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 المقدمة :  1-1
) لقد خمقنا الإنساف في أحسف  ؿ تعالى :بدع في خمقو فصكره في أحسف تقكيـ قاأ خمؽ الله الإنساف ك
 ( .4تقكيـ ( )التيف( آية )
الأكزاف إلا إنو عمى كؿ فرد السعي لتحقيؽ القكاـ السميـ ، فقد  الأطكاؿ ك الأحجاـ ك رغـ تبايف الأشكاؿ ك

  يعتقد البعض أف مفيكـ القكاـ مقصكر عمى شكؿ الجسـ ك ميز الله بعضنا عمى بعض في القكاـ . ك
 ك عف كؿ الحقيقة  فبالإضافة إلى شكؿ الجسـ  لكف ىذا الإعتقاد لا يعبر ه الخارجي فقط ككجكد

 مكاصفات حدكده الخاصة فإف القكاـ الجيد ىك) العلبقة الميكانيكية بيف أجيزة الجسـ المختمفة العظمية ك
تحسنت ميكانيكية  كمما تحسنت ىذه العلبقة كاف القكاـ سميمان ك الحيكية ، ك العصبية ك المفصمية ك

بالرغـ مف أف جسـ  ك  .( 84ـ، ص 5551محمد صبحي حسانيف ك محمد عبدالسلبـ ، . ) )الجسـ
الإنساف يتككف مف أجيزة عديدة مختمفة الكظائؼ ، إلا أنو يعمؿ ككحدة كاحدة متكاممة  متعاكنة فى تكافؽ 

جيزة جسمو في العمؿ ، فإذا ضعؼ حالتو البدنية عمى كفاءة أ تتكقؼ صحة الإنساف ك ك.  إنسجاـ تاـ ك
ف يقؿ إنتاجو لأ حالتو النفسية ك جياز مف ىذه الأجيزة ، أك قمت كفاءتو فسرعاف ما تضعؼ صحتو ك

جيزة الحيكية الداخمية تستطيع القياـ بكظائفيا بدرجة كبيرة مف الكفائة لتكاجدىا في الكضع الطبيعي ليا الأ
تعكس النكاحي الجمالية فيو إلى مكاصفات محددة لمقكاـ  بعضال يريش . ك معاءالأ الكبد ك مثؿ الرئتيف ك

إنعكاسان لصكرة الفرد المتكاممة ك يعطي الإحساس بالمظير اللبئؽ كما يساعد في بعتبر القكاـ السميـ  حيث
يتصؼ القكاـ الجيد بأف يككف ل آداء حركاتو بطريقة منسقة يظير فييا التكافؽ بيف أعضاء الجسـ المختمفة 

البطف لمداخؿ أك مسطحة  للؤماـ ك ك  لأعمى الصدر القدميف ك الفخذيف ك فكؽ الصدر ك  ان لرأس مستقيما
 البطف مرتخية ك ك الصدر مسطح  ك أما القكاـ الردئ  فالرأس للؤماـ  مبالغ فيو . غير منحنى الظير ك

كية جيده لمجسـ كلكف أيضا لا تعكس فقط ميكانيك المكاصفات الجميمو لمقكاـ  . منحنى الظير مبالغ فيو
 ك المنكباف لأعمى  تحسف نفسية الفرد بشكؿ ممحكظ فالكقكؼ منتصبان بحيث تككف الرأس مرفكعة ك

مريحة  بدلان مف  المشي بخطكات قصيرة ك الجمكس مع إستقامة الظير ك النيكض بحركات سميمة ك
ثقة الآخريف  زيادة ثقة الفرد  بنفسو ك كؿ ىذه تعمؿ عمى، الخطكات المتثاقمة التي تعكس أقدامان مسطحة 

نجد أف ىنالؾ عكامؿ كثيرة تمعب دكرىا في تشكيؿ القكاـ منيا العادات الضارة في بعض لذلؾ  . بو
الجمكس عمى مراحؿ النمك الأكلى مما يؤثر سمبان عمى  المجتمعات حيث فرض أكضاع مثؿ الكقكؼ ك

ستعماؿ جزء مف الجسـ مسببتان بذلؾ بعض الإنحرافات في ىناؾ بعض الأعماؿ التي تتطمب إأف القكاـ كما 
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بعض العادات اليكمية مف  الإصابات ك لى ذلؾ بعض الأمراض كإالحداده ( أضؼ  ) النجارة ك القكاـ مثؿ
غياب الجانب التعكيضي المتمثؿ في التمرينات التعكيضية . لذلؾ مالذم عمينا أف  مشي ك جمكس ك نكـ ك

 .  القكاـ حيث أنو معرض للئنحراؼنفعمو لممحافظة عمى 

 المشكمة :  1-2
يعتبر القكاـ السميـ ىدؼ كؿ فرد يسعى لتحقيقو إلا أف القكاـ قد يككف معرضان للئنحراؼ في بعض الأحياف 

لعظاـ ،  ،( أف القكاـ المعتدؿ ىك تكافؽ عمؿ الأجيزة  51ص ـ،8155كما يكضح ) صالح يشير سعد  ك
ىناؾ  ك أقؿ جيد . ك  المتحركة بأعمى كفاءة ؿ سميـ في الأكضاع الثابتو كبشك ،، الأعصاب  العضلبت

الأدكات غير  كذلؾ الأمراض ك العديد مف مسببات الإنحراؼ القكامي منيا الكراثة ك أيضا الإصابة ك
في ظؿ كؿ ىذه الأسباب  قد يحدث الإنحراؼ  . ك الخطأ  في ممارسة بعض الألعاب الرياضية المناسبة ك

قكامي لمفرد  ( حيث كجد أف أم إنحراؼ  544ـ ، ص 8111محمد صبحي حسانيف  ليو )إأشار كما 
يجعمو ضعيؼ الشخصية مما يتسبب في حدكث بعض الإنحرافات مثؿ سقكط الرأس  يتسبب في إحباطو ك

 ىناؾ بعض الإنحرافات الناتجة عف الإصابة الملبزمة لبعض الميف . ك أمامان أك زيادة التحدب الظيرم
مف الناحية الميكانيكية كحمؿ الأشياء في بعض الميف عند إستخداـ يد دكف الأخرل حيث ينتج عنيا 

كجكده  ك مف خلبؿ عمؿ الباحث في مجاؿ التربية البدنية  سقكط الكتؼ . ك إنحراؼ الإنحناء الجانبي ك
العديد مف أشكاؿ القكاـ التي  كجكد بيف الطلبب أثناء حركتيـ العادية أك أثناء تأدية الميارة الحركية لاحظ 

بطريقة   يتخمميا الإنحراؼ بدرجات متفاكتو لأسباب قد تككف ناتجة مف إصابة أثناء تأدية الميارات الحركية
جمكس  لا تتكافؽ مع الكضع التشريحي لمجسـ أك لمعادات الميكانيكية غير السميمة في الحركة مف كقكؼ ك

حالات حكؿ أسباب الأنحرافات لدييـ كجد أف ىناؾ أسبابان إما أف ستطلبع آراء بعض الإعند  . ك غيره ك
ك ناتجة عف إستخداـ عضك أكثر مف غيره أ، صابو إتككف ناتجو عف مزاكلة بعض الميف اليدكية أك عف 

فيو الأسس العممية  لتصميـ برنامج تدريبي مراعيان  دارساليد . مما حدا بال السمة ك ك كما في كرة الطائرة 
 مستكل بعض الإنحرافات القكامية لدل الطلبب عينة البحث .   لتحسيف

 أهمية البحث:  1-3
 الكعي بصحة القكاـ . قد يفيد أساتذة التربية البدنية في نشر . 5
قد تسيـ نتائج ىذا البحث في تغيير المفاىيـ الخاطئة في المجتمع لمعديد مف الممارسات القكامية  . 8

 . الخاطئة
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 . ائج ىذا البحث في الإىتماـ بكضع برامج لممحافظة عمى القكاـقد تفيد نت .  1
 تفيد الباحثيف . المكتبة ك نتائج ىذا البحث قد تثرم .  4
 أهداف البحث:  1-4
 التعرؼ عمى أثر البرنامج التدربي المقترح عمى تنمية بعض عناصر المياقة البدنية المتمثمة في .  5
الرياضة  كمية التربية البدنية كب الدبمكـ ( لدل طلبب الرشاقة ، مركنةال ، التحمؿ ، ، السرعة القكة ) 

  . كالتكنكلكجيا بجامعة السكداف لمعمكـ
 المقترح عمى تحسيف بعض الإنحرافات القكامية  لدل طلبب يالبرنامج التدريب التعرؼ عمى أثر .  8

 . التكنكلكجيا ك الرياضة بجامعة السكداف لمعمكـ كمية التربية البدنية كب الدبمكـ
 فروض البحث : 1-5
البعدم لمجمكعة البحث في بعض إختبارات  تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي ك . 5

 لصالح القياس البعدم . المياقة البدنية ك
إختبارات البعدم لمجمكعة البحث في بعض  تكجد فركؽ ذات دلالو إحصائية بيف القياسيف القبمي ك . 8

 لصالح القياس البعدم . القكاـ ك

 مجالات البحث :  1-6
 المجاؿ الجغرافي : كلاية الخرطكـ . . 5
 الرياضة . كمية التربية البدنية كالدبمكـ بالمجاؿ البشرم : طلبب  . 8
  . ـ8155 -8152المجاؿ الزمني : مف  . 1
 إجراءات البحث : 1-7
ذلؾ بإسمكب القياس  جريبي بتصميـ المجمكعة الكاحدة كإيستخدـ الباحث المنيج التمنيج البحث :  . 5

 البعدم. القبمي ك
 التكنكلكجيا ك  الرياضة جامعة السكداف لمعمكـ كمية التربية البدنية كطلبب الدبمكـ ب مجتمع البحث : . 8

 طالبو.  ( طالبان ك541البالغ عددىـ )
طلبب المستكل الثاني دبمكـ  بكمية التربية ( مف  طالبان  52 عينة عمدية تتككف مف ):  عينة البحث . 1

 بنيف( ). التكنكلكجيا الرياضة ، جامعة السكداف لمعمكـ ك البدنية ك
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 أدكات البحث : . 4
 .  المقاييس الإختبارات ك . 5
 . البرنامج التدريبي المقترح التجربة التي طبقت بكاسطة . 8

 المعالجات الإحصائية : 1-8
المتكسط  ، حراؼ المعيارمالإن ،النسب المئكية  ، برماف براكف، معامؿ بيرسكفتـ إستخداـ معادلة سي

 ( .                                     SPSSبإستخداـ برنامج الحزـ الإحصائية ) ، الحسابي
 مصطمحات البحث :  1-9
قترحة لفترة زمنية العمميات التعميمية الم الأنشطة ك عممية التخطيط لممقررات ك ) ىي برنامج : . 5

 . ( 53ـ، ص 8118)عبدالحميد شرؼ  . محدده(
( 1( أسابيع بكاقع )4مدة )البرنامج الذم صممو الباحث لممحافظة عمى القكاـ ل البرنامج التدريبي : ىك . 8
 . ) إجرائي ( وأسبكعيحدات  ك
الحيكية  العصبية ك المفصمية ك ىك) العلبقة الميكانيكية بيف أجيزة الجسـ المختمفة العظمية ك القكاـ : . 1

 ) محمد صبحي حسانيف ك . ( تحسنت ميكانيكية الجسـ ، ككمما تحسنت ىذه العلبقة كاف القكاـ سميمان ك
 ( .84ـ، ص 5551محمد عبدالسلبـ ،

كماؿ عبد الحميد ، محمد  )  . ىي ) مدل كفاءة البدف في مكاجية متطمبات الحياة ( المياقة البدنية : . 4
 . ( 15ـ ، ص 5553حسانيف  صبحي

 القدرة ، القكة ، الجمد العضمي ، ىي ) الجمد الدكرم التنفسي ، مككنات عناصر المياقة البدنية : . 1
ـ، 8111) محمد صبحي حسانيف،  . المركنة ( ، زمف رد الفعؿ ، التكافؽ الرشاقة ، التكازف ، السرعة ،

 . ( عف ككربييف كآخركف 811-814ص 
التغير في شكؿ عضك مف أعضاء الجسـ بشكؿ كمي أك جزئي عف  ىي ) فات القكامية :الإنحرا . 2

محمد صبحي  ) . الشكؿ الطبيعي المعركؼ تشريحيان مما يتسبب في بذؿ مجيكد كبير ككفاءة أقؿ
 . (541ـ ص 8111حسانيف، 

 كم عمى المكاد النظرية كيحت الدبمكـ : ىك ذلؾ النظاـ الدراسي التعميمي الذم يدرس فيو الطالب مقررا   . 3
 ( سنكات دراسية1كماؿ )إيمنح درجة الدبمكـ بعد  الرياضة ك العممية في عمكـ التربية البدنية ك

 جرائي(.إ)تعريؼ 
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التي إحتكت عمى تنمية بعض التدريبية البدنية الكحدة التدريبية : ىي مجمكع الجمسات أك الجرعات  . 4
( أسابيع مستخدمة التدريب الدائرم بشدة 4ستمرت لمدة )ا  يف القكاـ ك عناصر المياقو البدنية الميمة لتحس

 . جرائي (إ. )تعريؼ  مفردل%( مف المقدرة القصكل 11)
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 المبحث الول
 التربية الرياضية والقوام

 : الرياضية تعريف التربية   2-1-1
 كرة الصناعية كفي العصر الحديث أصبح الإىتماـ بالتربية الرياضية أكثر مف أم كقت قد مضى نتيجة لمث

التي تشمؿ جميع  التي تتفؽ مع نظريات التربية الحديثة ك تطبيؽ البحكث العممية الحديثة ك التكنكلكجيا ك
إف عمـ التربية الرياضية  الإجتماعية لمفرد ليككف فعالان في المجتمع . النفسية ك العقمية ك الجكانب البدنية ك

 عمـ الميكانيكا الحيكية ك الطب الرياضي ك كظائؼ الأعضاء ك يرتبط بالعمكـ الأخرل ، كعمـ التشريح ك
 فباحثك ال خبراء كالالمفاىيـ التي أعمنيا  التعريفات ك إذا إستعرضنا الإصطلبحات ك غيرىا مف العمكـ . ك

لكف ىذا الإختلبؼ يكاد يككف  ربما مختمفة ، ك التربية الرياضية في العالـ المتقدـ ، نجدىا متنكعة كفي 
المعنى نجد أنيا متفقة عمى العناصر الأساسية  لكف مف منظكر الدلالة ك التعريؼ ك لصياغة أكفي ا

 التعريفات التالية تكضح ذلؾ .  لممفيكـ الصحيح لمتربية الرياضية ك
 ( بأنيا :ـBucher5551 بكتشر .Wuest  نقلب عف كيست 11ـ، ص8111أميف الخكلي  ) عرفيا فقد .
ىك الأنشطة البدنية المختارة  لتي تيدؼ إلى تحسيف الآداء الإنساني مف خلبؿ كسيط ك) العممية التربكية ا 

 . لتحقيؽ ذلؾ(
التربية البدنية ىي العممية التي يكتسب الفرد مف خلبليا  ) : ( بأفLompkinلكمبكيف عرفيا ) كما ك .

 البدني ( .المياقة مف خلبؿ النشاط  الإجتماعية ك العقمية ك أفضؿ الميارات البدنية ك
عامة ) التربية البدنية جزء مف التربية ال( إلى أف : Kpzlik، ككزليؾ  Kopeckyككبسكي  يشير) ك .

  ( لتحقيؽ اليدؼ النشاط البدني المختار تنكعإجتماعيان بكاسطة ، إنفعاليان ، عقميان ، ىدفيا تككيف المكاطف بدنيان 
) تمؾ  ( إلى أنيا : Rober Bobinبكباف  عف ركبرت نقلبن  12ص  ، ـ8111أميف الخكلي  أشار) ك

النفسحركية بيدؼ تحقيؽ  العقمية ك الأنشطة البدنية المختارة لتحقيؽ حاجات الفرد مف الجكانب البدنية ك
 ( . النمك المتكامؿ لمفرد

ثرم ) ذلؾ الجزء المتكامؿ مف العممية التربكية التي ت ( بأنيا : Peter Arnold) بيتر أرنكلد  : عرفيا ك .
تكافؽ الجكانب البدنية ، العقمية ، الإجتماعية ، الكجدانية لشخصية الفرد بشكؿ رئيسي عبر النشاط  ك

 ( . البدني المباشر
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 ـ ( بأنيا:5551مع كيست كبتشر 81ـ ص 8111جماؿ الديف الشافعي ، أميف الخكلي ك قد إتفؽ ) ك
ىي العممية التربكية التي  مف خلبليا ، حركة كأيضا ىي التربية مف أجؿ ال ) التربية مف خلبؿ الحركة ، ك

 . تيدؼ إلى تحسيف الآداء الإنساني مف خلبؿ كسيط ىك الأنشطة البدنية المختارة لتحقيؽ ذلؾ

 أهداف  التربية الرياضية :   فوائد و  2-1-2
 : فكائد التربية الرياضية في النقاط التالية ( أىداؼ ك 44ـ ، ص8155كضح ) أكرـ خطايبة ، 

البدنية : كىي زيادة كفاءة الأجيزة الحيكية  في جسـ الإنساف  المساىمة في التنمية العضكية ك . 5
التنفسي مف خلبؿ الأنشطة البدنية الحركية المنتظمة  الجياز الجياز الدكرم الدمكم ك كالجياز اليضمي ك

 . المكجية كالمحافظة عمى مستكل آدائيا ك
 آدائيا ك دالميارات البدنية النافعة مع بذؿ أقؿ جيد عن تطكير كية : تنمية كالمساىمة في التنمية الحر  . 8

الميارات  الكثب ك ك الجرم  ك  تككف البداية في مراحؿ الطفكلة كالميارات الأساسية مثؿ المشي
 . اليبكط الحمؿ ك الضرب ك الركؿ ك المستخدمة في الألعاب مثؿ الرمي ك

المعرفي لمفرد مف خلبؿ تزكيده  فية : ييتـ ىذا بالجانب العقمي كالمساىمة في التنمية المعر  . 1
 الإجتماع ك عمـ النفس ك التشريح ك عمـ الكظائؼ ك المعارؼ المتنكعة مثؿ عمـ الحركة ك بالمعمكمات ك

 العاب الكرة بأنكاعيا المختمفة . ألعاب القكل ك ك الجمباز  عمكـ المكاد العممية مثؿ التمرينات ك
  النضج الشمكؿ ك اىمة في التنمية النفسية : تنمية شخصية الفرد حتى تتصؼ بالإتزاف كالمس . 4

 ليتكيؼ الفرد مع المكاقؼ المختمفة التي تكاجيو .
 المساىمة في التنمية الإجتماعية : مساعدة الفرد عمى التكيؼ الإجتماعي مف خلبؿ الألعاب ك . 1

 يتفيـ عادات ك الإجتماعية ك المعايير ا عمى قيـ المجتمع كالأنشطة البدنية المختمفة ليتعرؼ مف خلبلي
 القبكؿ الإجتماعي . تقاليد مجتمعو فيكتسب الميارة التي تمكنو مف التكيؼ ك

في  الصفات الطيبة ، ك المساىمة في التنمية الخمقية : تنمية الصفات الخمقية مثؿ إحتراـ الآخريف ك . 2
 ع الركح المعنكية .إرتفا التكاضع ك ك  المعب الآمانة

المساىمة في شغؿ أكقات الفراغ : مف خلبؿ فتح أبكاب متعددة لشغؿ أكقات الفراغ  بالأنشطة  . 3
 البعد عف ىدر الكقت . الرياضية المتنكعة ك

التحكـ  مؽ الحسف كخال الجمد ك ك المساىمة في تحقيؽ الذات : القدرة عمى التحمي بالصبر . 4
 يككف عضكان فعالان في المجتمع . الفرد تحقيؽ أىدافو ك بالإنفعالات حتي يستطيع
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 الآخريف ك عف النفس بما لا يضر فرص التعبير تكفير المساىمة في تنمية القيـ الديمقراطية : ك . 5
المشاركة في القيادة لدعـ  المساكاة ك ألكاف الأنشطة المختمفة ك الإىتماـ بإشباع ميكؿ الأفراد بحرية إختيار

 . ديمقراطية في المجتمعالقيـ ال
المساىمة في التنمية الجمالية : تنمية المشاركات الإنفعالية لجماليات الحركة بألكانيا المختمفة بتنمية  . 51

القكاـ التي يكتسبيا الفرد مف خلبؿ ممارسة  حاسة الجماؿ في عقكؿ الأفراد مف خلبؿ التنمية البدنية ك
 العركض الرياضية في الملبعب ك التشكيلبت ك مميارات الفنية كالتذكؽ الجمالي ل الأنشطة البدنية ك

 . الصالات المسابح ك
 :الـــــقــــــوام   2-1-3

إىتـ الإنساف بالقكاـ منذ آلاؼ السنيف فكاف لو في ذلؾ محاكلات عديدة مف خلبليا حاكؿ تقييـ شكؿ 
الأكؿ  نت الضخامة ىي المعيار، حيث كا بعاد جسموأ كضع معايير نمكذجية تحدد تركيب ك الجسـ، ك
كجكد   الياـ كليس الضخامة . كما أف فكرة الزمف أصبح التناسؽ ىك المعيار لكف بمركر لمقكاـ ، ك

لفكر الحديث في قديمة إذ يعتمد ا  مكاصفات مثالية لمجسـ يسعى الناس لمكصكؿ إلييا أصبحت أيضا فكرة
 : ىذا المجاؿ عمى

 التركيب البدني . القكاـ أساسو بناء الجسـ ك . 8كؿ قكاـ يختمؼ عف الآخر  .5
ـ مف خلبؿ كضع الكقكؼ فقط ك ك لكف لكحظ أف كثيران مف الناس  إلى عيد ليس بالبعيد كاف القكاـ يقك 

يممككف قكامان معتدلان في كضع الكقكؼ لكف عند الحركة تظير لدييـ عيكب في القكاـ لذلؾ أصبحت 
 الحركة رقكد ( ك ،جمكس  ، كقكؼ ياس الجسـ في أكضاع الثبات )القياسات الحديثة لمقكاـ تتضمف ق

كجكده الخارجي  يعتقد البعض أف مفيكـ القكاـ مقصكر عمى شكؿ الجسـ ك كثب ( ك ،جرم  ،مشي  ) 
مكاصفات حدكده الخاصة  عف كؿ الحقيقة  فبالإضافة إلى شكؿ الجسـ ك لكف ىذا الإعتقاد لا يعبر فقط ك

 العصبية ك المفصمية ك ك ك) العلبقة الميكانيكية بيف أجيزة الجسـ المختمفة العظمية فإف القكاـ الجيد ى
 تحسنت ميكانيكية الجسـ ( . كمما تحسنت ىذه العلبقة كاف القكاـ سميمان ك الحيكية ، ك

