدت محمققود فاققيم " يجققب علققى المققدرس أن يعيققد التلميققذ للققى حالققة بدنيققة ووظي ققة لذ     
ب عاديقة حيققث يعقود النققبض والتققن س للقى حالتامققا ال بيعيقة ومعققدلاما ال بيعققي قبقل النلققا  أو قريقق

 .(12 منه "
" لن معدل القلب لايعود مبالر و للى الحالة ال بيعية ولكنه يعود رويداو وياكد بااء الدين أبراهيم     

 . (11  ويفتغرع ذل  بعض الوقو حتى يصل للى معدله أثناء الراحة "
ويذكر حفين علي وعقامر فقاخر " ان التقن س العميقع يفقام فقي مقنح الرياضقي فتقر  راحقة عقليقة    
فتعاد  قواه و اقته " ق  .  (12 صير  وبذ  يفت يع تجديد واك

" تادت التدريباو ذاو اللد  ا قل من القصقوى للقى تغيقر فقي ضقغ   الدين أبراهيم بااء  اكدوي   
 . (13  الدم "
يذكر محمد محمود " تاكد الدرافاو الكاروففيولوجية بقأن النفقيج العصقبي يتواجقد فقي حقالاو و    

 . (11 وحالة الإفتثار  وحالة الكبح "  ةلراحة ال فيولوجيث ث هي : حالة ا
وجيه محجوب أن النظام العصقبي هقو العامقل المحقدد الر يفقي لكقل أنقوا  العمقل ، وكلمقا  وياكد   

 . (11 كانو الخلية العصبية في وضع راحة كلما تمكن المتعلم من توصيل الإيعازاو 

                                                 
 . 225  :  المصدر الفابع   مجدت محمود فايم  (12 
 . 112،      2222:  عالمصدر الفاببااء الدين ابراهيم ف مة     (11 
: بغققداد ، مكتققب لفققتراتيجياو  را ققع وافققاليب التققدريب الرياضققي حفققين علققي العلققي وعققامر فققاخر لققغاتي     (12 

 . 311(    2212النور ، 
 . 222،     2222:  المصدر الفابعبااء الدين ابراهيم ف مة     (13 
 . 51:    المصدر الفابعمحمد محمود بني يونس     (11 
 . 121،    2221: المصدر الفابعوجيه محجوب     (11 
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لي يادت للى زياد  كمية ثاني أوكفيد الكاربون في عايش زيتون " لوحظ لن الإجااد العض ليروي   
الدم ، ولذل  كي يتخل  الجفم من هذه الكمية الزا قد  مقن هقذا الغقاز لابقد مقن زيقاد  معقدل وعمقع 

 . (15 التن س " 
عمليققة التققن س تققتم لتخلققي   أن ذلقق  يققاثر فققلباو فققي الققتعلم الماققارت لكققونفياققا البققاحثون  التققي رأىو    

عملياو ا يض لكون الإحماء هو مجاود عضلي ولكل مجاود عضلي نقواتج أيضقية الجفم من نواتج 
 ماما كانو لدته أو مدته .

ويذكر م تي أبراهيم حماد " من ا همية العمل على ت قوير ك قاء  العمليقاو العقليقة مثقل الإنتبقاه    
 . (12  والإدرا  والتذكر وتكامل أدوارهما معاو لتحقيع أفضل ك اء  ماارية "

وان الإحماء هو جزء من تدريب البدن في درس التربيقة الرياضقية وهقو حمقل أيضقاو لذ يقذكر أبقو    
الع  عبد ال تا  ومحمد صبحي يمثل حمل التدريب أحد ا عبقاء التقي تلققى علقى الجاقاز العصقبي  

  . (12 حيث أن لداء التمريناو الرياضية يكون من خ ل عمل كل من ا فعال العصبية والعضلية 
يحتا  اللخ  الذت تتنل  لديه ا جاقز  الوظي يقة للقى مثيقراو عاليقة لجقذب انتباهقه وتكقون كما   