 ( . 84ـ، ص 5551محمد صبحي حسانيف ك محمد عبدالسلبـ ، )
بعضيا البعض فيي كالمكعبات المتراصة في نظاـ دقيؽ الإنساف عبارة عف أجزاء متراصة فكؽ إف جسـ  

 ، ك الإنحراؼ القكامي فإذا إنحرفت المكعبات عف كضعيا الطبيعي أصيب الفرد بما يعرؼ بالتشكه أك
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يسمى بالقكاـ المثالي أك النمكذجي إلا أف القكاـ الجيد لو معايير يمكف الإستدلاؿ مف  جكد ما بالرغـ مف ك
 مظاىره . ك آثاره  و كخلبليا عمى مكاصفات

 مفهوم القوام :  2-1-4

           
 (1شكل رقم  ) الردئ القوام المعتدل و                                                

( يأتي مف مدل إحتفاظ 5غير الطبيعي  شكؿ رقـ ) ( أف الفرؽ بيف القكاـ الطبيعي كfaitكضح ) فايت 
القكاـ  ك أم جزء مف أجزاء الجسـ عمى جزء آخر. ي خط مستقيـ بحيث لا يؤثرأجزاء الجسـ بمركز ثقميا ف

 الرقبة ك ف تككف أجزاء الجسـ متراصة بعضيا فكؽ بعض في كضع عمكدم فالرأس كأالمعتدؿ يتطمب 
ربما  القدماف يحمؿ كؿ منيا الآخر بما يحقؽ إتزانان مقبكلان لمجسـ ك ك  الرجميف ك  الحكض ك الجذع 
أجيزة الجسـ المختمفة ) محمد صبحي حسانيف ك  العضلبت ك تكازف المطمكب في عمؿ الأربطة كيحدث ال

 . ( 84ـ، ص 5551محمد عبدالسلبـ ،
ك يكنج   lomanلكماف نقلب عف  85ص  ، ـ5551محمد صبحي حسانيف ك محمد عبدالسلبـ ، يكضح )
young  : ف أجزاء الجسـ المختمفة التي يجب أف القكاـ المعتدؿ يتطمب أف تككف ىناؾ علبقة بي ) ( أف

 .  ( التعادؿ مع بذؿ الحد الأدنى مف الطاقة تترابط كتتعاكف معان لمحفاظ عمى الجسـ في حالة مف الإتزاف ك
ىذه  ( أف جسـ الإنساف يتككف مف خلبيا حية ك 41ـ ، ص5545كما كضح ) عباس الرممي كآخركف ، 

كؿ مجمكعة مف الأعضاء ليا كظيفة مف  تتككف الأعضاء ، كمف الأنسجو  الخلبيا تككف الأنسجو ، ك
  :يأىـ ىذه الأجيزة ى ، ك كظائؼ الجسـ المختمفة

 ( . الإخراجي ، الممفاكم ، اليضمي ، التنفسي  ، الدكرم ، العظمي ، العضمي ، العصبي الجياز )
أنو يعمؿ ككحدة كاحدة بالرغـ مف أف جسـ الإنساف يتككف مف أجيزة عديدة مختمفة الكظائؼ ، إلا  ك

 .  إنسجاـ تاـ متكاممة ، متعاكنة فى تكافؽ ك
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حالتو البدنية عمى كفاءة أجيزة جسمو في العمؿ ، فإذا ضعؼ جياز مف ىذه  تتكقؼ صحة الإنساف ك ك
 يقؿ إنتاجو . حالتو النفسية ك الأجيزة ، أك قمت كفاءتو فسرعاف ما تضعؼ صحتو ك

(  الطفؿ بالبيت الأبيض ، نقلبن عف المجنة الفرعية لمؤتمر55ـ ، ص8155صالح بشير سعد  يعرفة ) ك .
 العصبية ( . العضمية ك ك  العلبقة الميكانيكية بيف أجيزة الجسـ الحيكية المختمفة العظمية بككنو )

 ( Magnus، نقلبن عف ماجنيس 18ـ، ص 5551ف ك محمد عبدالسلبـ ،يعرفو )محمد صبحي حساني ك .
 حية نشطة فيك نتاج لعديد مف الإنعكاسات العصبية يتميز معظميا بنغمة خاصة ( . عممية ) بأنو :

: ) مظير يتضمف الخصائص المميزة لجنس ما فيك يعد  عمماء الأنثربكلجي ىك القكاـ مف كجية نظر ك .
تطكر  التي مف خلبليا يمكف التعرؼ عمى درجة نمك ك ك مف المؤثرات المصاحبة لمنشكء كالإرتقاء 

 (.58ـ، ص8155صالح بشير سعد،  ) .(  نسافالإ
 (.ىك مؤشر يعكس إطار عمؿ الييكؿ العظمي كالجياز المفصميقكاـ مف كجية نظر جراحي العظاـ )كال .
الكفاءة  عمماء الحركة حيث كضحكا أنو يكجد علبقة قكية بيف القكاـ الآدمي ك كالقكاـ مف كجية نظر .

 التكازف العضمي العصبي . الأحاسيس الحركية ك الميكانيكية ك
 غالبان يتظمنو تغييران في الشكؿ ( ك حجمو ك يعرؼ التشكه فيزيائيان بككنو : ) التغير في أبعاد الجسـ ك ك .

( أما  (Deformation( أف التشكه ىك ) تغير في الشكؿ إلى الأسكء (wbsterقد جاء في قامكس 
 الإنحراؼ فيك الخركج عف الخط المستقيـ .

 القكاـ المعتدؿ ىك الذم يككف في حالة تكازف دائـ ( . ( أف : ) محمد السيد شطا كآخركف ؼ )يعر  ك .

 باقي أجيزة الجسـ التي تبني مظيره(. العضلبت ك )مجمكعة العظاـ ك تعرفو )صفاء الخربكطمي ( بأنو: ك .
ؽ عمؿ الأجيزة ، القكاـ المعتدؿ ىك تكاف ( .( بأنو : )51، ص ـ8155كما يعرفو )صالح بشير سعد . 

 أقؿ جيد(.  المتحركة بأعمى كفاءة ك بشكؿ سميـ في الأكضاع الثابتة ك ،الأعصاب  ،العضلبت  ،العظاـ 
ك  Maysharkك مايشارؾ     krik، نقلبن عف كريؾ 85ـ ، ص8155يشير) صالح بشير سعد،  ك .

ـ الردئ حيث يتصؼ القكاـ القكا ( إلى بعض المكاصفات المحددة لمقكاـ الجيد ك Hornsbyىكرنسبي  
البطف  للؤماـ ك لأعمى ك الصدر القدميف ك الفخذيف ك الجيد بأف يككف الرأس مستقيمة  فكؽ الصدر ك

الصدر مسطح  أما القكاـ الردئ  فالرأس للؤماـ ك مبالغ فييما . غير منحنى الظير لمداخؿ أك مسطحة ك
 منحنى الظير مبالغ فيو . البطف مرتخية ك ك
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الجمكس الصحيح ممحؽ رقـ  ( ك5الخبراء أف إتخاذ الأكضاع السميمة في الكقكؼ ممحؽ رقـ ) أكد ك  كما 
لكف أيضا  حركة المشي لا تعكس فقط ميكانيكية جيده لمجسـ ك ( ك1النكـ الصحيح ممحؽ رقـ ) ( ك8)

 مى كالمنكباف لأع تحسف نفسية الفرد بشكؿ ممحكظ فالكقكؼ منتصبان بحيث تككف الرأس مرفكعة ك
مريحة  بدلان مف  ك المشي بخطكات قصيرة  الجمكس مع إستقامة الظير ك النيكض بحركات سميمة ك

 ثقة الآخريف بو  الخطكات المتثاقمة التي تعكس أقدامان مسطحة كؿ ىذه تعمؿ عمى زيادة ثقة الفرد  بنفسو ك
لذم قاـ بدراسة (  ا Messey، نقلبن عف ماسي   15ـ، ص8155قد كضح ) صالح بشير سعد  ك .

إستنتج مف ىذه الدراسة تقريب نكاحي الإتفاؽ بيف الآراء التي  متعمقة لمتعاريؼ المختمفة لمقكاـ الجيد ك
 يمكف أف يقسـ بيا  تعريؼ القكاـ إلى نكعيف : 

يعتمد عمى الكصؼ الخارجي لأكضاع  أجزاء الجسـ المختمفة  ك  : (2التعريؼ الكصفي شكؿ رقـ ) .اكلان  
خلبصتو أف كصلبت الجسـ الرئيسية يجب أف تتكازف  بة  لبعضيا البعض المبينة لقاعدة الإرتكاز كبالنس

يرتكز معظـ  متجيتيف للؤماـ أك الخارج قميلبن ك فكؽ قاعدة الإرتكاز حيث تككف القدماف متباعدتيف قميلبن ك
ى أف يأخذ الحكض الكضع الفخذاف في حالة بسط ، عم تككف الركبتاف ك كزف الجسـ عمى منتصؼ القدـ ك

الكزف مكزع مف  يعمؿ العمكد الفقرم كعمكد متزف ك الذم يسمح بتكازف الجسـ فكؽ الحؽ الحرقفي مباشرة ك
كجكد الكتفيف لمخمؼ قميلبن مف أجؿ تركيز  ىذا يتضمف كجكد منحنى بسيط في منطقة القطف ك حكلو ك

 لكضع تككف عظاـ المكح مسطحة تقريبان كفي ىذا ا ليس عمى الصدر ك الكزف عمى العمكد الفقرم ك
الصدر مرتفعان قميلبن دكف إندفاع للؤماـ عمى أف تنقبض عضلبت البطف بنغمتيا العضمية المضادة أما 

لا يعني ظيكر الفرد في  إتزاف دكف الإندفاع للؤماـ أك إلى الخمؼ . ك الرأس فيككف في حالة إستقامة ك
 :  بجانب ذلؾ فيناؾ بعض النقاط التي يجب أف تأخذ في الإعتبارىذا الكضع أنو يممؾ قكامان جيدان 

 في أم إتجاه . أف الكضع يجب أف يسمح لمفرد بالإستجابة الحركية السريعة ك . 5
حركية لمكصكؿ إلى ىذا الكضع بؿ يجب أف يككف ىذا  إتخاذ تعديلبت قكامية معقدة أك عدـ التصنع ك . 8

 الذم لا يكمفو أم عناء أك شعكر بعدـ الراحة . الكضع ىك الكضع الطبيعي لمفرد ك
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 (2التعريف الوصفي شكل رقم )

الخمفي  يتناكؿ الكضع الطبيعي في المستكل الأمامي ك ك  : (4التعريؼ التشريحي  ممحؽ رقـ ) .ثانيان 
ع كفقان لكضع الأجزاء التشريحية لمجسـ بالنسبة لخط الثقؿ حيث يجب أف تككف ىذه الأجزاء في أكضا

خمؼ فقرات الرقبة ثـ يتقاطع مع العمكد الفقرم  يمر خط الثقؿ الذم يبدأ مف النتكء الحممي ك تسمح بمسار
يلبمس العمكد الفقرم مرة أخرل عند  عند الفقرة العنقية السابعة ثـ يمر مف أماـ الفقرات الظيرية ك

ي إلى مركز مفصؿ الفخذ ثـ أماـ التمفصؿ العجزم ماران خمؼ القطف ثـ يمر أماـ التمفصؿ العجزم الحرقف
 مفصؿ الركبة ليسقط عمى قاعدة الإرتكاز أماـ مفصؿ الكعب .

  : ي نظرية الإتزاف القكامي تؤكد حقيقة ىامة ى ك
أف النمك الزائد لمجمكعة مف العضلبت دكف أف يقابميا ما يكازييا بنفس الدرجة لمجمكعة العضلبت  )

(. أم أف 53ـ ، ص5545آخركف،  ( )عباس الرممي، ك ان قكاميان المقابمة  فسكؼ ينتج عف ذلؾ إنحراف
لا يقابميا ما يساكييا فإف قكاـ الفرد  ك  الزيادة فى قكة مجمكعة مف العضلبت سكاء كانت كبيرة أك صغيرة

سكؼ ينحرؼ عف الشكؿ الطبيعي لذا يمكف ملبحظة قكانيف الحركة ك خصكصان ما يتعمؽ منيا بعمؿ 
 ( . 1شياء فى جسـ الأنساف ممحؽ رقـ )حمؿ الأك الركافع 

قد ثبت مف الأبحاث العممية أنو كمما  السنكات الُأكلى مف حياة الفرد . ك يتربية القكاـ ليا أثرىا الفعاؿ ف ك
لـ  عمكجت نكاحي الضعؼ التي قد تكجد عنده ، ك ك أمكف العناية بقكاـ الفرد فى سنكات عمره المبكره 

ثبتت ىذه  كالفرد العادات القكامية السميمة المكعد الطبيعي ، كمما إكتسب ىذا نتعجؿ كقكفو أك مشيو عف 
ىذه الإنحرافات ميما كانت  العمؿ ، ك العادات القكامية لديو كمما أمكف كقاية القكاـ مف الإنحرافات ك

بمركر  تزداد تعقيدان  تتضاعؼ ك بسيطة إذا أُىممت فى سف الطفكلة فإنيا تنتقؿ إلى مرحمة المراىقة ك
 .  السنيف
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 تصحيح ىذه المشاكؿ القكامية في أم مرحمة مف مراحؿ العمر ، ما ىك إلا خطكه لمشفاء ، ك يالبدء ف ك
 .  الصحة العامة إكتساب القكاـ السميـ ك

 : القوام السميم  2-1-5
 ك المحافظة عمى إعتداؿ القكاـ : ىناؾ بعض العكامؿ التي تساعد عمى سلبمة القامة

( أنو لمحفاظ  82آخركف، ص ـ، ك8114) إيياب محمد عماد الديف نقلبن عف مجدم الحسيني  كما أشار
 عمى القكاـ المعتدؿ يجب الآتي:

 العلبج المناسب في الكقت المناسب . مراعاة صحة الفرد ك  .5
 مراعاة الغذاء الكامؿ الذم يحتكم عمى جميع العناصر التي يحتاجيا الجسـ .  .8
 السعادة . لة النفسية التي يجب أف يككف عمييا الفرد لأنو يجب أف يشعر بالثقة كمراعاة الحا  .1
 .  مراعاة سلبمة الجياز العصبي مع زيادة التكافؽ العصبي حتى يتخذ الجسـ الكضع الصحيح  .4
 يجب أف يقكـ الفرد بالتمرينات الرياضية لجميع أجزاء الجسـ دكف ترؾ أم جزء منيا .  .1
 . ائفيا عمى خير كجوظالغدد الصماء ( بك  ،الرئتيف  ،قكـ الأجيزة الداخمية ) القمب يجب أف ت  .2
 مراعاة تخصيص أكقات كافية لمراحة .  .3
 إختيار الملببس الصحية المناسبة .  .4
 .  الإنحناء أثناء الكتابة ( معالجة العادات السيئة ) كالكقكؼ عمى رجؿ كاحدة أك  .5
 معتدل :شروط القوام ال  2-1-6

( شركط القكاـ  88ـ، ص8114آخركف،  كضح ) إيياب محمد عمادالديف ، نقلبن عف مجدم الحسيني ، ك
 المعتدؿ في :

الذم مف خلبلو يتـ مقاكمة الجاذبية الأرضية التي تشدنا  ك  ىك أحد الإشتراطات اليامة : ك الإعتداؿ . 5
 رفع الرأس . كحيث يجب التنبيو عمى الأطفاؿ بفرد الظير ،  إلى أسفؿ

التكازف : ىك تكزيع ثقؿ الجسـ عمى القدميف بالتساكم حيث أف القدميف صغيرتاف في مجمكعيا بالنسبة  . 8
  .كسادة القدـ طكؿ الجسـ عمى أف يككف الثقؿ عمى القدـ الكاحدة في المنتصؼ بيف العقب ك لثقؿ ك

 جميع أجزاء الجسـ تمامان كما يجب أف يقع مركزالتناسؽ : لابد لمقكاـ الجيد مف أف يككف متناسقان بيف  . 1
 جاذبيتو في خط مستقيـ .
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الإسترخاء  السيكلة : يجب أف تككف القامة المعتدلة المتزنة المتناسقة عمى جانب كبير مف السيكلة ك . 4
 . يجب أف يحفظ  إعتداؿ القامة لمدة طكيمة بدكف تعب أك شد عمى العضلبت عند المزكـ ك

( بعض  84ـ ، كآخركف، ص 8114اب محمد عماد الديف ، نقلبن عف مجدم الحسيني يذكر ) إيي ك
 الإعتبارات قبؿ أف يحكـ عمى أم قكاـ بأنو معتدؿ : المعايير ك

 التأكد مف الحقائؽ التشريحية لمقكاـ . . 8أف يعمؿ الجسـ بحرية    . 5
 التكازف الذم يساعد عمى إستقرار القكاـ .4 قكاـ كمدل الكفاءة الكظيفية لياسلبمة الأعضاء الداخمية لم . 1

 ( إلى التدابير الآتية لرفع الكعي القكامي :  548ـ ص 8111محمد صبحي حسانيف ،  كما أشار)
 المسمكعة لنشر الكعي القكامي في إطار تشكيقي عممي. المقركءة ك حث كسائؿ الإعلبـ المنظكرة ك . 5
 صائيكف في ىذا المجاؿ .تنظيـ محاضرات عف القكاـ عف طريؽ أخ . 8
 العلبج . الجامعات لإيجاد الحمكؿ بالكقاية ك المعاىد ك تعميـ مشكلبت القكاـ عمى المدارس ك . 1
 المحافظة عميو سميمان . البحكث لمبحث في مجاؿ القكاـ ك تشجيع الدراسات ك . 4
 مف خلبؿ النقاط السابقة يجب الآتي : ك. 
 . الردئ د كشرح الفرؽ بيف القكاـ الجي . 5
 العادات القكامية الخاطئة في إنتشار الإنحرافات القكامية .  تكضيح دكر.  8
 الكشؼ الدكرم عف الإنحرافات القكامية عمى تلبميذ المدارس ..  1
 نشر مفيكـ التمرينات التعكيضية لمحاربة الإنحرافات القكامية المتعمقة بالميف . . 4
 الإنحراف القوامي :  2-1-7
ـ( بأف : 5544، نقلبن عف صبحي عبد الحميد ، 88ـ ص 8151) إيياب محمد عماد الديف ،عرؼ  

قد يككف ىذا  التشكه ىك نكع مف أنكاع الإنحراؼ القكامي الذم يحدث لجزء أك أكثر مف أجزاء الجسـ ك
 .كيضيةج عف طريؽ التمرينات التعيمكف تداركو بالعلب الإنحراؼ بسيطان في حدكد العضلبت أك الأربطة ك

( : أف جسـ الإنساف عبارة عف أجزاء متراصة فكؽ 541ـ ص 8111محمد صبحي حسانيف،  يرل ) ك 
بعضيا  فيي كالمكعبات المتراصة في نظاـ دقيؽ فإذا إنحرفت ىذه المكعبات عف كضعيا الطبيعي أُصيب 

كؿ كمي أك جزئي التغير في شكؿ عضك مف أعضاء الجسـ بشىك  الفرد بالإنحراؼ أك التشكه القكامي، ك
 كفاءة أقؿ. عف الشكؿ الطبيعي المعركؼ تشريحيان مما يتسبب في بذؿ مجيكد كبير ك
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( منيا : الشمؿ 541، ص 5545آخركف  ىناؾ إنحرافات قكامية كثيرة كما كضحيا ) عباس الرممي ، ك
السمنو  ) ، ( عدـ القدرة عمى الحركة كقد يصحبو ضمكر في العضلبت ( بأنو : ) مكدكؿ حيث عرفو )

 :فيما يمي تفصيؿ بعض الإنحرافات القكامية الأكثر شيكعان مع الرسـ التكضيحي ك (، البت ، النحافة الزائدة
 : (1شكؿ رقـ ) (Scoliosi )الإنحناء الجانبي لمعمكد الفقرم  . 5

عمى ىك إما بسيط  ىك إنحراؼ العمكد الفقرم كمو أك بعض فقراتو عف الخط المتكسط لجسـ الإنساف ك
يككف التقكس في إتجاه كاحد يشمؿ فقرات العمكد الفقرم كميا أك بعض أجزائيا أك  ك (C)شكؿ حرؼ 

يتككف مف قكسيف أك أكثر في إتجاىات مختمفة مثؿ الإنحناء الجانبي المزدكج عمى  إنحناء جانبي مركب ك
أسامة ) لبثة تقكسات . يشتمؿ عمى ث يشتمؿ عمى قكسيف ك الإنحناء الجانبي الثلبثي ك ( ك(Sشكؿ حرؼ 

 (.551-558ـ ، ص 5555رياض )

  
 (.3شكل رقم ) (Scoliosi )الإنحناء الجانبي لمعمود الفقري                            

 ( :2ممحؽ رقـ ) ( Flat foot ) تفمطح القدميف . 8
القدـ فإف العداء يفقد  يؤثر  سمبانعمى مسابقات العدك لعدـ كجكد المركنة اللبزمة في قكس  ىذا التشكه

 ك  ؿ خطكةكذلؾ تتأثر قدرتو عمى إمتصاص الصدمات في ك التكزيع الجيد لثقؿ جسمو عمي القدميف ك
 . (541ـ ، ص 8115كذلؾ يفقد الدفع للؤماـ ) محمد صبحي حسانيف ، 

 : (3ممحؽ رقـ ) (Kyfosis ) زيادة تحدب الظيػر . 1
الذم يحدث نتيجة لمجمكس  تحدب لمخمؼ في المنطقة الظيرية كىك عبارة عف زيادة التقكس الطبيعي الم

الكقكؼ الخطأ أك لبعض أمراض الجياز التنفسي التي تسبب  الجمكس الطكيؿ أماـ التمفاز أك الخطأ ك
قصره مما يؤدم إلى ميؿ الفرد أماما  تسطحو فينحني الظير أك لضعؼ النظر ك ضيؽ القفص الصدرم ك
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 ليف العظاـ أك دكث خمؿ في منحنيات العمكد الفقرم أك الإصابة بالكساح كلمتحقؽ مف الأشياء أك لح
 . ( 42 -41ـ ، ص 5551صفاء صفاء الديف الخربكطمي ،  حياة عياد ركفائيؿ ك ) ضيؽ الملببس .

 : (4ممحؽ رقـ )(Nock knees ) إصطكاؾ الركبتيف  . 4
عند الكقكؼ العادم نتيجة كقكع خط مركز عبارة عف تلبصؽ الركبتيف مع تباعد المسافة بيف القدميف  

 تقاس شدة التشكه المسافة بيف الكعبيف الإنسييف لمقدميف عند فرد الركبتيف ك الثقؿ لمجسـ لمكحشية ك
 ك ىك شائع بيف الأطفاؿ حتى سف ثلبث سنكات لدرجة يصعب معيا تحديده كحالة شاذة  تلبصقيما ، ك

حتى سف السابعة بيذا يحتاج إلى تمرينات علبجية خاصة لتعديمو إذا إستمر  قد يختفي مف تمقاء نفسو ، ك
حياة عياد ركفائيؿ ،  لابد لو مف علبج منتظـ أك تدخؿ جراحي. ) لكف بعد ىذه السف يعتبر تشكىان ك ك

 .(51ـ ، ص5551صفاء صفاء الديف الخربكطمي ، 
 : (5ممحؽ رقـ ) Lordosis ) زيادة التقعر القطني  ) . 1
غالبان ما يصاحب ىذا  ينتج مف ميؿ الحكض للؤماـ ك ف زيادة كبيرة في التقعر القطني كعبارة ع ىك

تحدب الظير يؤدم كؿ تشكه منيما إلى الآخر كنكع مف التعكيض للئحتفاظ  زيادة  التشكه تشكه آخر ىك
ط الزائد في القطف إلى البس تقعرزيادة مف ناحية أخرل قد يؤدم  بمركز ثقؿ الجسـ داخؿ قاعدة الإرتكاز ك

غير طبيعي في منطقة القطف مف العمكد الفقرم ، مما يترتب  في ىذا التشكه يحدث تقعر الركبتيف ، ك
 عميو حدكث قصر في عضلبت منطقة أسفؿ الظير مع إستطالة في عضلبت البطف المقابمة ، بذلؾ يعتبر

 ـ ،5551محمد عبدالسلبـ راغب محمد صبحي حسانيف ،  ) . المصابيف بيذا التشكه الأفراد البدناء أكثر
 .(  534 -531ص 
 : (51ممحؽ رقـ )سقكط الكتؼ   . 2

إنتشاران مف  عند النساء أكثر ىك أحد التشكىات التي يمكف أف تصيب الإنساف نتيجة لعكامؿ نفسية ك
ما  غالبان  عادة ما يككف مصحكبان بحدكث إنحراؼ في الرأس ك قد يككف في أحد الكتفيف فقط ك ك الرجاؿ 

يككف  ينتج إنخفاض أحد الكتفيف عف بعض العادات المينية التي تتطمب إستخداـ جانب كاحد مف الجسـ ك
 مصحكب بإنحراؼ الرأس في إتجاىيف أساسييف ىما :

إنخفاض الكتؼ الأيمف مصحكبان بإنحراؼ ، إنخفاض الكتؼ الأيسر مصحكبان بإنحراؼ الرأس لميميف  .
 ( . 521ـ ، ص 5551ركفائيؿ ، صفاء صفاء الديف الخربكطمي  ، ) حياة عياد . الرأس يساران 
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 :  (55ممحؽ رقـ ) العنؽ المائمة . 3
الكجو إلى الجانب  يدكر ىك تشكه يصيب فقرات العمكد الفقرم العنقية حيث تميؿ الرأس إلى أحد الجانبيف ك

 ( . 31 -24ـ ، ص 5545آخركف ، الفتاح الرممي ك يشير الذقف لأعمى . )عباس عبد المعاكس ك
 المنكبيف :  تسطح الصدر أك استدارة . 4

لتالي با يصاحب ىذا النكع مف الإنحراؼ حدكث ضغط عمى الرئتيف فتقؿ بذلؾ كفاءة الرئتيف الميكانيكية ك
 . ( 514ـ، ص5552) محمد صبحي حسانيف ، .  ميؿ مف سعتيما الحيكيةقالت
 :  أسباب الإنحرافات القوامية  2-1-8

 ( أسباب الإنحرافات القكامية فيما يمي : 84،ص8155صالح بشير سعد ، كضح )
بمعنى أف ىناؾ بعض الإنحرافات القكامية تتـ قبؿ الكلادة بعدـ إعتناء الأُـ الحامؿ بصحتيا  : الكراثة  . 5
 . لمتككيف الطبيعي لمطفؿ دكف إستشارة الطبيب  تناكليا بعض العقاقير الضارة ك
يضطر لإتخاذ  عضمو أك رباط ، يختؿ الإتزاف العضمي لمجسـ ، ك ما تصاب عظمة أكفعند :  الإصابة.8

 .  أكضاع خاطئة لتخفيؼ العبء الممقى عمى العضك المصاب
الأمراض التى تصيب العظاـ أك العضلبت أك المفاصؿ تؤثر إلى حد كبير في حالة  : الأمراض  . 1

بعض مشاكؿ الكراثة مثؿ : ضمكر  تدرف العظاـ ، ك ،اـ ليف العظ ،الكساح  ، ىذه الأمراض مثؿ القكاـ ك
ىذه غالبا ما تؤدم إلى مشاكؿ قكامية تحتاج  تيبس العنؽ ك ،إنزلاؽ الفقرات  ،الشمؿ الدماغي  ،العضلبت 

 لمتدخؿ الجراحي . 
لتمميذ في كثير مف حالات الإنحراؼ القكامي ينشأ العيب تدريجيان عف طريؽ إتخاذ ا: العادات الخاطئة  . 4

نتيجة  غالبان ىذه الأكضاع تككف غير سميمة . ك كضعان خاطئان فى جمستو أك كقفتو أك أثناء المشي ، ك
يترتب عمى ذلؾ أف تقكل بعض العضلبت  لإستمرار ممارسة الفرد ليذا الكضع الخاطئ فإنو يعتاد عميو ك

مؿ في الإتزاف العضمي الذم ىنا يحدث الخ تضعؼ ، ك تقصر فى حيف تطكؿ العضلبت المقابمة ليا ك ك
 مف ىذه العادات الخاطئة عادة حمؿ الحقيبة بيد كاحدة معينة بإستمرار ك . ك يسبب الإنحراؼ القكامي

  . عادة الإنحناء أكثر مف اللبزـ عند المذاكرة
 ك قد تككف المينة التي يزاكليا الشخص سببان في إنحراؼ قكامي يصيبو مثؿ عماؿ المصانع : المينة  . 1

ينتج عف ممارسة ىذه المينة أف تقكل  الحداد ، ك النجار ك الحلبؽ ك عسكرم المركر ك البناء ك
 . مجمكعات عضمية عمى حساب مجمكعات أخرل
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التي  الأجيزة غير المناسبة لمفرد ك الأدكات غير المناسبة : تكجد الكثير مف الأدكات ك ك الملببس . 2
 السيارات ك خاصتان مراتب الإسفنج ك ث المنزلي ، المقاعد ،الأسرة كتؤدم إلى إنحراؼ القكاـ مثؿ الأثا
الأحذية الضيقة  الملببس ك عدـ القابمية لمتعديؿ ك عدـ مناسبتيا لمحجـ ك كسائؿ النقؿ مف حيث المقاعد ك

أجيزة التدريب الرياضي  ك (5الكعب العالي لمسيدات يؤدم إلى حدكث زيادة التقعر القطني ممحؽ رقـ ) ك
 .االسلبمة فيي إنعداـ عكامؿ الأمف ك ك
عمى العضلبت فتجدىا تفقد قكتيا عادة ما يصاب الجسـ بالضعؼ نتيجة سكء  يؤثر : سكء التغذية  . 3

 تمؾ يتأثر قكاـ الفرد ك مف ىذه ك قمتيا ، كما أف الإفراط فييا يؤدل إلى السمنة المفرطو ، ك التغذية ك
 تصيبة الإنحرافات.

النكاحي النفسية تمعب دكران في تشكيؿ القكاـ فالطفؿ الخجكؿ يصاب بالعديد مف  : النفسية الحالة   . 4 
كثير مف التشكىات البدنية تككف إنعكاسان لبعض المتاعب النفسية مثؿ سقكط الرأس  التشكىات القكامية ك

مرحمة البمكغ ترجع إلى سقكط الكتفيف لدل الفتيات أثناء  ستدارة الكتفيف كإ تحدب الظير كزيادة  أمامان ك
 التقاليد البالية . بعض العادات ك عدـ الثقة بالنفس ك الخجؿ ك

قد تككف الحكاس سببان في حدكث إنحراؼ قكامي مثؿ ضعؼ السمع الذم  : ضعؼ البصر أك السمع   . 5
 . العينيفكذلؾ ضعؼ أحد  يجعؿ الفرد يعتاد ميؿ الرأس لأحد الجانبيف بإستمرار لمتمكف مف الإستماع ، ك

قد تؤثر ممارسة بعض الألعاب الرياضية في حدكث إنحرافات  : مزاكلة بعض الألعاب الرياضية  . 51
 عدـ ممارسة  قكامية إذا لـ ينتبو الفرد إلى الأسس العممية في التدريب عند ممارسة الألعاب الرياضية ك

النشاط  يلمقابمة لمعضلبت العاممة فالتمرينات الرياضية التعكيضية التي  تساعد عمى تقكية العضلبت ا
ـ، ص 5545آخركف  كما يأكدىا )عباس الرممي، ك الممارس ، مثؿ لاعب التنس الذم يمعب بيد كاحدة .

 ،التغذية  ،الكراثة  ،عيكب النمك  ،ية ض  الحالة المر   ،الحالة النفسية  ،( بالعكامؿ التالية : ) البيئة 45
 .(  التعب الإجياد ك ،التعب العضمي 

  درجات الإنحراف القوامي :   2-1-9
 الإنحراؼ مف الدرجة الأكلى :  .أ

( أف الإنحراؼ  ـ8114، نقلبن عف مجدم الحسيني  14، ص ـ8151بياء محمد عماد الديف  يكضح )
 لا يحدث ذلؾ تغيير في العظاـ ك مف ىذه الدرجة  يحدث فيو تغير بسيط في العضمة بمكاف الإنحراؼ ، ك

 لجتو ذاتيان بمعرفة الفرد سكاءان لحظيان أك بصكرة مستمرة عف طريؽ التمرينات العلبجية.  يمكف معا
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  : الإنحراؼ مف الدرجة الثانية .ب 
( أف ىذا  ـ8113، نقلبن عف بشير ياسر عابديف 14ـ، ص8151بياء محمد عماد الديف  )أكد كما 

في تقصير نسبي بسيط في طكؿ الأربطة مع الإنحراؼ  يككف فيو  الإنقباض العضمي كاضحان مما يتسبب 
ىذا النكع مف الإنحراؼ  يحتاج إلى إستخداـ  العلبج  ك بداية تغير في العظاـ المرتبطة بمكاف الإنحراؼ

 .التمرينات العلبجية الطبيعي ك
 :  الإنحراؼ مف الدرجة الثالثة . ج
لأربطة ك تحتاج ىذه الدرجة مف ا فيو يككف التغيير شديدان في العظاـ بجانب تغيير العضلبت ك ك

 تعطى التمرينات العلبجية لتجنب حدكث إنحرافات أخرل . الإنحراؼ إلى التدخؿ الجراحي ، ك

 تصنيف الإنحرافات القوامية :   2-1-11
( تصنيؼ الإنحرافات عمى أساس أجزاء الجسـ عمى  545ـ ص 8111محمد صبحي حسانيف ،  كضح )

 : النحك التالي
 : فات التي تحدث في المستكل الأمامي ) المحكر السيمي (الإنحرا . 5
 ىي : ىذه الإنحرافات عبارة عف درجة مف الدكراف حكؿ المحكر السيمي ك ك

  ،سقكط الحكض لمجانب  ،الإنحناء الجانبي )الإلتكاء الجانبي (  ،سقكط الكتفيف  ،) ميؿ الرأس 
 . تقكس القدميف ( ،إصطكاؾ الركبتيف 

 : ات التي تحدث في المستكل الجانبي )المحكر العرضي (الإنحراف . 8
 ىي :  ىذه تتضمف درجات مف الدكراف حكؿ المحكر العرضي ك ك
 المد الزائد في الركبة ( . ،دكراف الحكض  ،تقعر القطف زيادة  ،تحدب الظير  ،سقكط الرأس  )
 : المحكر الرأسي ( الإنحرافات التي تحدث في المستكل الأفقي ) . 1
 ىي :  ىذه تتضمف دكراف جزء مف الجسـ حكؿ المحكر الرأسي ك ك

 الخارج ( . دكراف القدـ لمداخؿ ك ،إستدارة الكتفيف  ،) إلتفاؼ الرأس 
 الحركة  السابؽ ذكرىا :  محاكر فيما يمي تكضيح لمستكيات ك ك

 كر ك( تصنيؼ الإنحرافات القكامية ك محا 515ـ ص 8111محمد صبحي حسانيف ،  كما كضح )
 ( عمى النحك التالي : 58مستكيات الحركة ممحؽ رقـ )
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يقسـ كؿ منيا  مستكيات الحركة : التي تمثؿ المستكيات الفراغية الثلبثة المتعامدة فكؽ بعضيا ك . 5
 ىي :  الجسـ إلى قسميف متساكييف في الكزف ك

الآخر جية  جية اليميف ك : يقسـ الجسـ إلى نصفيف متساكييف في الكزف أحدىما المستكل الجانبي . أ
 ىك مستكل عمكدم عمى الأرض. اليسار ك

المستكل الأمامي : يخترؽ الجسـ مف الجانب إلى الجانب الآخر بحيث يقسـ الجسـ إلى نصفيف  . ب
 مكاز لمجبية . ىك مستكل عمكدم عمى الأرض ك خمفي ك الآخر ك متساكييف أحدىما أمامي 

 سفمي ك ـ إلى نصفيف متساكييف ك مف جية الكزف إلى نصفيف عمكم كالمستكل الأفقي : يقسـ الجس. جػ 
 ىك مكاز للؤرض.

 ىي : : حيث تكجد ثلبثة محاكر تحدث حكليا الحركات الدائرية الكاممة ك الحركة محاكر . 8
 عمكديان عميو . : يمر مف الرأس لمقدميف مخترقان المستكل الأفقي ك الرأسي المحكر .  أ

يككف  عمكديان عميو ك : يخترؽ الجسـ مف الأماـ لمخمؼ مخترقان المستكل الأمامي ك يالسيم المحكر . ب
 مكازيان للؤرض. 

 ىك مكاز عمديان عميو ك مف جانب إلى جانب آخر مخترقان المستكل الجانبي ك العرضي : يمر المحكر .جػ 
 لسطح الأرض.

 الأسطح تمثؿ مركز تقؿ الجسـ .   إف نقطة إلتقاء المحاكر ك

 أثر إنحرافات القوام عمى الفرد:  2-1-11
العضلبت العاممة في  يقمؿ مف كفاءة عمؿ المفاصؿ ك :  العظاـ العضلبت ك أثره عمى المفاصؿ ك . 5

منطقة الإنحراؼ سكاء كاف ذلؾ مف الناحية الكظيفية أك الميكانيكية ، حيث ثبت في بعض الدراسات التي 
غضركفية مصاحبة للئنحراؼ، إف إصابة الفرد  عظيمة ك ( حدكث تغيرات×إستخدمت فييا أشعة )

بالإنحناء الجانبي يعرض غضاريؼ العمكد الفقرم لحدكث ضغط عمى أحد جانبيو يفكؽ الضغط الكاقع 
كذلؾ يحدث خمؿ في النغمة العضمية عمى جانبي الجذع فإذا كاف الإنحراؼ لجية  عمى الجانب الآخر، ك

ضلبت الجانب الأيمف عف عضلبت الجانب الأيسر مما يؤدم إلى حدكث اليميف فإف ذلؾ يؤدم إلى قكة ع
محمد صبحي حسانيف  ).في منطقة كجكد الإنحراؼ خاصة  حركي في الجسـ عامة ك خمؿ كظيفي ك

 . ( 512ـ ،ص8111
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عمى الأجيزة الحيكية الداخمية  إف الإصابة بالإنحرافات القكامية تؤثر :  أثره عمى الأجيزة الحيكية . 8
إطالة في عضلبت  ضعؼ ك قكة في عضلبت القطف ك لمجسـ فمثلبن زيادة تجكؼ القطف يصاحبو قصر ك

البطف مما يسمح للؤحشاء الداخمية بالتحرؾ مف أماكنيا فيتسبب ذلؾ في حدكث إضطرابات عديدة في 
 Karpovich ) يشير )كاربكفتش ك . تقمؿ مف كفاءتيا في العمؿ الأجيزة الحيكية المكجكدة بيذه المنطقة ك

حدكث إضطرابات  ك ضعؼ الدكرة الدمكية  إلى أف الإنحراؼ القكامي يؤدم إلى تناقص سعة الرئتيف ك 
البكؿ الزلالي إذ  ( كجكد علبقة بيف تجكيؼ القطف ك jehleعدـ إنتظاـ الإخراج كما أثبت )جيؿ  معكية ك

التعميؿ العممي لذلؾ ىك أف  كقكؼ ، كلاحظ قمتو عند الأفراد في كضع الرقكد ، الذم يزيد في حالة ال
( أف الزلاؿ يأتي sonneقد أثبت )سكف  في الدـ الكريدم لمكميتيف ىذا ك التجكيؼ القطني يسبب إحتقانان 

 . ( 11ـ ،ص5551محمد عبدالسلبـ  محمد صبحي حسانيف ك ) مف الكمية اليسرل فقط 
فات القكامية بالجسـ قد تغير مف ميكانيكية آداء الإنحرا : أثره عمى بعض الميارات الحركية الرياضية  . 1

تشتت القكل في مسارات جانبية لا تخدـ الميارة نفسيا ، ذلؾ لأف الآداء  الميارات الحركية المختمفة ك
تعبيران ديناميكيان عف خصائص الجسـ البشرم فإذا حدث تغير في ىذه الخصائص فإنو  الرياضي يعبر
مى سبيؿ المثاؿ إنحراؼ ىناؾ أمثمة كثيرة عمى ذلؾ نذكر منيا ع الحركة ، كعمى ديناميكية  بالتالي يؤثر

( الذم يؤثر عمى ميارة العدك ، فالعداء يفقد التكزيع السميـ لثقؿ جسمو عمى 2القدميف ممحؽ رقـ ) فمطحت
مثؿ ىذا العداء كاف يمكف أف  كذلؾ تتأثر قدرتو عمى إمتصاص الصدمات في كؿ خطكة ك القدميف ك

 . ( 541ـ ،ص8111محمد صبحي حسانيف  ). لك كاف يتمتع بقدميف سميمتيف أفضؿ ميارة  يككف
لا  مجتمعو ، ك إف الصحة النفسية ىي قدرة الفرد عمى التكافؽ مع نفسو ك : أثره عمى الحالة النفسية   . 4

  .  الإجتماعية مية كالعق النفسية ك يتأتي ىذا التكافؽ إلا إذا كاف الفرد متكاملبن مف النكاحي الجسمية ك
يأتي الجانب الجسمي في المقدمة لأف أم خمؿ بو يؤثر عمى النكاحي الأخرل ، فعند كجكد أم إنحراؼ  ك

 دائمان ضعيؼ الشخصية ك يبدك عميو عكامؿ الإحباط ك تسيطر قكامي لمفرد فإنو يقع فريسة لمصراعات ك
زيادة التحدب  ت مثؿ سقكط الرأس أمامان كيسير بطريقة متراخية مما يتسبب في حدكث بعض الإنحرافا

 . (514ـ ص5551اد ركفائيؿ ي)حياة ع . الظيرم

 : الرياضة في العناية بقوام النشئ دور خريج التربية البدنية و 2-1-12
الرياضة في العناية  ( دكر خريج التربية البدنية ك 83ـ، ص8151إيياب محمد عماد الديف،  كضح )

 ط التالية : بقكاـ النشئ في النقا
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الجمسة  المشية ك فييا يعكدىـ عمى الكقفة ك بث الكعي القكامي مف خلبؿ حصص التربية الرياضية ك . 5
 . السميمو

 . عرض صكرم يشجع التلبميذ عمى الإىتماـ بقكاميـ بكؿ الأساليب الممكنة مف أفلبـ تكضيحية ك . 8
  . فةتشجيع النشئ عمى مزاكلة الأنشطة الرياضية المختم . 1
 يجب أف يككف مثلبن أعمى لمقكاـ الجيد حتى يحتذل بو . . 4
 . تفادييا أكلياء الأمكر ك سرعة إبلبغ إدارة المدرسة ك إكتشاؼ الإنحرافات القكامية ك . 1
 ما يحتكيو مف أنشطة مختمفة . الإىتماـ بالجدكؿ الدراسي ك . 2
يص أكقات لتأىيميـ بكاسطة التمرينات تخص تككيف مجمكعات مكحدة مف المنحرفيف قكاميان ك . 3

 التعكيضية.
 .كذلؾ أماكف ممارسة النشاط المناسبة بكاسطة مختص ك  الأجيزة الأنشطة ك التمرينات ك إختيار . 4
 الإىتماـ بالنشاط الرياضي سكاء داخؿ أك خارج المدرسة ..5

 العناية بيـ عف طريؽ التدريب كالتشجيع . إبراز المكىكبيف ك . 51
 تنظيـ البطكلات . تشجيع الإستعراضات الرياضية ك  . 55

 خريجات التربية الرياضية للؤسباب التالية : لذا تقع المسئكلية الكبرل في حفظ قكاـ النشئ عمى خريجي ك
كذلؾ الإنحرافات  عف الشكؿ الطبيعي السميـ لجسـ الإنساف ك أف خريج التربية الرياضية قد تعمـ الكثير . 5

 .  بالتالي فيك مسئكؿ عف إكتشاؼ ىذه الإنحرافات الكقاية منيا ، ك كيفية تأىيميا ك لو كالتي تحدث 
بالتالى يستطيع  التدريب ك أف خريج التربية الرياضية يلبحظ النشئ أثناء دركس التربية الرياضية ك . 8

 . التدريب عميو مف خلبؿ حركتو الطلبب أثناء الدرس ك التعرؼ رؤية الإنحراؼ بسرعو ك
اللبعبيف يكتشؼ منيـ ذكم الإحتياجات  أف خريج التربية الرياضية مف خلبؿ تعرفو عمى التلبميذ ك . 1

مف ىنا يستطيع بمعاكنة الأخصائي الإجتماعي في  الإرتباؾ ، ك الخجؿ ك النفسية الخاصة كالإنطكاء ك
 علبج كؿ ىذه الحالات قبؿ أف تؤدم إلى الإنحراؼ القكامي .