وهقذا فقوف  ب بيعتاا أعلى من التي يتأثر باا أثناء الراحة فض و عن أن لايكون المثيقر ميقر فعقال
ييع على قنا  يلقي بض له على المدرس في الجزء الت بيقي من ثمه يادت للى زياد  المثيراو والتض

رهاقه .  المتعلم واك
 الإستنتاجات والتوصيات والمقترحات : -5
 الإستنتاجات : 5-1
أن تقققديم الجققزء التعليمققي أثبققو فاعليتققه فققي درس التربيققة الرياضققية فققي تعلققم ماققاراو الإرفققال  -1

 . لدى   ب المجموعة التجريبية والإفتقبال وحا   الصد ب عب واحد
لجققزء الت بيقققي فققاعد علققى تعلققم ماققاراو الإرفققال والإفققتقبال وحققا   الصققد أن الإحمققاء قبققل ا -2

 ب عب واحد لدى   ب المجموعة التجريبية . 
ت وع تعلم ال  ب الذين تلقوا درس التربية الرياضية بتقديم الجزء التعليمي علقى الإحمقاء علقى  -3

 تعلم المجموعة التي تلقو الدرس الإعتيادت .

                                                 
 . 211:    المصدر الفابععايش زيتون     (15 
 . 131:   المصدرالفابعم تي أبراهيم حماد     (12 
 . 152:    المصدر الفابعأبو الع  ال تا  ومحمد صبحي حفانين     (12 
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 : التوصيات 5-2
ضققرور  تعمققيم نتققا ج هققذه الدرافققة علققى دروس التربيققة الرياضققية فققي تعلققم الماققاراو ا فافققية  -1

 بالكر  ال ا ر  في كلياو التربية الرياضية في العراع .
 ضرور  أن يكون الجزء التعليمي قبل الإحماء في درس التربية الرياضية والوحداو التعليمة . -2
  فيولوجية لكل مالر درس خا  بقيافه .التأكيد على قياس المالراو ال -3
 : المقترحات 5-3
 لجراء درافاو ملاباه على عيناو أكبر ومن ال الباو أو أعمار أخرى . -1
 رياضية أخرى .وفعالياو لجراء درافاو على ألعاب  -2
 لجراء درافاو بقياس مالراو ففيولوجية أخرى بعد الإحماء مبالر و . -3
 مالراو كيميوحياتية لدى الاعبين بعد الإحماء مبالر و .    لجراء درافاو بقياس  -1

 المصادر :
 .   2222: القاهر  ، دار ال كر العربي ،  بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضي ( أبو الع  أحمد عبد ال تا   1 
  اس والتققويمففقيولوجيا ومورفولوجيقا الرياضقي و قرع القيق  بو الع  أحمد عبد ال تا  ومحمقد صقبحي حفقانين  (2 

 . 1112القاهر  ، دار ال كر العربي ، : 1،  
: الإفققققكندرية ، م بعققققة الإنتصققققار، أفققققس وقواعققققد التققققدريب الرياضققققي وت بيقاتققققه أمققققر ا  احمققققد البفققققا ي    (3 

1112 .   
،  : بغقققداد م قققاهيم وموضقققوعاو مختقققار  فقققي علقققم التقققدريب الرياضقققي والعلقققوم المفقققاعد ( بافقققل عبقققد الماقققدت   1 

 . 2222والنلر ، بعة لركة العدالة لل باعة م 
: الققققاهر  ، دار ال كقققر العربققققي ، الخصقققا   الكيميا يقققة الحيويقققة ل فقققيولوجيا الرياضقققة ( باقققاء القققدين أبقققراهيم   1 

2222  
: القققاهر  ، دار ال كققر  1،   ففققيولوجيا الرياضققة والإداء البققدني  لاكتققاو الققدم(( باققاء الققدين أبققراهيم فقق مة   5 

 .     2222عربي ، ال
: بغققداد ، مكتققب لفققتراتيجياو  را ققع وافققاليب التققدريب الرياضققي ( حفققين علققي العلققي وعققامر فققاخر لققغاتي   2 