بالتالي يستطيع مدرس التربية  كؿ فرد ، ك الرياضية مينو محببة ألى نفس كؿ ناشئ ك أف التربية. 4
 . الرياضية أف يعالج أم إنحرافات بطريقة ناجحة
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 المبحث الثاني
 :التدريب الرياضي

 مفهوم التدريب : 2-2-1
تعني  ( ك Trahere( مصطمح مشتؽ مف الكممة اللآتينية )Trainingيرل البعض أف كممة  )التدريب 

إسطبؿ  في المغة الإنجميزية يقصد بو " سحب أك جذب الجكاد مف مربط الجياد ) "يسحب " أك "يجذب" ك
يقاؿ  مرنو ك في المغة العربية )درب( فلبنان الشيء أم عكده ك لإعداده للئشتراؾ في السباقات ك ، ( الخيؿ

 . (11ـ،ص 5551علبكم محمد حسف ) . عممو السير في الدركب درب البعير بمعنى أدبو ك
مكجية ذات تخطيط عممي لإعداد اللبعبيف بمختمؼ  يعتبر التدريب الرياضي عممية تربكية ىادفة ك

 نفسيان ك مياريان ك براعـ ، ناشئيف ، متقدميف ( إعدادان متعدد الجكانب بدنيان ك حسب قدراتيـ ) مستكياتيـ ك
 . ( 84ـ،ص5555مد بسطكيسي أح خططيان لمكصكؿ إلى أعمى مستكل ممكف )

خاصية مقننو لمتربية البدنية  ) ( بأنو: ـHarra 5522علبكم نقلبن عف ىارا محمد حسف كما ) يعرفو 
التي  الشاممة المتزنة تيدؼ لمكصكؿ بالفرد إلى أعمى مستكل ممكف مف نكع النشاط الرياضي المختار ك

 .  ( الدفاع عف الكطف الإنتاج ك تسيـ بنصيب كافر في إعداد الفرد الرياضي لمعمؿ ك
 ) إعداد الرياضييف لمكصكؿ إلى المستكل العالي فالأعمى. ( بأنو :Harra ـ 5522أيضا يعرفو )ىارا ك
 المجيكدات الجسمية التي تؤدم إلى تكيؼ كظيفي ك : ) كؿ الأحماؿ ك ـ( بأنو5531يعرفو ) ليماف  ك

 . ( تكل الرياضي للآعبإلى تغيرات في الأعضاء الداخمية ينتج عنيا إرتفاع المس
مقيان عف  ـ( بأنو5532كما يعرفو ) ماتفيؼ  : ) إعداد اللآعب فسيكلكجيا، تكنيكيان، تكتيكيان، عقميان، نفسيان، خ 

 . ( 84ـ،ص5555بسطكيسي أحمد، . ) حمؿ التدريب( طريؽ التمرينات البدنية ك
مؿ التي تعطى لمرياضي في فترة زمنية عبارة عف جميع مقادير الح بأنو : ) يعرفو الأطباء الرياضيكف ك

 .  الخارجية ( الرياضي بحيث يتـ تغيير كظائؼ الأجيزة الداخمية ك معينو ىدفيا رفع الإنجاز
،  بأنو عممية تربكية تخضع لقكاعد عممية قاـ عمماء الثقافة الرياضية بتحديد معنى التدريب الرياضي : ) ك

 ضؿ مف نكع الفاعمية أك المعبة الرياضية (.تيدؼ إلى إعداد الفرد لتحقيؽ مستكل أف
الأنظمة اليادفة إلى إعداد الفرد لمكصكؿ إلى مستكل  عبارة عف القكانيف ك : ) أما المدربكف فيشيركف بأنو

 . ( الإنجاز العالي عف طريؽ الإعداد الكامؿ للؤجيزة الكظيفية التي تحقؽ الكصكؿ إلى مستكل لائؽ
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المعمكمات التي  القدرة ك القابمية ك الصفات ك مراقبة ظكاىر التثبيت ك غيير كأيضا ىك إكتساب حالة الت ك
 . (52ـ،ص5554ينبغي أف يصميا المتدرب بعد فترة زمنية معينة ) قاسـ حسف حسيف 

: )عمميات التنمية الكظيفية لمجسـ بيدؼ  ( بأنو51ـ، ص5553كما يراه ) أبك العلب أحمد عبد الفتاح 
 . ( عمؿ ما مرينات المنتظمة لممتطمبات العالية لآداءتكيفو عف طريؽ الت

 . ( : )عممية بدنية تربكية خاصة تيدؼ إلى تحقيؽ نتائج عالية ـ ( بأنو5541يعرفو ) بلبتكنؼ  ك

 خصائص التدريب الرياضي :  2-2-2
 ( خصائص التدريب الرياضي كما يمي : 12ـ، ص،5551محمد حسف علبكم  بيف )

سي مف التدريب ىك محاكلة الكصكؿ بالفرد إلى أعمى مستكل رياضي ممكف في نكع أف اليدؼ الرئي . 5
 معيف مف أنكاع النشاط الرياضي .

 الحديث إعتماده عمى المعارؼ ك مف أبرز الخصائص التي تميز التدريب الرياضي في العصر . 8
 المعمكمات العممية. 

ة" لدرجة كبيرة إذ أنيا تراعي الفركؽ الفردية مف أف التدريب الرياضي عممية تربكية ذات صبغة "فردي . 1
 . الجنس أك العمر حيث درجة المستكل أك

 ليس بالمكسمية . ك التدريب الرياضي عممية تتميز بالإمتداد أك الإستمرار . 4
 يؤثر التدريب الرياضي في تشكيؿ أسمكب حياة الفرد بدرجة كبيرة . . 1
لقيادم لممدرب بارتباطو بدرجة كبيرة مف الفاعمية مف ناحية الفرد ا يتميز التدريب الرياضي بالدكر . 2

 .الرياضي 
 واجبات التدريب الرياضي : 2-2-3

( لضماف كصكؿ الفرد إلى أعمى مستكل رياضي  41ـ، ص،5551محمد حسف علبكم  كما أشار )
 ا :كىم كاحده  ممكف يكجكد كاجباف عمى التدريب الرياضي مراعاتيما حيث يككناف كحدة 

 الكاجبات التعميمية  ك الكاجبات التربكية .
 الكاجبات التعميمية : .أكلان 

أىـ ىذه  معارؼ الفرد الرياضي ك معمكمات ك عمى قدرات ك ىي جميع العمميات التي تستيدؼ التأثير
 : الكاجبات مايمي



27 

 

 التحمؿ  ك ك السرعة  ك  يةالتنمية الشاممة المتزنة لمصفات أك القدرات البدنية الأساسية كالقكة العضم . 5
 . الإرتقاء بالحالة الصحية لمفرد

 التنمية الخاصة لمصفات أك القدرات البدنية الضركرية لنكع النشاط الرياضي الذم يتخصص فيو الفرد. . 8
اللآزـ لمكصكؿ إلى  إتقاف الميارات الحركية الأساسية لنكع النشاط الرياضي التخصصي ك تعمـ ك . 1

 . أعمى مستكل
 .  إتقاف القدرات الخططية الضركرية لممنافسات الرياضية في نكع النشاط الرياضي التخصصي تعمـ ك . 4
 عف النكاحي الخططية ك داء الحركي كالمعمكمات النظرية عف النكاحي الفنية للآ إكتساب المعارؼ ك . 1

 ك المكائح  كذلؾ القكانيف ك كالنكاحي الصحية المرتبطة بالنشاط الرياضي  عف طرؽ التدريب المختمفة ك
 الأنظمة الرياضية .

 الكاجبات التربكية : .ثانيا 
غيرىا مف مختمؼ  الإرادية ك ىي كؿ المؤثرات التربكية المنظمة التي تستيدؼ تطكر السمات الخمقية ك

 :  أىـ الكاجبات التربكية مايمي الملبمح الأخرل لمشخصية ، ك الخصائص ك
العمؿ عمى أف يككف النشاط الرياضي ذك المستكل العالي مف  حب الرياضة ، كتربية النشئ عمى  . 5

 . الحاجات الأساسية لمفرد
 تستيدؼ أساسان خدمة الكطف .  الإرتقاء بيا بصكرة ميكؿ الفرد ك حاجات ك تشكيؿ مختمؼ دكافع ك . 8
 الركح الرياضية . تطكير السمات الخمقية الحميدة كحب الكطف ك تربية ك . 1
 التصميـ . الشجاعة ك ضبط النفس ك السمات الإرادية كالمثابرة ك تطكير الخصائص ك تربية ك . 4
التربكية لمتدريب الرياضي إلى أربعة عمميات كؿ منيا ليا  يمكف مما سبؽ ترجمة الكاجبات التعميمية ك ك

 ىي كما يمي: ك الرياضيىي التدريب  النظر ليا عمى أنيا مككنات مترابطة لعممية كاحدة ك كاجب محدد ك
 الرشاقة . السرعة ك التحمؿ ك ييدؼ إلى تنمية الصفات البدنية كالقكة العضمية ك الإعداد البدني : ك . أ 
القدرات الخططية  ييدؼ إلي تعميـ الميارات الحركية الرياضية ك الخططي : ك الإعداد الميارم ك . ب

 لمختمفة .ستخدميا الفرد في المنافسات الرياضية ايالتي 
المعمكمات الخاصة بعمـ  ييدؼ إلى إكساب الفرد الرياضي مختمؼ المعارؼ ك الإعداد المعرفي : ك .ج 

 . الإستفادة منيا التدريب الرياضي ك
 النفسية . ييدؼ إلى إعداد الفرد مف النكاحي التربكية ك : ك الإعداد النفسي .د 
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 :  مبادئ حمل التدريب 2-2-4
ىي  ( يجب الإلماـ بيا ك44ـ،ص8115لتدريب كما كضحيا ) مفتي إبراىيـ حماد تكجد مبادئ لحمؿ ا

 : كالآتي
أجيزتو إذا ما تعرض  طبيعة تركيب جسـ الإنساف تسمح بإحداث تغيرات في أعضائو ك : التكيؼ . 5

 ىذه التغيرات تيدؼ إلى رفع كفاءة الجسـ لمقابمة ىذا الجيد . لجيد بدني مؤثر ك
يرجع ذلؾ لعدة أسباب منيا الإختلبؼ في  فردية : تككف الإستجابة فردية لمتدريب الكاحد كالإستجابة ال . 8

الأمراض ،  الراحة ، مستكل المياقة البدنية ،الإصابة ك النضج ، الكراثة ، تاثير البيئة ، التغذية ، النكـ ك
 الدكافع.

تعتمد في الأساس الأكؿ عمى الإستعداد الإستعداد : إستفادة جسـ اللبعب مف التمرينات المقدمة إليو  . 1
شيان مع درجة االبنائي التركيبي لو ، في الكقت الذم يككف مستكل الإستعداد الفسيكلكجي متم الفسيكلكجي ك

 النضج .لأف الإستجابة قبؿ مرحمة البمكغ غير كاممة .
داـ مبدأ التحميؿ الزائد التقدـ بدرجات حمؿ التدريب : لمكصكؿ إلى التكيؼ عمى المدل الطكيؿ بإستخ . 4

الزيادة التدريجية يجب أف تتـ عمى  يجب أف نتبع مبدأ الزيادة التدريجية في الحمؿ التدريبي المقدـ للآعب ك
 . ( الشدة ، الحجـ ، الكثافة يتـ ذلؾ مف خلبؿ التحكـ في مككنات الحمؿ ) فترات مناسبة ك

البدني للآعب يجب أف يككف الحمؿ المقدـ  قريبان مف : لكي يتـ الإرتقاء بالمستكل  التحميؿ الزائد . 1
يككف  جب إضافة أحماؿ أخرل ك مستكل أقصى ما يتحممو اللآعب بمعنى كمما تكيؼ الجسـ لمحمؿ ك

 . التدريب عند حده الأقصى
أعضاء الجسـ  الخصكصية : آداء الأنشطة الحركية المعينة يؤدم إلى إحداث تغيرات في أنسجة ك . 2

أعضاء أخرل بمعنى ضركرة أف  نسجة كألا تؤدم إلى إحداث تغيرات في  في ىذه الأنشطة ك المشاركة
 يعكس التدريب الرياضي المتطمبات الخاصة بالرياضة الممارسة .

حماس   التنكيع يؤدم إلى إثارة سير التدريب عمى كتيرة كاحدة يؤدم إلى الممؿ فالتغيير ك التنكع : . 3
 تبادؿ الصعب مع السيؿ . يف لمبدأ التنكع العمؿ مع الراحة ، كاللبعبيف حيث كجكد عنصر 

عند قياـ اللآعب بالجيد البدني يتطمب  التييئة ك التيدئة : الإحماء ىك التسخيف أك الإحماء ك . 4
زيادة سرعة  زيادة سرعتو ك إستخداـ كميات إضافية كبيرة مف الأكسجيف مف خلبؿ تنظيـ عممية التنفس ك

لذلؾ يجب أف تتكيؼ كؿ أجيزة الجسـ إلى كؿ ماسبؽ في  سرعة التمثيؿ الغذائي لمجسـ ك ية كالدكرة الدمك 
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ضكء العكامؿ الخارجية المحيطة التي تتصؿ بآداء اللآعب لذلؾ كجب الإحماء لمتدرج في بذؿ الجيد 
ئ لمنشاط التييئة ميمة مثؿ الإحماء لأف التكقؼ المفاج ك لمكصكؿ لمدرجة المطمكب تنفيذ الآداء بيا.

قد  بطء عمميات إزالة فضلبت إنتاج الطاقة ك في بطء الدكرة الدمكية ك البدني يسبب سيكلة في الدـ ك
 مشكلبت خطيرة أخرل . يؤدم إلى الشد العضمي ك

التسرع في زيادة الإحماؿ  التدريب طكيؿ المدل : التدريب يحتاج لفترة زمنية طكيمة كي يظير تأثيره ك . 5
يكقؼ العمر التدريبي للبعب مف خلبؿ  ف أاللآعب بصكرة مبالغ فييا يمكف  تطكير ك كخلبؿ مراحؿ نم

 إصابتو .
المكتسب حيث يمكف  العكدة لمحالة الطبيعية : التكقؼ عف التدريب يؤدم إلى فقد التكيؼ السابؽ ك . 51

يان بيذا التكقؼ بعد فقده خلبؿ فترة قصيرة إذا ما تكقؼ اللآعب ، إذ تتأثر العديد مف كظائؼ الجسـ سمب
 تحسف كفاءتيا نتيجة مزاكلتو .  

 حمل التدريب :  2-2-5
البناء الأساسي لتحقيؽ  إختمفت الآراء حكؿ حمؿ التدريب الذم  يمثؿ القاعدة الأساسية لمتدريب الرياضي ك

 . مف خلبؿ ذلؾ لذلؾ لف يتكقؼ البحث في مجاؿ التدريب ك المستكيات العميا ك
الذم يتطمب إستيلبؾ  تكمسكي ( التدريب بأنو : ) العبء أك الجيد الكاقع عمى الجسـ كعرؼ ) اكخ كما ك

نتيجة لذلؾ لا  طاقة الجسـ مما يؤدم إلى التعب الذم بدكره يؤدم إلى إستثارة عمميات الإستشفاء ( ك
حالتو أفضؿ مف  يصؿ الرياضي إلى مجرد حالة الإستشفاء فقط بؿ يصؿ إلى حالة مف التعكيض الزائد ك

جميع الأنشطة التي  مف خلبؿ التعريؼ السابؽ يمكف تمخيص حمؿ التدريب إلى أنو : ) ك قبؿ الآداء ،
العلب  أبك ) . ( ىذه الأنشطة عمى جسـ الإنساف ثيرأت مقدار يمارسيا الرياضي في التدريب أك المنافسة ك

 . (41ـ ص5553أحمدعبدالفتاح 
أجيزة الفرد المختمفة أثناء  المعينة عمى أعضاء ك :) كمية التأثيريعرؼ ) ماتفيؼ ( حمؿ التدريب بأنو  ك

 . ( 15ـ، ص،5551محمد حسف علبكم  ممارستو لمنشاط البدني .)
 المعيف الكاقع عمى الأعضاء ك ( بأنو : ) كمية التأثير 21ـ ، ص 8115كما عرفو )مفتي إبراىيـ حماد 

 .  ( البدنيالأجيزة المختمفة لمفرد أثناء ممارستو لمنشاط 
أجيزتو كرد فعؿ للآداء البدني  العصبي الكاقع عمى أعضاء الجسـ ك أيضا الجيد أك التعب البدني ك ك

 المنفذ.
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العصبي الكاقع عمى كاىؿ اللآعب الذم ينجـ بسبب  ) الثقؿ أك العبء البدني ك ( بأنو :(Harraعرفو 
 ( . المثيرات الحركية المصكرة

 ( أف حمؿ التدريب ىك: ) المجمكع العاـ المؤثر ـ5535عف فيتسخكفسكيـ 5544عمى البيؾ  ) أشاركما 
كذلؾ الكسائؿ المختمفة  ك فترة الراحة بينيما  عمى الناحية الحيكية لمرياضي مف حيث التمرينات المؤداه ك

 ( . التي تعمؿ عمى الإسراع مف عممية إستعادة الشفاء
نظاـ آدائيا عمى  الميارية ك تأثير التدريبات البدنية ك ) بمقدار ( يعرفو : ـ5531يناسيفسكي إأما ) 

 ( . الناحية الكظيفية الحيكية للآعب
الراحة ليس فقط في  الحجـ ك العبء البدني المقنف مف حيث الشدة ك نو : )أـ( ب5542يعرفو )شكلسف  ك

 ( . السنكات التدريبية لكف عمى مدار السنة ك كؿ كحدة تدريبية ك
 الميارم الخاص بالكحدات التدريبية للآعب ك حجـ المجيكد البدني ك ( بأنو : ) سممافكك  كما يعرفو )

 . ( 21ـ، ص5555بسطكيسي أحمد  ) . ( الحجـ الراحة ك المقننة مف حيث الشدة ك
 أنواع حمل التدريب : 2-2-6

  ( 21ص ـ، 8115مفتي إبراىيـ حماد  نقلبن عف ماتفيؼ( ك) 15ـ، ص 5555إتفؽ )عادؿ عبد البصير 
 : إلى أف ىناؾ نكعاف رئيسياف لحمؿ التدريب كما يمي

التي يتـ  التي ينفذىا الفرد الرياضي ) اللآعب( ك حمؿ تدريب خارجي : ىك كؿ التمرينات المقدمة ك . أ
اللآىكائي  التحمؿ اليكائي أك الصفات البدنية كالقكة العضمية أك . مثؿ تطكير تنفيذىا أيا كاف اليدؼ منيا

في اليد أك  التمرير الميارات الحركية كالإرساؿ في الطائرة أك الرشاقة أك لصفات الحركية كالسرعة كا أك
 القدرات الخططية أك الصفات الإرادية .

الناتج مف الحمؿ الخارجي عمى كافة الأجيزة الكظيفية لجسـ الفرد  التأثير حمؿ تدريب داخمي : كىك .ب 
 داخؿ جسـ اللآعب نتيجة آداء الحمؿ الخارجي . مثؿ التمرينات .الرياضي أك ما ينتج مف إستجابة 

 مكونات حمل التدريب :  2-2-7
 ىناؾ آراء حكؿ مككنات حمؿ التدريب مف أىـ ىذه الآراء :

 ( أف حمؿ التدريب يتككف مف :15ـ، ص5551محمد حسف علبكم، رأم )
 . ( كثافة الحمؿ ثافة )الك . 1(.  الحجـ ) حجـ الحمؿ . 8(.  شدة الحمؿ الشدة ) . 5

 ( أنيا تتككف مف : 45، ص ـ8114محمد قاسـ  ، ك مركاف عبدالمجيد كما يراىا )
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 الراحة. . 1 لحجـ.  ا . 8الشدة .   . 5
 : ( أنيا تتككف مف 24، ص ـ8115، مفتي إبراىيـ حماد ك يراىا )

 كثافة الحمؿ . . 1.    ( السعة حجـ الحمؿ ) . 8شدة الحمؿ.  .  5
 : ( إلى أنيا تتككف مف 15ص ، ـ5553، حمدأر) بسطكيسي أشا ك
 . الكثافة.  1الحجـ.    . 8الشدة .   . 5
 : ( أنيا تتككف مف15، ص ـ ،5551)عادؿ عبدالبصير كما كضح  ك
كثافة  . 4. الحركي المثير عدد مرات تكرار . 1 . الحركي فترة دكاـ المثير . 8 . شدة المثير الحركي . 5

 .الحركي المثير 
الكثافة ( مع  .الحجـ  .ك مف الآراء حكؿ مككنات حمؿ التدريب نجد أنيا تكاد تتفؽ عمى أنيا ) الشدة 

 فيما يمي شرح مككنات حمؿ التدريب الرياضي : ك الإختلبؼ في بعض المسميات .
 : ( الشدة : )شدة الحمؿ ، شدة المثير الحركي .5

 ( بأنيا درجة الصعكبة أك القكة التي يؤدل بيا التمريف  21ـ، ص8115مفتي إبراىيـ حماد، يكضح )
 . ( الجيد البدني )
 : ) السرعة أك القكة أك الصعكبة المميزة للآداء(. ( بأنيا18، ص ـ5551، محمد حسف علبكم يذكر)ك 
 فييا لتحديد الشدة : القياس المستخدـ دحد ك
 .باقات المسافة  الجرم أك السباحة الدقيقة كما في س تقاس بالثانية أك درجة السرعة : ك .
 ثقاؿ .تقاس بالكيمكجراـ كما في رفع الأ درجة قكة المقاكمة : ك .
 الرمي في العاب القكل. تقاس  بالسنتيمتر أك  بالمتر كما في سباقات الكثب ك مقدار مسافة الآداء : ك .
أك   كرة القدـ ، السمة ، الطائرةسرعة أك بطء المعب ( كما في الألعاب الجماعية  تكقيت الآداء : ) .

 . المصارعة المنازلات الفردية ، الملبكمة ك
 : ( دكاـ المثير الحركي  ، فترة الحجـ )حجـ الحمؿ . 8

عف  يعبر أحد المككنات الثلبثة لحمؿ التدريب ك : ) ( بأنو 24، ص ـ8115مفتي إبراىيـ حماد، )كضح 
 . ( التمريف ( ) اراتيا خلبؿ آداء الجيد البدنيتكر  عدد أك زمف أك مسافة أك ثقؿ الآداء ك

 ( إلى أنو يتككف مف : 18ـ، ص5551محمد حسف علبكم، ) كما أشار
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أجيزة جسـ الفرد مثؿ  تأثير التمريف الكاحد عمى أعضاء ك يقصد بيا فترة  : ك فترة دكاـ التمريف الكاحد .
 . كاحده ـ لمرة كج 11متر أك رفع ثقؿ يزف  411متر، أك السباحة 511الجرم 

متر  411متر أربعة مرات أك السباحة 511: مثؿ تكرار الجرم لمسافة  عدد مرات تكرار التمريف الكاحد .
 مرات . 51كجـ  11خمس مرات أك رفع ثقؿ يزف 

 : ( كثافة المثير الحركي المثير الحركي ك كثافة الحمؿ ، عدد مرات تكرار الكثافة ) . 1
عمى أف  ( 541ـ،ص 5554( ك) قاسـ حسف حسيف32ص  ،5555حمد ،بسطكيسي أ تفؽ كؿ مف )إ

تعد  شدتيا أثناء الكحدة التدريبية ، ك الراحة ك الكثافة ىي النسب المتغيرة بيف كؿ مف فترات العمؿ ك
 الراحة مف القكاعد الأساسية لضماف إستعادة اللآعب لحالتو ك العلبقة الصحيحة بيف فترتي الحمؿ ك

 تحدد طكؿ فترة الراحة طبقان لشدة ك لتقبؿ المزيد مف الأحماؿ التدريبية ، ك في العمؿ كلضماف إستمراره 
يرل العمماء أف فترة الراحة البينية المناسبة ىي التي تصؿ نبضات القمب في نيايتيا إلى  ك حجـ الحمؿ .