 . 2212النور ، 
 . 2221( حفين علي العلي   لبكة المعلوماو الدولية ، الاكاديمية الرياضية العراقية ا لكترونية ، 2 
   . 2222: عمان ، دار دجلة ، البحث العلمي  مقدمة في مناجرحيم يونس كرو    (1 
 1،      رع التدريس في التربية الرياضية  أفافقياو فقي تقدريس التربيقة الرياضقية(( زكية أبراهيم وأخرون   12 

 . 2222: ا فكندرية ، دار الوفاء لدنيا ال باعة والنلر ، 
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بيقققة الرياضقققية ا فققس النظريقققة والت بيققققاو  قققرع تققدريس التر ( زينققب علقققي عمققر ومقققاد  جققق ل عبققد الحكقققيم   11 
 . 2222، القاهر  ، دارال كر العربي ،  العلمية

: عمققققان ، دار عمققققار للنلققققر  1،   بيولوجيققققا الإنفققققان مبققققادي فققققي التلققققريح وال فققققيولوجيا( عققققايش زيتققققون   12 
 .    2222والتوزيع ، 

: ا فققكندرية ، دار الوفققاء لققدنيا  الرياضققية مققدخل فققي أفققس وبققرامج التربيققة( عصققام الققدين متققولي عبققدا    13 
 .   2222ال باعة والنلر ، 

: ا فققققكندرية ، دار الوفقاء لقدنيا ال باعقة  لفتراتيجياو التدريس في التربيقة الرياضقية( ع اف عثمان عثمان   11 
 .  2222والنلر ، 

: الكويققو ، منلققوراو  2،   الرياضققيالإختبققاراو والقيافققاو ال فققيولوجية فققي المجققال ( كققاظم جققابر أميققر   11 
 . 1111، ذاو الف فل 

: القققاهر  ، دار ال كققر العربققي ،  ا  فققس الحركيققة والوظي يققة للتققدريب الرياضققي (  لحققة حفققين حفققام الققدين  15 
1111 . 

 AM 07:46 ,2007-03-14  لبكة الملعوماو الدولية : موققع مابيقل : تقاريخ أخقر تحقديث  لمياء الديوان( 12 
. 

   2221: ا فكندرية ، دار الوفاء ،  ا فس العلمية ل رع التدريس( مجدت محمود فايم   12 
: بغقققداد ، مكتقققب  الت بيقققع الميقققداني لنظريقققاو و را قققع التقققدريب الرياضقققي( محمقققد رضقققا لبقققراهيم المدامغقققة   11 

 . 2222ال ضلي ، 
: ا فققكندرية ، منلققأ  المعققارف ،  3،   يعلققم وظققا ف ا عضققاء و الجاققد البققدنمحمققد فققمير فققعد الققدين    (22 

2222  
: الققاهر  ،  2،   ا فقس العلميقة للكقر  ال قا ر  و قرع القيقاسمحمد صبحي حفانين وحمقدت عبقد المقنعم   ( 21 

 . 1112مركز الكتاب للنلر ،
 .   2222: عمان ، دار وا ل ،  علم الن س ال فيولوجي( محمد محمود بني يونس   22 
  الإفقققكندرية ، دار الوفقققاء لقققدنيا  أدبيقققاو البحقققث فقققي تقققدريس التربيقققة الرياضقققيةلفقققايح محمقققد   ( مصققق  ى ا23 

 . 2221ال باعة والنلر ، 
: الققاهر  ، دار ال كقر العربقي  2،   التدريب الرياضي الحقديث تخ قي  وت بيقع وقيقاد ( م تي أبراهيم حماد   21 

 ،2221   . 
( فقنه : 15-11داو ا فافية لنال ي الكر  ال ا ر  في العقراع بأعمقار (  نورت لبراهيم اللو    بعض المحد21 

  1115ا روحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
 2222: عمان ، دار ال كر العربي ،  ففيولوجيا التعلم( وجيه محجوب   25 
 .  2221 ل ، : عمان ، دار وا التعلم وجدولة التدريب الرياضي( وجيه محجوب   22 
فققتقبالاا فققي الكققر  ال ققا ر  ، ( 22  ولاققان حميققد هققادت : تققأثير بعققض أفققاليب الققتعلم فققي أداء ماققارتي الإرفققال واك

 .2222ل روحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
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ل ق   للنلقر والتوزيقع ، : الكويقو ، مكتبقة ا ا فس ال فيولوجية للتدريباو الرياضقية( هالم عدنان الكي ني   21 
2222 . 