 دقة ( في الدقيقة . 581حكالي )
مدل طكؿ أك قصر الفترة أك الفترات الزمنية  ) ( بأنيا : 25ـ، ص8115مفتي إبراىيـ حماد، كضح ) ك

(  التمرينات ( أك بيف الجيكد البدنية ) التمريف ( ) الجيد البدني التي تستغرؽ في الراحة بيف إعادة تكرار
 المككنة لمحمؿ .

الراحة  العلبقة الزمنية بيف فترتي الحمؿ ك ( بأنيا : ) 11ـ، ص5551محمد حسف علبكم، ) أشاركما 
الفترة  ( بأنيا : ) 35ـ، ص8114مفتي إبراىيـ حماد، التي عرفيا ) ك ( . الكحدة التدريبية الكاحدة أثناء

 تنقسـ فترة الراحة البينية إلى نكعيف ىما :  ك .(  الزمنية التي يقضييا الرياضي بيف حمميف
لا يقكـ فييا بأداء أم  ان كىي  الفترة الزمنية التي يستريح فييا الفرد الرياضي تمام كالراحة السمبية :  .5

 . نشاط بدني مقصكد مثؿ الكقكؼ أك الجمكس أك الرقكد عقب آداء التمريف البدني مباشرة
 ىي عبارة عف راحة مف خلبؿ العمؿ أك الآداء أك عبارة عف مزيج مف الحمؿ ك كالراحة الإيجابية :  .8

ة بطريقة تسيـ في إستعادتو القدرة عمى الراحة حيث يقكـ الفرد الرياضي بممارسة بعض الأنشطة البدني
 .  الإسترخاء لا تؤدم إلى زيادة إحساسو بالتعب مثؿ تمرينات المركنة ك العمؿ ك

 ينصح البعض بإستخداـ الراحة الإيجابية مع مراعاة مايمي : ك
 . أف يقؿ الحمؿ في فترة الراحة الإيجابية عف الحمؿ السابؽ .
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التي تعمؿ فييا بعض المجمكعات العضمية التي لـ تشترؾ في الآداء يمكف إستخداـ بعض التمرينات  .
 . السابؽ

 الإيجابية مع مراعاة تقديـ الراحة الإيجابية عمى الراحة السمبية. يمكف إستخداـ مزيج مف الراحة السمبية ك ك
 ىناؾ نكعيف مف حمؿ التدريب :  ك
 شدة التمرينات ك ( بأنو: حجـ ك 21،ص5555بسطكيسي أحمد  الحمؿ الخارجي الذم عرفو : ) . 5

 الراحة بيف تمؾ التمرينات في كؿ كحدة تدريبية .
العضكية لأجيزة الجسـ التي تحدث بسبب  التغيرات الكظيفية ك الحمؿ الداخمي : ىك الإستجابة ك . 8

  . الحمؿ الخارجي

 درجات حمل التدريب :  2-2-8
 مككنات حمؿ التدريب إلى تأثير درجة تشير ) ا:( بأني31 ـ، ص8114مفتي إبراىيـ حماد، عرفيا )

 . ( تمثؿ بنسبة مئكية مف أقصى ما يستطيع تحممو الكثافة ( في الفرد الرياضي ك .الحجـ  .) الشدة  
ك محمد  34 – 31ـ ، ص8114)مفتي إبراىيـ حماد، يمكف تقسيـ درجات حمؿ التدريب كما إتفؽ ك

 ت التالية :( إلى المستكيا 11ـ ، ص5551حسف علبكم،
 ، الحمؿ المتكسط ، الحمؿ البسيط ، الراحة الأيجابية. الحمؿ الأقصى ، الحمؿ الأقؿ مف الأقصى

 الحمؿ الأقصى : . 5
( بأنو : ) الحمؿ الذم يصؿ الفرد الرياضي خلبؿ تنفيذه  34ـ، ص8114مفتي إبراىيـ حماد، عرفو )

 لدرجة تعب لا يستطيع معيا الإستمرار في الآداء(.
أقصى درجة مف الحمؿ يستطيع الفرد أف  ( بأنو :) 11ـ، ص5551محمد حسف علبكم، يعرفة ) ك

يتطمب درجة  أعضاء جسـ الإنساف ك ك فيو يتـ بذؿ جيد  قكل جدان عمى أجيزة  ( ك يطيقيا أك يتحمميا
ى يمكف يتطمب فترات طكيمة مف الراحة حت التعب كاضحة ك تككف مظاىر عالية مف القدرة عمى التركيز ك

تكرار  يستطيع الفرد تحممو مع  %( مف أقصى ما511إلى  51تتراكح شدتو ما بيف) ك إستعادة الشفاء .
 . مرات ( 1 -5بسيط لفترات قصيرة مف ) 

 : الحمؿ الاقؿ مف الأقصى . 8
 . ( الحمؿ الذم تقؿ درجتو عف الحمؿ الأقصى ( بأنو : ) 34ـ، ص8114مفتي إبراىيـ حماد، ضح ) ك
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بالحمؿ الذم يقؿ بعض  ( عمى ذلؾ بكصفو : ) 12ـ ، ص5551محمد حسف علبكم، ) ضح ك  كما
الجسـ  ءأعضا ك يحتاج الى درجة عالية مف المتطمبات بالنسبة لأجيزة  ك . ( الشيء عف الحمؿ السابؽ

حة يتطمب فترات طكيمة مف الرا تككف مظاىر التعب كاضحة ك بالنسبة لمقدرة عمى التركيز، ك المختمفة ك
يستطيع الفرد  %( مف أقصى ما51إلى أقؿ قميلبن مف  31حيث تتراكح شدتو ما بيف ) . حتى يمكف الشفاء
 . مرات( 51 -2لعدد متكسط مف المرات لفترة متكسطة مف )  تحممو مع التكرار

 :  الحمؿ المتكسط . 1
 بأنو : ( 33ـ، ص8114مفتي إبراىيـ حماد، ( ك ) 12ـ ، ص5551محمد حسف علبكم، إتفؽ )

 .( أعظاء الجسـ ذلؾ الحمؿ الذم يتميز بدرجتو المتكسطة مف حيث العبء الكاقع عمى مختمؼ أجيزة ك )
% ( مف أقصى 31إلى أقؿ قميلبن مف  11 مابيف ) تو متكسط مف التعب تتراكح شد يحس الفرد بقدر فيو ك
 . ( مرة51 – 51يستطيع الفرد تحممو مع التكرار لعدد مف المرات يتراكح ما بيف ) ما
 : ( الأقؿ مف المتكسط الخفيؼ ) الحمؿ البسيط أك . 4

الحمؿ الذم يقؿ بدرجات قميمة عف الحمؿ  ( بأنو : ) 34ـ، ص 8114مفتي إبراىيـ حماد، كضح )
 . المتكسط(

 عبء يقؿ عف المتكسط عمى أجيزة ك ( ذلؾ بأنو : ) 12ـ ، ص5551محمد حسف علبكم، أكد ) ك
يحس الفرد بتعب  لا يتطمب درجة بسيطة مف القدرة عمى التركيز، ك (. ك المختمفةأعضاء جسـ الفرد 

 %( مف أقصى ما يستطيع الفرد تحممو مع التكرار11إلى أقؿ قميلبن مف  11 تتراكح شدتو مابيف ) يذكر ك
 . مرة ( 81 -51 لعدد كبير مف المرات لفترات طكيمة مف )

 الراحة الإيجابية : . 1
أقؿ درجات الأحماؿ التي يمكف أف يتعرض ليا  ( بأنيا : ) 35ـ، ص8114إبراىيـ حماد، مفتي عرفيا )

 تشتمؿ مككناتو عمى تمرينات الإسترخاء أك المشي أك يتميز ىذا المستكل بحمؿ متكاضع ك . ك ( الفرد
 (.13،ـ،ص5551السركر )محمد حسف علبكم، ك  الألعاب الصغيرة التي ترتبط بالمرح الجرم الخفيؼ أك

 ( مف أقصى ما يستطيع الفرد تحممو مع التكرار لعدد كبير%11دة ىذا المستكل مف الحمؿ عف )تقؿ ش ك
 . مرة ( 11 -81 جدان مف المرات لفترات طكيمة مف )
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 : حمل التدريب الزائد  2-2-9 
دد مف ( بأنو : ) حالة ىبكط في مستكل اللآعب مصحكبة بع 54ـ، ص8114مفتي إبراىيـ حماد، يعرفو )

 . الفسيكلكجية ناتجة عف سكء تخطيط البرنامج التدريبي ( الأعراض النفسية ك
العصبي الذم يزيد بدرجة كبيرة  الجيد البدني ك ( بأنو : ) 31ـ، ص5551محمد حسف علبكم، يعرفو ) ك

 ك العصبي لمفرد ىك ظاىرة معكقة لمنشاط البدني ك ك ( . ما يستطيع الفرد الرياضي تحممو عف مقدار
 يؤدم إلى ىبكط مستكاه .

 عكامؿ حمؿ التدريب الزائد مايمي: 
 العكامؿ الخارجية . .ب  .سكء تشكيؿ حمؿ التدريب  . أ
 سكء تشكيؿ حمؿ التدريب مف أمثمة ذلؾ : . أ
 محاكلة المدرب الإرتفاع بحمؿ التدريب إلى الحد الأقصى لقدرة اللآعب فإنو يتعدل ذلؾ بدرجة كبيرة. . 5
 تفاع المفاجئ بدرجة حمؿ التدريب عقب راحة طكيمة .الإر  . 8
 سكء تشكيؿ درجة حمؿ التدريب في غضكف دكرات الحمؿ دكف إدخاؿ بعض عكامؿ التغيير ك . 1

 . التشكيؽ
 . في تحديد الفترات الصحيحة لمراحة أك سكء تشكيميا أالخط . 4
  المستخدمة كالتدريب الفترم أك الدائرم في تشكيؿ حمؿ التدريب بما يتناسب مع طريقة التدريب أالخط . 1
 ما يرتبط بذلؾ مف تكتر عصبي . الإشتراؾ في المنافسات بصكرة مبالغ  فييا ك . 2
 العكامؿ الخارجية : . ب

التي تعمؿ عمى عدـ قدرة الفرد تحمؿ  يقصد بذلؾ مختمؼ العكامؿ الخارجية عف نطاؽ النشاط الرياضي ك
 مختمؼ النكاحي البيئية بالحالة الصحية لمفرد ك ب حياة الفرد الرياضي كمف أىميا أسمك  جيد التدريب ك
 ىي كما يمي : 

 أسمكب حياة الفرد : مثؿ  . أ
 سكء التغذية . . 1 الحياة اليكمية غير المنتظمة. . 8الكافية   الراحة الميمية غير . 5
 .الجنسية غير المنظمة الحياة  . 1 .المخدرات المختمفة  تعاطي المشركبات الكحكلية أك . 4
 أكقات الراحة  سكء إستخداـ كقت القراغ ك .3 زيادة تعاطي المكاد المنبية مثؿ مادة الكافيف في القيكة. . 2
  



36 

 

 : الإشتراطات البيئية  مثؿ  . ب
 العلبقة السيئة المرتبطة بالمسكف كالضكضاء أك نقص الدؼء أك التيكية . . 5
 . تر بالنسبة لمكالديف أك الزكجة أك الأكلادزيادة الحمؿ العائمي كالتك  . 8
 الزملآء في العمؿ . عدـ الإتفاؽ بيف الرؤساء ك المشاحنة ك النزاع ك . 1
 الرسكب أك ضعؼ التقديرات في المدرسة أك الإختبارات في الكظيفة أك العمؿ . . 4
 . عدـ كجكد مستقبؿ ميني كاضح . 1
 ء الرياضة في العائمة أك العمؿ أك الدراسة .إستنفاذ طاقة كبيرة لمكفاح ضد أعدا . 2
 أعراض حمل التدريب الزائد :  2-2-11

 يمي : يمكف أف يعرؼ عف طريؽ مجمكعة مف الأعراض منيا ما
 الأعراض المرتبطة بمستكل قدرات الفرد  ،  الأعراض الكظيفية الجسمية . الأعراض النفسية ، 

 الأعراض النفسية : .أ 
 لتالية : تتمخص في النقاط ا

 المشاحنة . ك زيادة الميؿ لمشجار . 8.  الميؿ لميستيريا الإستثارة ك إرتفاع درجة التكتر ك . 5
 زيادة الحساسية عند النقد . . 4الفرد الرياضي أك زملبئو .  الصمة بيف المدرب ك ضعؼ الرابط ك . 1
 بكط الحماس .ى ضعؼ الدافعية ك . 2قكة الإرادة .  إنخفاض الركح المعنكية ك . 1
 الإحساس بالضيؽ . عدـ الإستقرار ك .3

 : الأعراض المرتبطة بمستكل قدرات الفرد .ب 
 ثناء المنافسة كأمستكل القدرات البدنية لمفرد  تشمؿ ىذه المتغيرات المرتبطة بمستكل الآداء الميارم ك ك

 : يمكف أف تتمخص في الآتي
 :الأعراض المرتبطة بسكء الأداء الميارم  . أ
 إصلبحيا. نخفاض درجة القدرة عمى إكتشاؼ الأخطاء ك. إ 8 ىبكط في نكعية الآداء. . 5
 ضعؼ الآداء الإنسيابي لمميارة الحركية . 4ضعؼ القدرة عمى تركيز الإنتباه عند الآداء .  . 1

 الأعراض المرتبطة بمستكل الحالة البدنية : .ب 
  .إنخفاض معدؿ السرعة  . 8 . فترات الراحة  زيادةالمطالبة ب كىبكط في القدرة عمى التحمؿ .  5
 . التمبية نقص القدرة عمى سرعة الإستجابة ك . 4 . ىبكط مستكل القكة . 1
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 الأعراض المرتبطة بمستكل الفرد أثناء المنافسة الرياضية : . ج 
 . الخكؼ مف الإشتراؾ في المباراة ىبكط في درجة الإستعداد لمكفاح ك .5
 . الجرأة في المكاقؼ الحرجة التي تطمب الإقداـ إلى الشجاعة ك الإفتقار .8
 . عدـ القدرة عمى التنفيذ الصحيح لخطط المعب المكضكعة .1
 ضعؼ مستكل التفكير الخططي أثناء المنافسة . .4
 : الأعراض الكظيفية الجسمية  .ج
 . إعاقة كظائؼ المعدة . 1.لمطعاـ  فقد الشيية . 8اط النكـ بالأحلبـ المزعجة إرتب السياد ك الأرؽ ك . 5
 زيادة القابمية للئصابة بالعدكل لعدـ قدرة الجسـ عمى المقاكمة . . 1 . الإحساس بالدكار . 4
 طكؿ فترة إستعادة النبض لحالتو الطبيعية . . 3 . نقص السعة الحيكية لمرئتيف . 2
 : علاج حمل التدريب الزائد 2-2-11

( أنو عمى المدرب الكقكؼ بجانب الفرد إذا ما تعرض لمحمؿ  511ـ، ص8114مفتي إبراىيـ حماد، بيف )
 فيما يمى بعض النقاط التي يمكف أف تسيـ في ذلؾ : الزائد ك

 عدـ الإبطاء بؿ الإسراع في بدء العلبج. . 5
 إعادة تخطيطو عمى أساس خفض درجة الحمؿ بدكف التكقؼ كميا . تعديؿ البرنامج التدريبي ك . 8
 . التنكيع في أساليب المشكؽ منيا تخداـ الراحة الإيجابية كإس . 1
 إستخداـ أساليب العلبج الطبيعي التي ترمي إلى الإسراع في إستعادة الشفاء مثؿ إستخداـ التدليؾ ك . 4

 السباحة . الساكنا ك
 المنافسة . تكقؼ الفرد عف المسابقات ك . 1
 يبي .إدراج أنشطة متنكعة داخؿ البرنامج التدر  . 2
 . إعادة الثقة بالنفس إدراج إعدادان نفسيان داخؿ البرنامج التدريبي لرفع الركح المعنكية ك . 3
 : طرق  واساليب التدريب الرياضي  2-2-12

الإشتراطات المحددة  ك المنيجية ذات النظاـ  ( بأنيا : )851ـ، ص8114مفتي إبراىيـ حماد، عرفيا )
 . ( ) الحالة البدنية للآعب. (  المستخدمة في تطكير المستكل

( عمى  858ـ، ص 5551محمد حسف علبكم، ( ك) 851ـ، ص8114مفتي إبراىيـ حماد، كما إتفؽ ) ك
 الراحة إلى الطرؽ التالية : كيفية إستخداـ الحمؿ ك تقسيـ طرؽ التدريب الرياضي طبقان لإسمكب ك
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 الفترل .طريقة التدريب  . 8.  طريقة التدريب المستمر )الدائـ( . 5
 طريقة التدريب الدائرم .. 4طريقة التدريب التكرارم .  . 1
  طريقة التدريب المستمر )الدائـ(: . 5

شدتو  ( بأنيا: ) تقديـ حمؿ تدريبي للبعب تدكر 851ـ، ص8114مفتي إبراىيـ حماد، التعريؼ: عرفيا )
 . ( حكؿ المتكسط لفترة زمنية أك لمسافة طكيمة نسبيان 

 ، تطكير التحمؿ العضمي . ر التحمؿ العاـ ، تطكير التحمؿ اليكائي: تطكي اليدؼ
 الخصائص التالية : . ( 854ـ ، ص 5551محمد حسف علبكم، : كضح ) الخصائص

 مف أقصي مستكل لمفرد . (%31 -81) بيف  الشدة : التمرينات  المستخدمة ما
 .  عدد مرات التكرار أك الآداء بالإستمرارالحجـ : تتميز بزيادة حجـ التمرينات عف طريؽ زيادة طكؿ فترة 

 الراحة البينية : تؤدل التمرينات بصكرة مستمرة لا تتخمميا فترات لمراحة .
 الإرشادات : ينبغي مراعاة تشكيؿ عمؿ التدريب بصكرة تسيـ في عدـ حدكث ظاىرة ) ديف الأكسجيف ( ك

يستطيع الفرد الإستمرار في بذؿ الجيد لفترة بالتالي لا  ىك قياـ العضلبت بالعمؿ في غياب الأكسجيف ك
 طكيمة .

 بدكف أدكات أم بإستخداـ ثقؿ الجسـ  التمرينات البدنية الحرة  السباحة ك : أىـ التمرينات الجرم ك مثاؿ
 : طريقة التدريب الفترل . 8

حمد حسف م الراحة ) بالتبادؿ المتتالي لبذؿ الجيد ك : ىك طريقة مف طرؽ التدريب تتميز التعريؼ
 ينقسـ إلى قسميف : ( ك 853ص 5551علبكم،

 .  قمة الشدة يتميز بزيادة حجـ الحمؿ ك منخفض الشدة : ك . 5
 منخفض الشدة : تنمية الصفات البدنية التالية : . 5اليدؼ: 

 . ، التحمؿ الخاص ، تحمؿ القكة ( التحمؿ العاـ ) التحمؿ الدكرم التنفسي
 فات البدنية التالية :مرتفع الشدة : تنمية الص . 8

(  القدرة العضمية بالسرعة ) ( ، السرعة ، القكة المميزة  التحمؿ الخاص ) مثؿ تحمؿ السرعة أك تحمؿ القكة
 . القكة العظمى ) إلى درجة معينة ( ،

 : منخفض الشدة يتميز بالخصائص التالية . 5:  الخصائص
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 % ( مف أقصي مستكل لمفرد ك41 - 21متكسطة مف ) الشدة : التمرينات المستخدمة تتميز بالشدة ال . 5
 . % ( مف أقصي مستكل لمفرد21 - 11ستخداـ ثقؿ الجسـ مف ) إتمرينات التقكية ب

( 11 -81بزيادة حجـ التمرينات لذلؾ يمكف تكرار كؿ تمريف مف) : الشدة المتكسطة تسمح  الحجـ . 8
 . ( مرات لثلبث مجمكعات 51ف ) كؿ تمريف عمى ىيئة مجمكعات لكؿ تمري ، كما يمكف التكرار مرة
 ( ثانية لتمرينات التقكية.11 -51) بيف ( ثانية بالنسبة لمجرم كما 51 -54بيف )  فترة التمريف الكاحد ما ك
 ( ثانية لتصؿ ضربات القمب إلى 51 -41بيف )  تتراكح ما الراحة : فتراة الراحة قصيرة ك.  1
 ( نبضة في الدقيقو . 581 -551 لمناشئيف مف ) ك . ( نبضو في الدقيقة511 -581)
 : مرتفع الشدة يتميز بالخصائص التالية -8
 مف أقصي مستكل لمفرد ك % (51 -41الشدة : التمرينات المستخدمة تتميز بالشدة المرتفعة مف )  . 5

 % ( مف أقصي مستكل لمفرد.31التمرينات بإستخداـ الثقؿ تصؿ إلى) 
 مرات( ك51تمرينات الجرم ) لتمرينات نتيجة لزيادة الشدة لذلؾ يمكف تكرارالحجـ: يقؿ حجـ ا . 8

 .  (  مرات لكؿ مجمكعة51 -4تمرينات التقكية مف ) 
( ثانية  541 -51لكنيا تصبح فترات غير كاممة لتتراكح ما بيف )  الراحة : فترة الراحة تزداد نسبيان ك . 1

 .  ( نبضو في الدقيقة581 -551يد عف) مع مراعاة عدـ ىبكط دقات القمب إلى ما يز 
:  يستحسف إستخداـ الراحة الإيجابية في فترات الراحة البينية مشي ك  منخفض الشدة . 5:  الإرشادات. 

 . تمرينات إسترخاء
 . : يراعى إستخداـ الراحة الإيجابية مشي ك تمرينات إسترخاء مرتفع الشدة . 8

 تمرينات الجرم للآعبي ألعاب القكل :إستخداـ   . 5 : منخفض الشدة : مثاؿ
 . ( مرة58-51( ثانية، التكرار )  21 -511( ثانية ، الراحة )  53-81متر، سرعة الجرل )  511

 . إستخداـ تمرينات التقكية بالأثقاؿ أك ثقؿ الجسـ ) تمريف الإنبطاح ( . 8
 قكل : إستخداـ تمرينات الجرم للآعبي ألعاب ال . 5مثاؿ : مرتفع الشدة :  

 . ( مرات 4 -2 ( ثانية، التكرار ) 51 -581( ثانية ، الراحة )54-54متر، سرعة الجرل )  511
%( مف 31الأثقاؿ الإضافية ما يكازم ) إستخداـ تمرينات التقكية بإستخداـ ثقؿ جسـ الفرد كمقاكمة أك . 8

 مستكل الفرد . 
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 : طريقة التدريب التكرارم . 1
تزداد شدة أداء التمريف عف طريؽ  : ) ( أف فييا 854ـ، ص8114إبراىيـ حماد،مفتي  : كضح ) التعريؼ

بالتالي يقؿ خلبليا الحجـ كما تزداد الراحة  التدريب الفترم مرتفع الشدة فتصؿ إلى الشدة القصكل ك
 ( . الإيجابية الطكيمة

 : تنمية الصفات الآتية : اليدؼ
 ( القدرة العضمية السرعة الإنتقالية ( ، القكة المميزة بالسرعة )( ، السرعة )  القكة القصكل ) القكة العظمى

 : تتميز بالخصائص التالية : الخصائص
قد  % ( مف أقصى مستكل لمفرد ك51 - 41الشدة : شدة التمرينات المستخدمة ما بيف )  . 5

   . %(511تصؿ)
تمرينات  ( مرات ك 1-5جرم ما بيف ) : تتميز بقمة الحجـ اذ تتراكح مرات التكرار لتمرينات ال الحجـ . 8

 . ( مجمكعات 2-1( رفعة في الفترة التدريبية الكاحدة أك التكرار ما بيف )  11 -81الأثقاؿ ما بيف )
بالنسبة لمتمرينات  ( دقيقة ك41 -51الراحة البينية : فترات الراحة طكيمة لتمرينات الجرم ما بيف )  . 1

 دقيقة . (4-1بإستخداـ الأثقاؿ ما بيف ) 
الإرشادات : يمكف إستخداـ الراحة الإيجابية أم بعض تمرينات المشي أك تمرينات التنفس أك تمرينات  .

 الإسترخاء في فترات الراحة .
متر( لتصؿ درجة سرعة  811متر أك 511مثاؿ: تمرينات الجرم  بإستخداـ مسافات الجرم الحقيقية ) .

 ( ك دقيقة 41 -11 مرات ( مع راحة مابيف ) 1-8 لتكرار مف )ا الجرم إلى السرعة الأقؿ مف القصكل ك
مف أقصى مستكل لمفرد مع مراعاة الآداء لمرة كاحده  (%51)عند إستخداـ الأثقاؿ يراعى التي تصؿ الى 

يستحسف إستخداـ  دقائؽ( ك 4 -1الآخر مف ) الراحة بيف التكرار ك مرات ( ك 2-1 التكرار مف ) ك
 عمكما ىي طريقة تدريب لآعبي رفع الأثقاؿ . ك . لإسترخاءا تمرينات الإطالة ك

 : طريقة التدريب الدائرم . 4
طريقة تنظيمية للئعداد البدني  : ) ( بأنيا 852ـ، ص8114مفتي إبراىيـ حماد ،  التعريؼ: عرفيا )

لتدريب ا التدريب الفترم ك ىي التدريب المستمر ك يمكف تشكيميا بطرؽ التدريب الأساسية الثلبثة ك
عاـ  ليذر( بإنجمترا، مكرجاف ك أدامسكف ( مف جامعة ) يرجع الفضؿ في تأسيسيا إلى ) التكرارم  ك

 ـ .5513
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يرل الكثير مف العمماء أف طريقة التدريب الدائرم في حد ذاتيا ليست طريقة لمتدريب تتميز بخصائص  ك
ة لآداء التمرينات يراعى فييا شركط لكنيا عبارة عف طريقة تنظيمي تفرقيا عف طرؽ التدريب الأخرل ك
 يمكف تشكيميا بإستخداـ أسس ك شدتيا ك ترتيبيا كعدد مرات تكرارىا ك معينة بالنسبة لإختيار التمرينات ك

 . ( 885ـ، ص 5551محمد حسف علبكم، . ) مبادئ طرؽ التدريب الأخرل 
لصفات البدنية المركبة منيا تحمؿ ا التحمؿ ك السرعة ك تطكير صفات القكة العضمية ك : تنمية ك اليدؼ
 بالسرعة .  القكة المميزة تحمؿ السرعة ك القكة ك
 : التمرينات المستخدمة : مثاؿ
 التمرينات الزكجية  . تمرينات التغمب عمى مقاكمة ثقؿ جسـ الفرد نفسة ك . 5
 . الدمبمز، كرات حديدية ( تمرينات بإستخداـ أثقاؿ مختمفة .) . 8
 . حباؿ المطاط الكرات الطبية ك ستخداـ أكياس الرمؿ كتمرينات بإ . 1
 الأرجحات المختمفة . التسمؽ ك تمرينات عمى أجيزة الجمباز كالتعمؽ ك . 4
 الأخشاب . أجيزة بسيطة مف محيط البيئة كالأحجار الأشجار ك تمرينات بأدكات ك . 1
 مميزات التدريب الدائرم :.  

 مف أىـ مميزات التدريب الدائرم :
 يمي : ما في  ( 818ـ ، ص 5551محمد حسف علبكم، كما ذكرىا )

التكيؼ  زيادة القدرة عمى مقاكمة التعب ك التنفسي ك طريقة ىامة لزيادة كفاءة الجيازيف الدكرم ك . 5
 لممجيكد البدني المبذكؿ .

تحمؿ  القكة ، ك الصفات البدنية المركبة مثؿ تحمؿ التحمؿ ك السرعة ك تنمي صفات القكة العضمية ك . 8
 بالسرعة . القكة المميزة  السرعة ، ك

 التركيز عمى تنمية صفات بدنية معينة . يمكف إستخداـ الطرؽ الأخرل في تشكيؿ التدريب الدائرم ك . 1
تنمية  القدرات الخططية ، ك تشكيؿ التمرينات المختارة بحيث تسيـ في تطكير الميارات الحركية ، ك.  4

 . الأساسيةالصفات البدنية 
 . يمكف لكؿ فرد ممارسة التدريب بتحديد جرعة تناسب مستكاه . 1
مقارنتو مع زملبئو ك  درجة تطكره لمعرفة مستكاة ك يمكف إستخداـ بطاقات لتسجيؿ مستكل اللآعب ك . 2

 رفع ركح المنافسة .
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 يمكف إستخداـ أنكاع متعدده مف التمرينات . . 3
 صحيحة .  التدرج بحمؿ التدريب بصكرة . 4
 الإثارة . التغيير ك تتميز بعنصر التشكيؽ ك . 5

 الإرادية مثؿ النظاـ ، الأمانة ، الإعتماد عمى النفس . ك  تنمي السمات الخمقية تكسب ك.  51
 المياقة البدنية : 2-2-13

( أف المياقة البدنية تعتبر  أحد  82ـ، ص 5553كماؿ عبد الحميد ك محمد صبحي حسانيف  ) كضح
غيرىا مف أنكاع المياقة .  الإجتماعية ك النفسية ك كنات المياقة الشاممة التي تتضمف المياقة العقمية كمك

قدرتو في مكاجية التحديات التي تكاجو الفرد مف خلبؿ تعاممو مع  تعني المياقة البدنية سلبمة الجسـ ك
 الجياز الدكرم ك العضمية ك صبية كتتطمب سلبمة الأجيزة الع كفاءة الجسـ في القياـ بدكره  الحياة ، ك
 مقاييس جسميو متناسقة تخمك مف الأمراض ك ك أيضا قكامان جيدان  الأعضاء الداخمية ك التنفسي ك

 الإنحرافات .

 مفهوم المياقة البدنية :  2-2-13-1
بدنية عامة  عرفيا العمماء تعريفات عديدة تناكلت جكانب مختمفة في المجالات التي يتطمب فييا الآداء لياقة

 :  فيما يمي عرض ليذه التعاريؼ أك خاصة ك
مدل كفاءة البدف في  ( بأنيا : 15ص ـ،5553كماؿ عبدالحميد، محمد صبحي حسانيف  ) : عرفيا

  . مكاجية متطمبات الحياة
:  ( بأنيا ،نقلب عف مكسى فيمي 84ـ ،ص8111، نكر ماسميف  سارم أحمد حمداف ) في حيف عرفيا

مى آداء أعمالو في حياتو اليكمية بكفاءة دكف الشعكر بالتعب مع بقاء الطاقة التي تمزمو لمتمتع قدرة الفرد ع
 بكقت فراغو . 

الكظيفية التي تسمح بتحسيف  الكفاءة الفسيكلكجية أك) ( بأنيا:  ـ5545آخركف  كما عرفيا ) فككس ك
 . (58 ـ ،ص5551) أبكالعلب أحمد ، أحمد نصر الديف  نكعية الحياة .

 خصائص عناصرالمياقة البدنية :  2-2-13-2
( إلى أف خصائص عناصر المياقة البدنية 58ـ، ص 5551أشار) أبك العلب أحمد ، أحمد نصر الديف 

 :  عبارة عف
 مقدرات بدنية تعتمد عمى العمميات الفسيكلكجية حيث يتأثر ذلؾ بالناحية النفسية . . 5
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 تنميتو. لأجيزة الجسـ يمكف قياسو ك أنيا مستكل معيف مف العمؿ الكظيفي . 8
أنيا تعمؿ عمى تحسيف قدرة الجسـ عمى مكاجية المتطمبات البدنية العادية المتعمقة بظركؼ الحياة  . 1

 .اليكمية 
 تكفر حياة أفضؿ . تحقؽ الكقاية الصحية ك . 4
 عناصر المياقة البدنية : 2-2-13-3
 التعريؼ :   .

(  فكستر نقلبن عف فانيير ك 53 -54ـ ، ص5544مد سعدعبدالله مح ك محمد عاطؼ الأبحر كضح )
 فيما يمي ىذه الآراء : إلى تعدد الآراء حكؿ مككنات المياقة البدنية ك

 ، التكافؽ، ، المركنة ، التحمؿ الدكرم التنفسي ، التحمؿ العضمي القكة العضمية قسميا إلى : ) . 5
 . ( ، الإتزاف ، الرشاقة ، القدرة السرعة

قسـ التربية بكلاية نيكيكرؾ الذم قسـ المياقة البدنية إلى ثلبث مجمكعات  يضيؼ إبراىيـ سلبمة ك ك . 8
 :ىي  ك  كبيرة

، الجياز  ، الجياز التنفسي ، عضمة القمب تشمؿ سلبمة ) الجياز العضمي ك : العمؿ الكظيفي . أ 
 .  جيزة (، التكافؽ في كؿ ىذه الأ العصبي ، الجياز عمؿ الغدد ، اليضمي

علبقتيما  الكزف ك الطكؿ ك ، تناسب قياسو مع طبيعة العمؿ القكاـ ك تشمؿ ) العمؿ القياسي : ك . ب 
 . التركيب البدني ( ، ببعض

 ، الرشاقة ، التكازف ، القكة ، قكة التحمؿ العاـ ، السرعة ، القدرة ( يشمؿ ) الدقة ك : العمؿ الحركي . ج
آخركف أف مككنات المياقة  (عف ككربييف ك 814ـ، ص 8111سانيف، محمد صبحي ح كما كضح ) . 1

 : البدنية ىي
، التكافؽ ، زمف رد  السرعة ، الرشاقة ، التكازف القدرة ، الجمد الدكرم التنفسي ، الجمد العضمي ، القكة ، ) 

 . ( الفعؿ ، المركنة
البعض يراىا خمس  يا عشرة ، كرل أنيك إختمؼ العمماء في تحديد مككنات المياقة البدنية فالبعض 

كماؿ عبدالحميد ، محمد صبحي حسانيف  آخركف يركنيا ستة مككنات في حيف حددىا : ) عناصر ك
( عمى رأم المدرسة الشرقية في خمس مككنات ىي ) القكة ، السرعة ، الرشاقة ، المركنة  15ـ،ص5553
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( حدداىا بأنيا : ) القكة  53، ص  ـ8111، التكافؽ ( إلا أف ) أبك العلب أحمد ، أحمد نصر الديف 
 . زمف رد الفعؿ ( العضمية ، الجمد ، الرشاقة ، التكافؽ ، التكازف ، الدقة ك

 المياقة البدنية مف خلبؿ ما ذكر العمماء :  فيما يمي تفصيؿ مككنات عناصر ك

 الــقـــوة: . 1
 :التعريؼ  . 5

   .  مكاجية المقاكمات المختمفة كتعرؼ القكة العضمية بأنيا المقدرة عمي إستخداـ 
 . ( 55، ص ـ5551محمد حسف علبكل  ) . أك قدرة العضمة في التغمب عمي مقاكمة خارجية أك مكاجيتا

  : أىمية القكة العضمية . 8
 .  تعتبر القكة العضمية أحد مككنات المياقة البدنية . أ

 .  الجسمية لعيكب الخمقية كا قائي ضد التشكىات ك القكة العضمية تستخدـ كعلبج ك .ب 
 .  تعتبر عنصر أساسي أيضا في القدرة الحركية . ج
  .  يكجد نشاط بدني رياضي يمكنو الإستغناء عف القكة لا .د 
 .  فعاؿ في تأدية الميارات بدرجة ممتازة ليا دكر . ق
  .  الأساسية في جميع حركاتو متماسكان  القكة العضمية تكسب الجسـ تككينان  . ك
  :العكامؿ المؤثرة في القكة . 1
 التالية :  بالنقاط   العكامؿ المؤثرة(  55ـ، ص5551محمد حسف علبكل  كضح ) 
يرل عمماء الفسيكلكجي  نعني بو مقطع كؿ ألياؼ العضمة الكاحدة ك مساحة المقطع الفسيكلكجي : ك . أ

أف عدد الألياؼ في العضمة الكاحدة  ك لمعضمة كمما زادة القكة العضمية أنو كمما كبر المقطع الفسيكلكجي
 لا يزداد بسبب التدريب الرياضي . ك ثابت لا يتغير

عمى الميفة  عدمو أم إذا كقع أم مؤثر الميفة العظمية تخضع لمبدأ الكؿ أك : إثارة الألياؼ العضمية . ب
 العضمية فإنيا إما أف تتاثر أك لا  تتأثر أبدان .

البطء لفترات طكيمة ،  بالقكة ك ألالياؼ العضمية الحمراء تتميز بقمت التعب كنكع الألياؼ العضمية :  .جػ 
 التعب السريع . البيضاء تتميز بسرعة الإنقباض ك ك
درجة التكافؽ بيف العضلبت المشتركة : إف التكافؽ الصحيح لإنقباض الألياؼ المشتركة في العمؿ  . د

 يسيـ في إنتاج المزيد مف القكة .
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 القكة العضمية  ة مف النظريات الميكانيكية : التطبيؽ السميـ لمنظريات الميكانيكية أثناء الآداء يزيدالإفاد .ىػ 
قمة الثقة بالنفس مف العكامؿ  بدرجة كبيرة عمى زيادة القكة العضمية فالخكؼ ك العامؿ النفسي : يؤثر . ك

 المعيقة في إنتاج القكة . 
 السميـ لمعضمة قبؿ الشركع في العمؿ يجنب الإصابة ك التجييز:  حالة العضمة قبؿ بدء الانقباض . ؿ

 بتمرينات الإحماء . يككف ذلؾ يساعد في إنتاج القكة ك
فترة الإنقباض العضمي : كمما قمت فترة الإنقباض العضمي زادة القكة العضمية لأف إنتاج القكة لا يظؿ  . ؾ

 . بؿ يتغير ثابتان 
 أنكاع الانقباض العضمي :  . 4
 ينقسـ ذلؾ إلى الآتي : تج العضمة القكة عند محاكلة التغمب عمى مقاكمة خارجية أك مكاجيتيا كتن
القصر مثؿ  ىك الذم يتغير فيو طكؿ العضمة بيف الطكؿ ك الحركي( : ك الإنقباض الأيزكتكني أك) . أ

 الكثب .  ك الجرم  ك المشي 
فيو الشدة العضمية دكف تغير في  اض الذم تتغيرىك الإنقب ( : ك الإنقباض الأيزكمترم أك) الثابت . ب

 غيره . ك طكؿ العضمة مثؿ دفع ثقؿ لا يتحرؾ مثؿ الحائط 
شدة  خميط بيف النكعيف السابقيف الذم يحدث فيو تغير في طكؿ ك الإنقباض الأيكسكتكني : ىك .جػ 

رفع ىذا الثقؿ  عضمية ك( في محاكلة رفعو مف أسفؿ حيث تكليد شدة  كجـ51 العضمة مثؿ رفع ثقؿ يزف )
 . ىنا يتغير طكؿ العضمة لأعمى ك

 ( أنكاع القكة إلى الآتي :  511ـ، ص5551محمد حسف علبكل  قسـ )  : أنكاع القكة العضمية . 1
العصبي إنتاجيا في حالة أقصي إنقباض  العضمي ك يستطيع الجياز ىي أقصي قكة :  القكة العظمي . أ

 .  كاحدة  يمكف أف يبذليا الفرد لمرة  لقكةأقصي كمية مف ا ،  أك إرادم
عميو فإف التكافؽ  أقصي قكة في أقؿ زمف ممكف ك ىي القدرة عمي إظيار : بالسرعة  القكة المميزة .ب 

 .  بالسرعة المميزة  في إنتاج القكة  كبير العضمي العصبي لو دكر
زمنية طكيمة دكف حمكؿ  لفترة  ك  ةىي مقدرة العضمة عمي العمؿ ضد مقاكمة خارجي تحمؿ القكة : .جػ 

 .  ىي كفاءة الفرد في التغمب عمي التعب أثناء المجيكد المتكاصؿ أك التعب ،
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 أنكاع تمرينات القكة العضمية :  . 2
القكة  تطكير ( إلى كجكد أنكاع مف التمرينات لتنمية ك 515ـ، ص5551محمد حسف علبكل  كما أشار)
  لى :إالتي تنقسـ  العضمية ك

 يشمؿ الآتي : تمرينات ضد مقاكمة خارجية : ىذا النكع  . 5
،  ، الكرات الطبية ، المقابض الحديدية الأثقاؿ الدائرية الدمبمز، : مثؿ ) تمرينات بإستخداـ أثقاؿ معينة . أ

 . ( أكياس الرمؿ
المنازلات  ، ك ، المنافسات التمرينات الزكجية ) : مثؿ تمرينات بإستخداـ ثقؿ أك مقاكمة الزميؿ . ب

 . كمصارعة الزميؿ(
حباؿ  أك الساندك ) المطاطية : مثؿ تمرينات بإستخداـ مقاكمة بعض الأدكات التي تتميز بالمركنة ك .جػ 

 . ( المطاط
، صعكد  ، صعكد التلبؿ الجرم عمى الرمؿ : مثؿ ) تمرينات ضد مقاكمة العكامؿ البيئية الخارجية .د 

 . ( السلبلـ
 : بإستخداـ مقاكمة جسـ الفردتمرينات  . 8
 ثني الرجميف مف كضع الكقكؼ . مف أمثمتيا تمرينات الذراعيف مف كضع الإنبطاح أك ك
 : طرؽ تنمية القكة العضمية  . 3
 .  عف طريقو يمكف تنمية تحمؿ القكة التدريب الفترم منخفض الشدة : ك.  أ

  .  مية القكة المميزة بالسرعةعف طريقو يمكف تن التدريب الفترم مرتفع الشدة : ك . ب
 .  بالسرعة  المميزة  القكة ينمي القكة القصكم ك التدريب التكرارم : ك .جػ 

 التحمل : . 2
 التعريؼ :  . 5
عرفا التحمؿ بأنو : القدرة عمى (  41ـ، ص 5553عصاـ محمد أميف حممي ، محمد جابر أحمد بريقع ، )

قابمية يظيرىا الجسـ في  ك عد الإنتياء مف المجيكد ، فيك قدرة سرعة الإستشفاء منو ب مقاكمة التعب ك
 . الأنشطة التي تؤدل لمده طكيمة (

( التحمؿ العضمي بأنو : ) التغمب عمى مقاكمة خلبؿ 41، ص  ـ5533محمد كامؿ عفيفي  كما عرؼ )
 فترة طكيمة مف الكقت( .
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المياقة البدنية حيث  كذلؾ عناصر ك  ة العامةالرياضي  مف أىـ مككنات القدرة أىمية التحمؿ : يعتبر . 8
غيرىا مف أنكاع  عاب الكرة المختمفة كلأ التجديؼ ك ك الدراجات اليكائية  ك  السباحة ك  نجده في الجرل

 الملبكمة . ك  الرياضة طكيمة المدة أك قصيره ذات الطابع العنيؼ مثؿ المصارعة
 ( أف التحمؿ يتميز بما يمي : تفيؼعف ما 815، ص  ـ5533محمد كامؿ عفيفي بيف ) ك
 دكف تكقؼ .  الآداء الإستمرار في العمؿ طكؿ فترة  . طكؿ فترة الآداء . ب . أ

المجمكعات  ك  الحاجة الكبيرة إلى كظائؼ الجيازيف الدكرم التنفسي ..  د  شدة الحمؿ المتكسطة .جػ 
 العضمية الكبيرة .