 . 2222: بغداد ، مكتب الصخر  لل باعة ،  التعلم الحركي بين المبدأ والت بيع( يعرب خيون   32 
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  (1)ملحق 
 ( مناطق4اختبار الإرسا  إلى ملعب مقسم )

 .الادف من الاختبار: قياس تعلم ماار  الإرفال
 ،(1مالرا عن قيمة القنق  الخاصقة بالمن ققة التقابع لاقا القرقم  لقكل  دا يعالادواو: ملعب مقفم للى مفاحاو لكل مناا رقم

  .ث ث كراو  ا ر 
يقوم باداء الإرفال ب ريقة قانونية لتعبر اللبكة و وصف الاداء : يقف ال عب المختبر في المن قة المحدد  لاداء الإرفال، 

 في الملعب.
 القواعد: 

 رفال ل حماء قبل البدء في الاختبار ال علي.أ. يقوم ال الب باداء ث ث محاولاو ل
 .(محاولاو لرفال 12ب. يادت ال الب  

  . أخ اء القدم واخ اء اللبكة تحتفب لاا الدرجة  ص ر(.
 التفجيل: تحتفب مجمو  قيم النقا  التي فق و الكر  في من قتاا.

 التي يتبعاا هذا الخ . عند م مفة الكر  لاحد خ و  الملعب فأنه يحتفب الرقم الاعلى للمن قة -
 ( درجة12الدرجة العظمى:  

 
 لكل يوضح اختبار ماار  الإرفال

 ( 2ملحع  
 اختبار افتقبال الإرفاليوضح 
 الادف من الاختبار: قياس ماار  افتقبال الإرفال.

 الادواو: 
 ملعب كر   ا ر  قانوني ولبكة بارت ا  قانوني للرجال. .1
م( فقي حققين تكققون  1.1لعقب بحيققث تكقون المفققافة بققين مركقز الققدا ر  وخق  الجانققب  ترفقم دا رتققان  أ،ب( فقي ركنققي الم .2

 م( . 1ويكون ق ر الدا ر   م(.3المفافة بين مركزها وخ  النااية  
  م(.3×3( وبمفافة  1،2،3تقفم من قة الاجوم للى ث ث منا ع متفاوية   .3

المكقان  ذلق بكة وعلقى المقدرس لرفقال الكقر  اليقه وهقو فقي مواص او الاداء: يققف المختبقر داخقل القدا ر   أ( وهقو مواجقه لللق
التاليققة، الخمققس كققراو ال( لخمققس كققراو مرفققلة وهكققذا الامققر فققي 1ليقققوم بافققتقبالاا المختبققر ويوجااققا للققى داخققل المنق ققة  
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مقن  اان فق عقدد المحقاولاون فقه وب(، يكقرر العمقل 3( وكقذل  خمقس كقراو توجقه للقى المن ققة  2بحيث توجه للقى المن ققة  
 الدا ر   ب(.
 اللرو  

 ( محاولة اخرى من داخل الدا ر   ب(.11( محاولة من الدا ر   أ( و  11لكل مختبر   .1
 يفتخدم في جميع المحاولاو الافتقبال باليدين من الاف ل. .2
تقي يققف فياقا للى المختبر ب ريقة مير منافقبة أو خقار  القدا ر  ال ستلغى المحاولة التي يتم لرفال الكر  فياا من المدر  .3

 المختبر.
 يجب الالتزام بتفلفل المحاولاو بحيث تكون: .1

 أ. من الدا ر    أ (.
   1خمس محاولاو للمن قة.) 
   2خمس محاولاو للمن قة.) 
   3خمس محاولاو للمن قة.) 

 ب. من الدا ر   ب(.
   1خمس محاولاو للمن قة) 
   2خمس محاولاو للمن قة.) 
   3خمس محاولاو للمن قة.) 