 : أنكاع التحمؿ . 1
( التحمؿ إلى  811، ص  ـ5553مد أميف حممي ، محمد جابر أحمد بريقع ،عصاـ مح قسـ كؿ مف )
 : نكعيف ىما 

 لمرياضي بشكؿ عاـ .  البدنية  يقصد بو الكفاءة ك: التحمؿ العاـ  .أ
( بأنو القدرة عمى الإستمرار في آداء بدني تشترؾ فيو  545ـ، ص5555بسطكيسي أحمد  يعرفو ) ك

 . التنفسي ( ك  يمة حيث متطمبات الجيازيف الدكرممجمكعات عضمية كبيرة لفترة طك 
 .  متطمباتو يقصد بو نكعية النشاط الذم يؤديو الرياضي تبعان لنكعيتو ك ك : التحمؿ الخاص .ب 

نشاط  ( بأنو قدرة الفرد عمى مقاكمة التعب الناتج عف إنجاز 541،ص5555كما عرفو ) بسطكيسي أحمد 
 . ( محدد بدني تخصصي بكفاءة عالية في زمف

بآداء   ىذا النكع مف التحمؿ يرتبط بالآداء في الرياضات المختمفة حيث أف التحمؿ الخاص يرتبط ك
  في الأداء بمعدؿ عالي السرعة لفترات طكيمة . الأنشطة التي تتطمب الإستمرار

 : بعض تدريبات لتنمية التحمؿ . 4
  كقكؼ ( إنبطاح مائؿ ) . الجرم الإرتدادمكقكؼ (  ) . . ـ 411 – 411( الجرم لمسافة مف  كقكؼ  (

 : المرونة -3
 التعريؼ : . 5
الفرد عمي آداء الحركات  ( المركنة بأنيا تعني : ) قدرة  554ـ ، ص8115مفتي إبراىيـ حماد عرؼ ) 

عف المدم الذم يتحرؾ فيو المفصؿ تبعان لمداه  الرياضية إلي أكسع مدم تسمح بو المفاصؿ حيث يعبر
 . )عميو  المؤثرة شكمو تحت تأثير القكة  حجمو أك يكصؼ الجسـ بالمركنة إذا تغير ك  التشريحي
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( بأنيا : ) قدرة الفرد عمي أداء  31، ص  ـ5553ك يؤكد ) كماؿ عبد الحميد ، محمد صبحي حسانيف 
كف ( أك ىي ) المدم الذم يم ىي مدم سيكلة الحركة في مفاصؿ الجسـ المختمفة الحركة بمدم كاسع أك

 .  )لمفرد الكصكؿ إلية في الحركة أك القدرة عمي أداء الحركات لمدم كاسع
 :  أىمية المركنة . 8
 بذؿ أقؿ جيد زمف الأداء ك قتصاد في الطاقة كتساعد عمي الإ .تسيـ في إستعادة الشفاء . ب  . أ

 تعمؿ عمى تقميؿ  الألـ العضمي . .د  . تساعد عمي تأخير ظيكر التعب .جػ 
  : نكاع المركنة أ.  1

 الخاصة : ( المركنة إلى قسميف العامة ك 551ـ ،ص8115مفتي إبراىيـ حماد قسـ )
  . العامة : المدل الذم تصؿ إليو مفاصؿ الجسـ جميعا في الحركة . 5
 الخاصة : المدل الذم تصؿ إليو المفاصؿ المشاركة في الحركة . . 8

  : مى أساس ثلبثة مجالآت ىيع(  885ـ، ص5555كما قسميا ) بسطكيسي أحمد 
الفرد عمى آداء الحركات في المفصؿ  قدرة  ىي: ) فيو نجد المركنة العامة ك المجاؿ التخصصي : ك . أ

القدرة عمى  ) : بأنياآخركف المركنة الخاصة  ) بساـ ىاركف ك ضح كما ك بمدل كبير دكف أضرار. ك
 . لآداء البدني (المطمكب ل الحركات بمدل كاسع في الإتجاه المعيف ك

 تنقسـ فيو المركنة إلى قسميف :  مجاؿ المدل الحركي لممفصؿ : ك . ب
ىي عممية تأثير العضلبت العاممة عمى المفصؿ لإحداث أكبر مدل حركي ممكف  مركنة إيجابية : ك . 5

 بدكف مساعدة خارجية .
 ية .مركنة سمبية : أقصى مدل حركي يمكف أف يصمو المفصؿ بمساعدة خارج . 8
 ينقسـ إلى نكعيف :  مجاؿ العمؿ العضمي : ك .جػ 
أقصى مدل حركي يستطيع المفصؿ الكصكؿ اليو عف طريؽ الحركة  ىي ) المركنة الديناميكية : ك . 5

 . ( السريعة
 .(  الثبات فيو ك المدل الذم يستطيع المفصؿ الكصكؿ اليو  ىي ) المركنة الإستاتيكية : ك . 8
 في درجة المركنة :   رةالعكامؿ المؤث . 4
 تقؿ لدل البالغيف بتقدـ العمر. : المركنة عالية لدل الأطفاؿ كالعمر  . أ

 تمرينات الإحماء : تعمؿ عمى زيادة المركنة بنسبة ممحكظة . . ب
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 . عامتان  الجنس : الإناث أكثر مركنة مف الذككر .جػ 
 .اليكـ  التكقيت اليكمي : تقؿ في الصباح عنيا في آخر .د 
 البدني : يؤدم إلى الإقلبؿ مف نسبة المركنة . التعب الذىني ك .ىػ 
 تنمية المركنة :  . 1
 أطكؿ تكتر.  ك المركنة الثابتة : ىي أسرع الطرؽ لتنمية المركنة نظران لأنيا تحقؽ أقكل  . 5
 العضمية المتحركة المركنة مف خلبؿ الإنقباضات  ك  المركنة المتحركة : تؤدل خلبليا تمرينات الإطالة . 8
 يجب مراعاة الآتي عند تطكير المركنة : . 2

 المركنة : ( إلى مراعاة النقاط التالية عند تطكير 554ـ ،ص8115مفتي ابراىيـ حماد أشار)
 .البدء بالتكقيت البطئ في الآداء ثـ الآداء النشط التخصصي  .ب  . التدرج لمدل إتساع الحركة . أ
الألـ  أك الإمتناع في حالات الكسكر التكقؼ ك .ىػ  .لا يجب التكقؼ عنيا .د  . الإحماء الكافي .جػ  

 التمزؽ العضمي . الشديد أك
 بعض تدريبات المركنة : . 3
 ثكاني .لحساب الزمف باك الثبات  لمس الأرض بالذراعيف ك ( ثني الجذع أمامان أسفؿ ك كقكؼ ) .
حساب الزمف ك  الثبات  ض بالذراعيف بجانب القدميف كالأر  لمس ( ثني الجذع أمامان أسفؿ ك كقكؼ ) .
 . ثكانيلبا
 . ثكانيلحساب الزمف با ك الثبات مسؾ الكعبيف  بالذراعيف ك سفؿ كأ ماما  أ كقكؼ( ثني الجذع ) .
 السرعة : -4
 التعريؼ :  .5

رة قد ( السرعة بأنيا : ) 544 -545ـ، ص 5544محمد عاطؼ الأبحر، محمد سعد عبدالله  عرؼ )
 كاحد في أقصر زمف ممكف سكاء صاحب ذلؾ إنتقاؿ الجسـ أك الفرد عمي آداء حركات متكررة مف نكع 

( فالسرعة تعني عدد الحركات في الكحدة الزمنية أك سرعة عمؿ حركات مف نكع كاحد بصكرة  عدـ إنتقالو
ىي قدرة الفرد عمي  . أك كاحد بصكرة متتابعة ) كلبرؾ(  ىي سرعة عمؿ الحركات مف نكع. ك  متتابعة

مف نكع  ىي قدرة الفرد عمي أداء حركات متكررة  أك.  كاحد في أقصر مدة  آداء حركات متتابعة مف نكع
 كاحد في أقؿ زمني ممكف.
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  : أنكاع السرعة . 8
  . في أقؿ زمف ماىي الإنتقاؿ مف مكاف إلى آخر بأقصى سرعة أك قطع مسافة  ك : السرعة الإنتقالية . أ

ىي سرعة إنقباض عضمة إك مجمكعة عضلبت بيدؼ آداء حركة كاحدة مثؿ  لسرعة الحركية : كا . ب
سرعة  أك  آداء حركة مركبة مثؿ إستلبـ الكرة ، أك الطعف في المبارزة المكـ أك أك الكثب أك ركؿ الكرة 
 الجمباز .  في  الكثب أك آداء ميارة ك  الإقتراب

 .  بة لمثير في أقؿ زمف ممكفىي الإستجا ك: سرعة رد الفعؿ  .جػ 
 : أىمية السرعة . 1
المككف الأكؿ لعدك المسافات القصيرة في  .السرعة مككف ىاـ في العديد مف الأنشطة الرياضية ب  .أ

 .أحد المككنات الرئيسية لمياقة البدنية .ألعاب القكم  جػ  السباحة ك
 .  اليد كرة القدـ كالتحمؿ ذلؾ في  التكافؽ ك ترتبط السرعة بالرشاقة ك .د 
  : في السرعة العكامؿ المؤثرة  . 4
 تتككف عضلبت  الإنساف مف ألياؼ حمراء تتصؼ بالبطء ك : الخصائص التككينية للؤلياؼ العضمية . أ

 النكع الأبيض نتائجو سريعة أثناء التدريب عمى السرعة . أخرل بيضاء تتصؼ بسرعة الإنقباض ك
التكجيو مف الجياز العصبي  ك  ىذا يعتمد عمى سرعة عممية التحكـ ك:  النمط العصبي لمفرد .ب 

عمى السرعة في آداء الحركات المختمفة لذلؾ نجد أف التكافؽ التاـ  التي تعتبر أساس قدرة الفرد المركزم ك
 بيف الكظائؼ المتعددة لممراكز العصبية المختمفة مف العكامؿ التي تسيـ في تطكير السرعة .

 في البدء ك إف السرعة تتأثر بمقدار تنمية القكة العضمية كما في العاب القكل أك  :العضميةالقكة  .جػ 
  . الدكراف في السباحة

تؤدم إلى  إف التكتر العضمي مف العكامؿ التي تعيؽ سرعة الآداء الحركي ك : القدرة عمي الإسترخاء .د 
 . بطء الحركة

الخارجية مف العكامؿ المكصمة  التغمب عمى المقاكمات الداخمية كسرعة  العامؿ النفسي ك : قكة الإرادة .ىػ 
 للؤىداؼ المرجكه . 

 :   تدريبات لتنمية السرعة . 1
) كقكؼ ( الجرم عكس  . ثانية 11كقكؼ ( أداء ميارة حركية لمدة  ) . ـ 11كقكؼ ( العدك لمسافة  ) .

  .الإشارة
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 :  الرشاقة -5
 التعريؼ :   . 5

الإحساس السميـ  القدرة عمي الإسترخاء ك التكافؽ ك فرد القدرة عمي الإنسياب الحركي كتكسب الرشاقة ال
  :  يرم ) بيتر ىرتز( أف الرشاقة تتضمف المككنات الآتيو المسافات ك بالإتجاىات ك

 . المقدرة عمي التكجيو الحركي .ب   . المقدرة عمي رد الفعؿ الحركي .  أ
 .  التناسؽ الحركي المقدرة عمي التنسيؽ ك .  د .    ركيالمقدرة عمي التكازف الح .جػ 
 .  خفة الحركة .  ك .  المقدرة عمي الإستعداد الحركي .ىػ 

 .تكقيت سميـ (  ك إتجاىو بسرعة  ( بأنيا : ) قابمية الفرد لتغيير 554ـ، ص 5555مكسى فيمي  عرفيا )
) القدرة عمى إتقاف الحركات التكافقية  : ( أف الرشاقة تعني 53ـ،ص5555أمير  كاظـ جابر ذكر )قد ك 

القدرة عمى إستخداـ الميارات كفؽ  تحسينو ك ك  تطكيره السرعة في تعمـ الآداء الحركي ك المعقدة ك
ـ ،ص 5555بسطكيسي أحمد  ) بيفك  . ( متطمبات المكقؼ كسرعة إعادة تمثيؿ الآداء كفؽ ىذا المكقؼ

تعني القدرة  (. ك الجيد لمميارات الحركية الإنجاز عمى التكافؽ ك( بأف الرشاقة تعني ) قدرة الفرد  812
  . جزء معيف منو عمي التكافؽ الجيد لمحركات التي يقكـ بيا الفرد سكاء بكؿ أجزاء جسمو أك

 : أىمية الرشاقة . 8
ي عاملبن مؤثران في حدكث التغيير السريع ف ( أف الرشاقة تعتبر 45ـ ص 5555) كاظـ جابرأمير  أشار

 كما كضحمكاضع الجسـ أك أحد أجزائو نتيجة التكقؼ أك التغير السريع في إتجاه أك أكضاع الجسـ 
 ( أف الرشاقة تكسب القدرة عمى التكافؽ ك 45ـ ، ص5553كماؿ عبدالحميد ، محمد صبحي حسانيف  ) 

غمب الأنشطة بذلؾ تعد مف المككنات الأساسية لممارسة أ المسافات ك الإحساس السميـ بالإتجاىات ك
 القكة العضمية ، ك التكازف ك الرياضية حيث أنيا مزيج مف القدرات الحركية كسرعة رد الفعؿ كالتكافؽ ك

 تظير الحركي ك التعبير الرشاقة المجاؿ الرياضي إلى مجالات الحياة المختمفة مثؿ الرقص ك تتجاكز
 . الجمالي يماجانب
  : أنكاع الرشاقة.  1
 ( أف ىناؾ نكعيف مف الرشاقة : 812ـ ،ص 5555د بسطكيسي أحم ضح ) ك
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 قدرة الفرد عمى آداء الحركات الأساسية بقدر تعني ) الرشاقة الكمية لمجسـ ك ىي : ك الرشاقة العامة . 5
( أم مقدرة الفرد عمي آداء كاجب حركي في عدة أنشطة رياضية  الدقة التكافؽ ك ك  كبير مف التكازف

 .  مختمفة بتصرؼ منطقي سميـ
عمى آداء الميارات  قدرة الفرد تعني ) ىي رشاقة جزء معيف مف الجسـ ك ك:  الرشاقة الخاصة . 8

ىي القدرة المتنكعة في المتطمبات الميارية  الدقة(. ك التكافؽ ك كبير مف التكازف ك التخصصية بقدر
 . لمنشاط الذم يمارسو الفرد

 العكامؿ المؤثرة في الرشاقة :  . 4
 ( أف العكامؿ التالية تؤثر في الرشاقة :  18ـ، ص 8111م الخضرم فكز  ضح ) ك
 . الإتجاه تغيير : لأف الرشاقة تتطمب القدرة عمى تغيير الأكضاع أك رد الفعؿ السريع لمحركات .أ

 البديف إلى الرشاقة بعكس متكسطي الطكؿ ك : حيث يفتقر أصحاب النمط النحيؼ ك أنماط الجسـ .ب 
ذلؾ لأف قرب مركز ثقؿ الجسـ  ف يمتمككف عضلبت قكية ذات درجة عالية مف الرشاقة كالقامة الذي قصار

 رشاقتيا مما يحقؽ مستكل حركي أفضؿ . عمى إنسياب الحركة ك مف قاعدة الإتزاف يؤثر
القدرة كما يؤدم إلى فقداف  سرعة رد الفعؿ ك ذلؾ في مككنات الرشاقة حيث القكة ك : يؤثر ك التعب .جػ 

  . التكافؽ
 : تمرينات لتنمية الرشاقة  . 1
كقكؼ ( الجرم مع  ) . الجرم الزجزاج كقكؼ ( ) . الجمكس عمي أربع قذؼ القدميف خمفا كقكؼ ( ). 

 . تغييرالإتجاه
 التوافق:  -6
 التعريؼ : .5

عني كممة ت المركنة ك التحمؿ ك القكة ك الذم يرتبط بالسرعة ك يعتبر التكافؽ مف القدرات البدنية المركبة ك
 العصبي المركزم عمي التكافؽ ك الفسيكلكجية مقدرة العمميات العصبية في الجياز التكافؽ مف كجية النظر

يطمؽ عمي اللبعب أف لديو تكافؽ إستطاع تحريؾ أكثر مف جزء مف أجزاء جسمو في إتجاىات مختمفة في 
مقدرة الفردعمى  : ) ؽ يعني( أف التكاف 821ـ ، ص 5554أسامة كامؿ راتب  يرل ) ك .  كقت كاحد

 إدماج حركات مف أنكع مختمفة في إطار كاحد .
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قدرة الفرد عمى آداء عدد مف  ( أف التكافؽ يعني : ) 155ـ ص 5551محمد صبحي حسانيف  يرل ) ك
يعني التكافؽ مقدرة الفرد عمي تحريؾ مجمكعتيف عضميتيف مختمفتيف  . الحركات المركبة في كقت كاحد (

عمي التحكـ في عضلبت جسمو مجتمعة أك  قدرة الفرد ي إتجاىيف مختمفيف في كقت كاحد أكأكثر ف أك
 .  مفردة حسب متطمبات النشاط

 أنكاع التكافؽ:  .8
 (  إلى نكعيف مف التكافؽ ىما :513ـ،ص8115)ىاني عرمكش  أشار

التي تعتبر  يكمية المعتادة ككىك قدرة الفردعمي الإستجابة لمختمؼ الميارات الحركية ال: التكافؽ العاـ  .أ
 . لممارسة النشاط كما تمثؿ الأساس الأكؿ لتنمية التكافؽ الخاص ضركرة 

اللبعب عمي الإستجابة لخصائص الميارات الحركية لمنشاط   يعني قدرة ك: التكافؽ الخاص  .ب 
اللآعب عمي   درةالذم يعكس مق غيرىا ك القدـ ك المحاكرة في كرة  الممارس مثؿ التنطيط في السمة ك

 . المنافسات الآداء بفاعمية خلبؿ التدريب ك
  : أىمية التكافؽ .1

بالأخص  ك العصبي لآداء الحركات بأحسف صكرة  تكمف أىمية التكافؽ في التعاكف بالجيازيف العضمي ك
ف ) محمد صبحي حساني المعقد منيا حيث تطمب إشتراؾ أكثر مف جزء مف أجزاء الجسـ في إطار كاحد .

 . ( 155ـ ص 5551
 . الخططي تقاف الأداء الفني كإيساعد عمي  . ب . الحركية يعتبر التكافؽ مف القدرات البدنية ك . أ
 السريع بدرجات مختمفة يساعده عمي الأداء الصعب ك . د .  تساعد عمي تجنب الأخطاء المتكقعة . جػ
 .  لتحكـ في الحركةيحتاج اللبعب لمتكافؽ خاصة في الرياضات التي تطمب ا  . ق
 .  تظير أىميتو عندما ينتقؿ اللبعب بالجسـ في اليكاء كما في الكثب أك الأداء عمي الترمبكليف  . ك
 : العكامؿ المؤثرة في التكافؽ.  4

العضمي حيث إرساؿ  ك في كفاءة الجيازيف العصبي  ( بينيا 145ـ ص 5551) محمد صبحي حسانيف 
الذم ينسؽ أجزاء الجسـ المختمفة لمعمؿ في كقت كاحد لآداء  ك معضمي العصبي ل الإشارة مف الجياز

 .   المطمكبة الحركة بالصكرة  الميارة أك
 : تدريبات عمي التكافؽ  .1
  .كقكؼ ( تحريؾ الرجميف بالتبادؿ مع دكراف الذراعيف (.  كقكؼ ( دكراف الذراعيف في إتجاىيف مختمفيف  (
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 :التوازن -7
 التعريؼ : . 5
عند  ( أك الكقكؼ عمي قدـ كاحده ني التكازف ىك القدرة عمي الإحتفاظ بثبات الجسـ عند أداء أكضاع )يع

مرتفعة عف الأرض دكف التعرض لمسقكط  سطح ضيؽ ك المشي عمي عارضة مرتفعة ذات أداء حركات )
رة قد ( بأنو : ) 453ـ ، 5551، محمد صبحي حسانيف  11ـ ،ص 5555كاظـ جابرأمير  يتفؽ ) ك

( الفرد عمى التحكـ في أعضاء جسمو عضميان ك  . عصبيا ن
 :  أىمية التكازف .8

 : ( أف التكازف لو أىمية تتمثؿ في الآتي 41ـ ، ص5553كماؿ عبدالحميد كمحمد صبحي حسانيف يرل )
 .  يعتبر عنصر ىاـ في العديد مف الأنشطة الرياضية  .  أ 
 . الرياضات كالجمباز كالباليو  يمثؿ العامؿ الأساسي في الكثير مف . ب  
  .الملبكمة  الجكدك ك ك  لو تأثير كاضح في رياضات الإحتكاؾ كالمصارع . جػ  
 .  تمكف اللآعب مف سرعة الإستجابة المناسبة في ضكء ظركؼ المنافسة  . د  
 .  ترتبط بالعديد مف الصفات البدنية كالقكة .ك  ترقية مستكم آدائو في تحسيف ك تسيـ .ىػ 
  : بعض تدريبات لمتكازف . 1
 . كقكؼ ( عمؿ ميزاف أمامي(خمفان.  مرجحة القدـ الأخرم أماما ك كقكؼ ( الثبات عمي قدـ كاحدة ك  (
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 المبحث الثالث
 :البرامج

 مفهوم البرامج : 2-3-1
 تصبح غير ك  قابمة لمتخطيط التي بدكنيا تككف عممية التخطيط غير ىي أحد عناصر التخطيط الميمة ك

قد بدأ عمماء التربية الرياضية ييتمكف بيذا الجانب أم البرامج  قادرة عمى تحقيؽ أىدافيا المرجكه منيا ك
 تحتـ عمييـ ذلؾ في ظؿ التطكر ك ليتمكنكا مف حؿ كؿ المشكلبت التي تكاجييـ خلبؿ قياميـ بمياميـ ك

 . التقدـ العممي المتسارع في كؿ المجالات
 كؿ ما ك تمؾ الخبرات التي تنبع مف المنيج  : ) ( بأنيا 511ـ، ص8115كنجي سمكب، رمأمك  عرفيا )

 طرؽ التقكيـ التنظيـ ك المحتكل ك الإمكانات ك الطريقة ك التمميذ ك يشمؿ ذلؾ الزمف ك يتعمؽ بتنفيذه ك
 . ( تقكيمو الخبرات التي تظمف تنفيذه كك الكسائؿ  يتضمف المنيج مضافان إليو جميع الطرؽ ك و أم أن

، نقلبن عف كيممز 53ـ، ص 8118عبدالحميد شرؼ  : ) ىناؾ عدة تعريفات لمبرنامج كما كضحيا ك
Williams) ( أف البرامج بصفة عامة عبارة عف ) العمميات  الأنشطة ك عممية التخطيط لممقررات ك

 . ( محدده زمنية  التعميمية المقترحة لفترة 
مجمكعة خبرات منظمة في ناحية مف نكاحي المكاد  سرحاف ( بأنو : )كما عرفو نقلبن عف ) الدمرداش 

 .  إمكانات خاصة ( الدراسية كضع ليا ىدؼ معيف تعمؿ عمى تحقيقو مرتبطة في ذلؾ بكقت محدد ك
: مجمكعة مف أكجو نشاط معيف ذات صيغة معينو  حكرية مكسى ك حممي ابراىيـ ( بأنيا تعرفيا : ) ك

 . تسعى لتحقيؽ ىدؼ كاحد
عبارة عف كشؼ يكضح  ( بأنو : ) 53ـ، ص 8118سيد اليكارم نقلبن عف عبدالحميد شرؼ  يعرفيا : ) ك

 .  تنفيذىا ( الإنتياء لكؿ عممية تقرر العمميات المطمكب تنفيذىا مبينان بصفة خاصة ميعاد الإبتداء ك
لتنفيذية لعممية التخطيط عباره عف الخطكات ا الحميد شرؼ كؿ ما سبؽ بأف البرنامج ىك قد لخص عبد ك

 . إمكانات لتحقيؽ ىذه الخطة طرؽ تنفيذ ك لخطة صممت سمفان كما يتطمبو ذلؾ التنفيذ مف تكزيع زمني ك
أميف الخكلي ، محمد الحماحمي ، ص  ك ،511ـ، ص 8115كنجي سمكب،  مأمكر ) عرفو كما إتفؽ ك

أىداؼ  ك طرؽ التدريس، ، ك المحتكم الذم يتضمف كؿ الخبرات المتعممة مف المنيج ك : ) ( بأنو84
 . ( الكقت المتاح الإمكانيات ك التعمـ، ك
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 المحتكل ك نتيجة لعمميات إختيار نقلبن عف برنامج التربية الرياضية ىك Felshinكما يضيؼ ) فميشف  
جامده بؿ  البرامج ليست ثابتو أك ( ، ك الى حد بعيد عمى طبيعة الأفراد المشتركيف الذم يعتمد منطقيان ك
إف  العممية التعميمية ك عناصر في ضكء المتغيرات التي تنتج عف مككنات ك التغيير ىي قابمة لمتعديؿ ك

 . التنظيـ كانت البرامج تعتمد بشكؿ عاـ عمى مراكز
 أهمية البرامج : 2-3-2
 : ( 41ـ،ص 8118عبدالحميد شرؼ  تشتمؿ أىمية البرامج عمى النقاط التالية )  
التخطيط  حيكم أساسي مف عناصر التخطيط فاعميتو : حيث أف البرنامج عنصر عنصرإكساب  . 5

 الفاعمية . عديـ الفائدة أك بغيابو يصبح التخطيط ناقص ك
بغياب  الإدارة ك مف عناصر : لأف التخطيط عنصر التكفيؽ تكسب العممية الإدارية بأكمميا النجاح ك . 8

 . مية الإدارية مكتممولا تككف العم البرامج تسقط فاعميتو ك
قادرة عمى تحقيؽ  التخطيط يجعمياغير : عدـ إكتماؿ العممية الإدارية لفقدىا عنصر صياغة الأىداؼ . 1

 تحقيقيا يكمف في كجكد البرامج . الأىداؼ ك
 تساعد عمى إنجاز تقمؿ مف الكقت الضائع ك : تعطي البرامج لمزمف قيمة ك الإقتصاد في الكقت . 4

 أقصر كقت ممكف . الأعماؿ في
التعميمية : بإكتماؿ العممية الإدارية بكؿ عناصرىا نصبح قادريف  تساعد عمى نجاح الخطط التدريبية ك . 1

 أىداؼ الخطط المكضكعة . ذعمى تنفي
نتيجة لذلؾ  عمى عممية التنفيذ ك العشكائية تسيطر،  بدكف البرامج :  البعد عف العشكائية في التنفيذ . 2

 . كيفية تنفيذ الكاجبات تفشؿ لعدـ كجكد تحديد كاضح لمراحؿ ك ممية الإدارية كالع تتعثر
ز لإنجا كمية الكقت المتيسر طريقة التعمـ الأفضؿ ك : العمـ بإسمكب التنفيذ المناسب ك دقة التنفيذ .3

 . فكره أك يضيع غرض  عمى الدقة في التنفيذ فلب تسقط العمؿ يساعد
  : رياضي الناجحخصائص البرنامج ال  2-3-3

في البرنامج التدريبي  ( أف أىـ الخصائص التي يجب أف تتكفر 11ـ، ص 8118عبدالحميد شرؼ ذكر)
 : ىيالرياضي 

جزءان متكاملبن مف عممية المجيكد الكمي لممنشأة الرياضية بأف يككف البرنامج مكملبن لممجيكد  أف يعتبر .5
منعزلان مستقلبن عف بقية برامج الخطط الأخرم فإذا كاف   يبدكالكمي لممنشأة الرياضية التي صمـ فييا ك ألا
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تحقيؽ جزء مف ىذا  اليدؼ العاـ تطكير قدرات الفرد فيجب أف يككف ىدؼ أم برنامج لأم نشاط ىك
 . أف تعمؿ ىذه البرامج كميا في تكامؿ شديد لمكصكؿ بالمنشأة ليدفيا المنشكد اليدؼ ك

 . التطكر ك تكازنة في النمكم أف يمدنا بخبرات متشابية ك . 8
 العقمية ك النفسية ك يعمؿ عمى تنمية النكاحي البدنية ك بأف يتعامؿ البرنامج مع الفرد ككحدة كاحدة ك . 1

 .  لا يسعى إلى تنمية ناحية كاحده دكف الأخرل الإجتماعية ك
أف يحكم البرنامج قدرات الأفراد الذيف يعمؿ لخدمتيـ ب إحتياجات ك أف يقكـ عمى إىتمامات ك . 4

حتياجات ك رغبات الأفراد الممارسيف مع ملبحظة أف شخصية الفرد ىي نتاج تفاعؿ  قدرات ك إىتمامات كا 
 العكامؿ البيكلكجية الكراثية مع العكامؿ الثقافية الأخرل .