( محاولقة مقن كقل دا قر  11يل: يفجل للمختبر مجمو  النقا  التي يحصل علياا من المحاولاو الث ثين الممنوحة له  التفج
 وفقا ل فلوب التالي:

 فقو  الكر  داخل المن قة المحدد  يمنح المختبر  ث ث درجاو(. -
 فقو  الكر  خار  المن قة وداخل المن قة المجاور  يمنح المختبر  درجتان(. -
 و  الكر  خار  المن قة وداخل الملعب يحصل المختبر على  درجة واحد (.فق -
 فيما عدا ما فبع يحصل المختبر على  ص ر(. -

 ( درجة12  :الدرجة العظمى

 
 اللكل يوضح اختبار ماار  الافتقبال باليدين من الاف ل
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 ( 3ملحع  
 لختبار ماار  حا   الصد يوضح 

 ق الغرض من الإختبار :  
 اس قدر  ال عب على الإداء المتكرر بالمعدل ن فه لماار  حا   الصد من موقع واحد على اللبكة .قي    

 ق ا دواو :
ملعب كر   ا ر  قانوني ، ومقعد  مفق بة( ، وكقراو  قا ر  قانونيقة ، وفقاعة أيققاف ، ولقبكة بإرت قا  ققانوني       
 فم ( . 213

 ق مواص او الإداء :
فقم( ، يققف المقدرب علقى المقعقد ويمفق   12بة( خلقف اللقبكة فقي منتصق اا وعلقى بعقد  يوضع المقعقد  المفق    

 3فقم( ، يققف ال عقب  المُختبِقر( داخقل من ققة   22الكر  بكلتا يديه حتى تكون أعلى من مفتوى اللبكة بمفافة  
ب بالتقققدم والق ققز م( فققي نصققف الملعققب الثققاني حتققى يكققون مواجاققاو لللققبكة ، وعنققد فققما  للققار  البققدء يقققوم ال عقق

 الوثققب( لإداء ماققار  حققا   الصققد حتققى ي مققس الكققر  التققي يمفقق  باققا المققدرب بكلتققا يديققه مققن أعلققى الكققر  ثققم ياققب  
 ( .1ثا( ، كما موضح باللكل   12على ا رض ، يكرر الإداء  كثر عدد ممكن لمد   

 ق اللرو  :
 صد يلزم م مفة الكر  بكلتا يديه من أعلى الكر  .في كل مر  يق ز  يثب( فياا المُختبِر لإداء حا   ال -1
 على المُختبِر تكرار الإداء للى أن يفمع للار  لنتااء الوقو المحدد للإختبار . -2
 على المدرب الإحت اظ بإرت ا  االكر  فوع اللبكة  يلة مد  لداء المُختبِر للإختبار . -3
اولققة ضققمن العققدد الققذت قققام بققه المُختبِققر خقق ل الوقققو المحققدد لت لداء يخققالف اللققرو  الفققابقة لا تحتفققب المح -1

 للإختبار .
 ق التفجيل :

 ثا( . 12يُفَجل للمُختبِر عدد المحاولاو الصحيحة التي قام باا خ ل مد     
 ق وحد  القياس  الدرجة( .

 
                                      

 
                                  

  البلا     رسالمد                                                             
 
 

 لكل يوضح لختبار ماار  حا   الصد   
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Abstract 

Introduce the part of learning on the warm up in the lesson 

physical education with Some Physiological and Effect in 

learning the some basic skills in volleyball    
     

 The Aim of study to perform of Effect to introduce the part 

of learning on the warm up   in the lesson physical education with 

Some Physiological in  learning the some basic skills in volleyball 

. Choose the subjects from the students of College of Physical 

Education from University of Al- mustansiriya and divided into 

groups (controlling group and experimental group), And using 

experimental research, and measures some Physiological (Heart 

rate, tow blood pressure, Breathing frequency, and proficiency of 

nervous system) after the warm up in the lessons physical 

education. Conclusions it is the experimental variables take place 

by develop learning the some skills in volleyball, and 

recommendation of the research to necessary to introduc the part 

of learning on the warm up   in the lessons physical education. 
 

 