 تككف في نفس الكقت في مستكل نضج أف يعمؿ عمى إمدادنا بالخبرات المرتبطة بالبيئة المحمية ك . 1
 تككف معركفة لدل الممارسيف ك ك  أف تنبثؽ الأنشطة المصاحبة لمبرامج مف البيئة المحمية يجب الأفراد ك

 المقبكؿ أف يضع تمرينات لرفع مستكل المياقة البدنية عمى جياز يمكف تطبيقيا في ىذه البيئة فمف غير
 البرنامج سكؼ ينفذ في إحدل القرل . متعدد الأغراض ك

القيادات المتكفرة عمى أف  الأدكات ك ك الكقت المتيسر ك  يذه مف خلبؿ التسييلبت المتاحةأف يككف تنف .2
القيادات المتكفرة ، في نفس  المنشآة ك الملآعب ك كيؼ الأدكات ك تككف ىناؾ معمكمات كافية عف كـ ك

الكقت المتيسر  ة كالكقت الإلماـ بحجـ الكقت المتيسر، فإذا ركعي قبؿ تصميـ البرنامج الإمكانات المتاح
 . كاف البرنامج ناجحان 

 ك ذلؾ بتكفير المعمكمة الصحيحة ، يرعى شئكنيـ ك الحرفي لممربيف ك أف يسمح بالنمك الميني ك .3
 . التقدـ في المجاؿ فرص الترقي ك  الإبداع مما يتيح بدكره إتاحة الفرصة لإبتكار ك

 مبادي تصميم البرامج :  2-3-4
: تكجد مبادئ ميمة يجب أف يراعييا مصمـ البرامج  ( بأنو 11ـ، ص 8118رؼ عبدالحميد ش أشار )

 ىي : أثناء عممية التصميـ ك
ىذا النجاح عمى  ذلؾ لضماف نجاح أم برنامج يعتمد الإعتماد عمى المربييف المتخصصيف : ك  . 5

 . ذلؾ لككنيـ عمى دراية بمجاؿ تخصصيـ نكعية المربيف المتخصصيف ك
برنامج لممجتمع الذم صمـ مف أجمو : ليحقؽ البرنامج أىدافو يجب أف يككف إنعكاسان لطبيعة ال تكافؽ . 8

المجتمع الذم صمـ مف أجمو حتي يمكنو أف يحقؽ حاجاتو فيجب أف تككف الأنشطة ىي السائدة في ىذا 
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 طة المائية كالتي تعكس إىتماماتو كالأنشطة التركيحية أك كاف المجتمع ساحميان ييتـ بالأنش المجتمع ك
 أف ييتـ البرنامج بيذه الأنشطة ضمف محتكاه . لا ضير ىكذا. ك

في نفس الكقت لو  رغباتو ك التنكع : يتعامؿ البرنامج مع مجمكعة مف الأفراد كؿ لو ميكلو ك . 1
قدراتو لذلؾ يجب أف يشتمؿ ىذا البرنامج عمى العديد مف الأنشطة في المجاؿ الكاحد بؿ  إستعداداتو ك

المياقة البدنية في التدريب الدائرم حيث تتاح  ؿ أف تككف ىذه الأنشطة متعددة أيضا في مستكاىا مثلبن يفض
الفرصة لكؿ فرد طبقا لمستكاه بكجكد عدد مف المحطات التدريبية المتنكعة يعطي ذلؾ الفرصة لإشباع 

 .  المقدرات الميكؿ ك الرغبات ك
 ي حالة مراعاة الفركؽ الفردية تككف جدكل البرنامج عالية كعدد المشتركيف : ف أف يراعي نكعية ك  . 4

أيضا  أىتمامات ك إحتياجات ك فركؽ السف لأف لكؿ سف متطمبات ك في حالة المراعاة يراعي البرنامج 
السمات  ك  فركؽ الجنس لأف أنشطة البنيف تختمؼ عف أنشطة البنات فيناؾ إختلبؼ في القدرات الحركية

أنو يتعامؿ مع  ك التقاليد الإجتماعية لذلؾ عمى مصمـ البرنامج أف يضع في إعتباره   العادات النفسية ك
 . قدراتو سماتو ك مجمكعات مف الأفراد لكؿ منيـ صفاتو ك

يمكف  مراعاة الأىداؼ العامة المطمكب تحقيقيا : لكؿ مجتمع ىدؼ عاـ تنبثؽ منو أىداؼ إجرائية   . 1
يجب أف لا  ىدؼ البرنامج  جرائية يمكف تحقيؽ ىذا اليدؼ العاـ ، كبتحقيؽ ىذه الأىداؼ الإ قياسيا ك

المعاقيف أك لمادة التربية الرياضية  يبتعد عف ىدؼ الخطة التي يعمؿ عمى تنفيذىا سكاء كاف للؤسكياء أك
 أك أم مادة أخرل .  

معنى أنو إذا كاف ضمف يخدـ نكع الخبرات المطمكب تنميتيا : أف يتكاكب نكع النشاط مع نكع الخبرة ب  . 2
محتكل البرنامج رفع مستكل الآداء الميارم لميارة التصكيب مف الحركة في كرة السمة يمزـ في ىذه الحالة 

التصكيب مف   تطكير مستكل ميارة أف تككف الأنشطة المكجكدة تعمؿ عمى تحقيؽ ىذا الغرض برفع ك
 د أغراض البرنامج .الحركة فلب يجكز أف يككف النشاط المصاحب بعيدان عف أح

أف يتمشى مع الإمكانات المتيسرة : يجب أف يحتكم البرنامج عمى أنشطة تتناسب مع الإمكانات   . 3
 كيفان لذلؾ يجب أف يراعي مصمـ البرنامج مناسبة الإمكانات لأنشطة البرنامج . المتاحة كمان ك

عمى  راية كافية بكمية الكقت المتيسرمراعات الكقت المتيسر : عمى مصمـ البرنامج أف يككف عمى د  . 4
عمى مستكل الكحدة التدريبية الكاحدة حتى يمكنو أف  عمى مستكل المرحمة بؿ ك ككؿ ك  مستكل البرنامج

 مكضكعية عمى كؿ أكجو النشاط . يقكـ بتكزيع الكقت المتيسر بدقة ك
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الإرشادات التي تصاحب  ات ككضكح التعميمات التي يتـ مف خلبليا العمؿ : يجب أف تككف التعميم  . 5
المعقدة حتى لا يككف ىناؾ فيـ خاطئ لمقصكد كاضح  خالية مف العبارات الغامضة ك كاضحة ك  البرنامج

تككف التعميمات  تجنب الجمؿ الطكيمة ذات المعاني الكاسعة ك مع تجنب الجمؿ التي تتضمف التفي ك
 مف معنى حتي يتكحد الفيـ لإرشادات البرنامج .يجب تجنب العباراة التي تحمؿ أكثر  مرتبة منطقيان ك

 :   الإحتياطيات التي يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج 2-3-5
( بأنو تكجد مجمكعة مف الإحتياطيات يجب مراعاتيا عند  21ـ، ص 8118عبدالحميد شرؼ  لقد كضح )

 ىي : يتفؽ عمى أغمبيا العمماء ك تنفيذ برنامج رياضي ك
لتحديد  ك  اء عمميات فحص طبي شامؿ لممشتركيف في البرنامج : لضماف نجاح البرنامجإجر   ضركرة . 5

يتـ التأكد مف ذلؾ بإجراء فحص طبي  كبير مف الصحة ك المسئكليات يجب أف يتمتع المشاركيف فيو بقدر
فيذ يتحمؿ كؿه مسئكليتو عمى أف يتـ ذلؾ قبؿ بدء عممية التن شامؿ عمييـ حتى تككف الأمكر كاضحة ك
 .  مباشرة ثـ بطريقة دكرية أثناء تنفيذ البرنامج

الإىتماـ بعمميات الإحماء قبؿ البدء في أم تمريف : إف عممية الإحماء ىي بمثابة جرس ينبو الجسـ  . 8
 عادم تعرضو للئصابات الكخيمة . لإستقباؿ النشاط المنتظر حيث أف مفاجأة الجسـ بأم نشاط بدني غير

التدرج يعني أف يعرض اللبعب لحمؿ مثالي ليس بالضعيؼ الذم  ي حمؿ التدريب : كمراعاة التدرج ف .1
 لا يستفاد منو أك الزائد عف مقدرة اللبعب . 

 لزيادة الحجـ تتغير الكثافة ، ك ك  اليدؼ مف التدريب : بمعني لزيادة الشدة تتغير مككنات القكة .أ 
 . التكرار مككنات الدكاـ ك

ناشئ يجب أف يككف حملبن ذا حجـ عاؿ عكس اللآعب م: عند تقنيف الحمؿ ل تدريبيةحالة الممارس ال .ب 
لا يتحمؿ  التككيف ك العصبي لمناشئ لا يزاؿ في دكر القديـ فعند تقنيف الحمؿ لو تزداد الشدة لأف الجياز

% شدة ( يككف حمؿ 21% حجـ ،41 الشدة العالية فإذا تـ تدريب لاعب متمرس بحمؿ ) الحمؿ ذك
 ( أم بطريقة عكسية . % شدة41%حجـ 21 ناشئ )ال

 آخر في فترة النقاىة ، فاللآعب في دكر الفركؽ الفردية : يختمؼ حمؿ التدريب مف اللبعب السميـ ك .جػ 
 . شدة متكسطة النقاىة يكضع لو حمؿ تدريبي ذك حجـ عاؿ ك

 : تنقسـ ىذه الفترة إلى أربعة فترات مكضحة كالآتي فترة المكسـ : ك .د 
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التي يجب بنيايتيا أف يصؿ اللآعب إلى  ىي الفترة الرئيسية لممكسـ الرياضي ك فترة الاعداد : ك . 5
الشدة  ك ي حمؿ التدريب في ىذه الفترة بالحجـ العال يتميز أعمى مستكل آداء في نشاطو التخصصي ك

 . المتكسطة لطكؿ ىذه الفترة
حمؿ ىذه الفترة  يتميز جراء المنافسات الخاصة بالنشاط كىي الفترة المخصصة لإ فترة المنافسات : ك . 8

 الحجـ المتكسط . بالشدة العالية ك
يستريح فييا اللبعب مف عناء المنافسة  ىي الفترة التي تمي فترة المنافسات ك فترة الراحة الإيجابية : ك . 1
 فظة عمى المياقة البدنية كىدفيا الأساسي المحا يمارس فييا أنشطة تركيحية ك التدريب طكؿ العاـ ك ك

 . الشدة المتكسط يتميز حمؿ ىذه الفترة بالحجـ الكبير ك
خصائص الأنشطة الممارسة فلآعب العدك  عمى مصمـ البرامج مراعاة متطمبات ك نكعية النشاط : . 4

 ك أنشطة أخرل تحتاج إلى عنصر الحجـ عمى الشدة مف الحمؿ ك يحتاج إلى تنمية سرعة أم يمزـ التركيز
 الحمؿ في كقت كاحد .  أنشطة أخرل تحتاج لعنصرم الشدة ك

أم حمؿ تدريبي يؤدم إلي  :  الراحة الكافية لمممارسيف أثناء عممية التنفيذ مراعاة التغذية المناسبة ك . 1
الجسـ يتطمب فترة إستشفاء حسب درجة الحمؿ الكاقع عميو سكاء كاف ىذا  التعب بعد فترة مف الآداء ، ك

يجب مراعاة أف تككف فترة الراحة إيجابية ، تعتمد عمى التحرؾ  متكسط ، ك أعمى أك أقصى أك الحمؿ
 يجب أف يفرؽ المربي بيف أنكاع التعب فيناؾ تعب بدني ك العلبج الطبيعي بعد الجيد العنيؼ ك النشط ك
قبؿ التعب  الحسي الذىني أك يتعرض اللآعب لأنكاع التعب النفسي أك  عادة ذىني ك حسي ك نفسي ك
عمى تحديد فترة الراحة اللآزمة في نفس الكقت يجب  معرفة المربي لأنكاع التعب تجعمو قادران  البدني ك

الشفاء يككف  التكازف بيف حمؿ التدريب ك بمراعاة التغذية المناسبة ك العناية باسمكب التغذية المناسب ك
 الإستمرار في الممارسة .

ي التدريب : مف الحقائؽ الميمة "أف تكيؼ الجسـ لمحمؿ مؤقت" فإبتعاد تطبيؽ مبدأ الإستمرارية ف . 2
عدـ الإنتظاـ فيو يقمؿ مف مستكاه لذلؾ لابد مف الإستمرار في التدريب بإسمكب  اللآعب عف التدريب أك
 :  لتجنب حالة حمؿ التدريب الزائد كجب الآتي . ك منتظـ طكؿ فترة البرنامج

 اليرمي ك التكرارم ك الفترم ك يب : فيناؾ عدة طرؽ لمتدريب منيا المستمرالتغيير في طريقة التدر  . 5
 . التبديؿ مع مراعات المحاذير في إستخداميا ك يمكف التغيير  التبادلي ك
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 عمى القكة في فترة أخرل ك عمى المركنة في فترة ثـ التركيز ذلؾ بالتركيز تغيير إتجاه الحمؿ : ك . 8
 . ىكذا السرعة ك

 الحجـ : كما ذكرنا ذلؾ في حالة الممارس التدريبية .  طبيؽ السميـ لمرابطة بيف الشدة كالت . 1
 تجنب الإسراع الغير المدركس في عممية التنفيذ : بالإستمرار في الممارسة لا ييبط مستكل اللآعب ك . 4

لأىمية أف يعقب حمؿ التدريب لفترة معينة يجعؿ الجسـ في حالة تكيؼ عمى ىذا الحمؿ فإنو مف ا تكرار
قد إتضح أف مستكل اللآعب يظؿ  ك ىكذا. ذلؾ فترة زمنية لتثبيت ىذا التكيؼ ثـ الإرتفاع ثانية بالحمؿ ك

تثبيتو ثـ  ىي مدة إحداث عممية التكيؼ ك ( يكـ ك 85-54 ثابتان عند مستكل معيف لمدة تتراكح ما بيف )
بعد مركر  ىنا ك حساس بالقدرة عمى زيادة الحمؿ كيرتفع ىذا المستكل فجأة بعد ذلؾ يتكلد لدل اللآعب الإ

 .  ليس قبميا يمكف لممربي أف يزيد حمؿ التدريب بيدؼ أحداث عممية التكيؼ ىذه الفترة الزمنية ك
 ىي : عطاء اللبعب الحمؿ المناسب كإالتكيؼ بعدة مراحؿ بعد   عممية تمر .
عممية التكيؼ مع  مف منتصفيا تبدأ الحمؿ مناسبان كىذه لف تاتي إلا اذا كاف  مرحمة التعب المؤثر: ك .أ 

 عدـ الإنتظاـ في التدريب يعكقيا .  مراعاة أف عممية التكيؼ عممية مؤقتو التكقؼ أك
في ىذه  ىذه لف تحدث إلا إذا كصؿ الممارس إلى مرحمة التعب المؤثر ك مرحمة الإستشفاء : ك .ب 

، بيذا فإف عممية التكيؼ ىي نتاج لمتبادؿ الصحيح بيف حمؿ  تثبيتو المرحمة يتـ إستكماؿ عممية التكيؼ ك
أكثر مف اللآزـ لا يساعد   الفترة قصيرة لأف قصر  الراحة لذلؾ كجب أف لا تككف ىذه الفترة التدريب ك

 . أيضا لا تككف أطكؿ مف اللآزـ حتى لا يتعرض التكيؼ إلى أضرار التكقؼ عمى تثبيت عممية التكيؼ ك
ىذه لا تحدث إلا إذا كانت مرحمة الإستشفاء مناسبة أم تككف قد تمت  تعكيض الزائد : كمرحمة ال .جػ 

في ىذه المرحمة يرتفع  ىذه تحدث عند الناشئيف بسرعة عكس الكبار ك عممية التكيؼ عمى الحمؿ ك
 مناسبة بحمؿ آخر مناسب يصؿ إلى الحد الخارجي لمقدرة  يطمب إثارات جديدة  مستكل اللآعب ك

ىذه أنسب فترة لإقامة  ك . عب لتبدأ الدكرة مف جديد بعممية تكيؼ أخرل عمى حمؿ تدريبي جديداللآ
 إف عممية الإسراع غير المدركس تترتب عمييا أمكر كثيرة مف أىميا : المنافسات .

 .  طكيمة لفترة   عجز اللآعب عف الإحتفاظ بمستكاه .ب  .التذبذب السريع لحالة اللآعب التدريبية  . أ
 بالمرض .  تعرض اللآعب للئصابة .د  .تعرض اللآعب للئصابات  .جػ 
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 :  خطوات تصميم البرنامج 2-3-6
السيؿ فيي  ( أف تصميـ البرامج الرياضية ليس بالأمر 45ـ، ص 8118عبدالحميد شرؼ  لقد كضح )   

 ج في التربية الرياضية كعممية عالية بالعديد مف الجكانب التي ليا علبقة بالبرام تتطمب معرفة عممية ك
تماـ الإلماـ بالعمكـ التي ليا علبقة بالبرامج في التربية الرياضية مثؿ عمـ الإدارة حيث أف البرامج جزء مف 

 كذلؾ عمـ التدريب الرياضي فيك قكاـ العممية الفنية ، فالعلبقة بيف عمـ التدريب ك العممية الإدارية ك
يص أىـ العكامؿ التي يجب مراعاتيا عند تصميـ برامج التربية يمكف تمخ ك  البرامج علبقة مباشرة

 الرياضية في النكاحي الآتية :
  . دراسة المجتمع ، دراسة الأفراد ، دراسة الإمكانات ، تحديد الأىداؼ ، إختيار المحتكم ، التقكيـ 

 . ( 14ـ، ص 5551) أميف الخكلي ، محمد الحماحمي 
 : ( خطكات تصميـ برنامج رياضي في النقاط الآتي ذكرىا 24، ص ـ8118عبدالحميد شرؼ  لقد حدد )

 الأسس التي يقكـ عمييا البرنامج :  .أكلان 
عبارة عف مفاىيـ عامو يتفؽ عمييا الناس حيث  ( أنيا : ) 25ـ، ص 8118عبدالحميد شرؼ  لقد أكد )

 ـ المختمفة عف طريؽ التربية كالتي تستمد مف العمك  الأحكاـ الفمسفية ك تعتمد عمى الحقائؽ العممية أك
تحديد شكؿ  القرارات ك تستخدـ كمكجيات في صياغة الأحكاـ ك التكقع ك الفيـ ك الخبرة ك المعرفة ك
أما المبادئ الخاصة بالتربية الرياضية تستمبط مف العمكـ المختمفة  ( . الآداء الذم يتـ إنجازه ك الأعماؿ أ

الميكانيكا  عمـ الأمراض ، ك عمـ الإجتماع ، ك عمـ النفس ، ك كظائؼ الأعضاء ، ك كعمـ التشريح ، ك
 . غيرىا عمـ التغذية ك عمكـ الرياضيات ، ك الحيكية ، ك

 الأىداؼ الإجرائية : الأىداؼ ك .ثانيان 
( أف كؿ مجتمع لو أىدافو التي يسعى لتحقيقيا بكؿ  38ـ، ص 8118عبدالحميد شرؼ  كما كضح ) 

ىدؼ البرامج  المتخصصو كؿ حسب مجالو ، ك نو عف طريؽ مؤسساتو المختمفة كالكسائؿ الممك الطرؽ ك
الظركؼ  يجب أف يككف لمبرامج ىدؼ عاـ قابؿ لمتحقيؽ مراعيان للئمكانات ك يستمد مف ىدؼ الخطة ك

 يمكف فصؿ أىداؼ البرامج عف محتكاىا لأف المحتكل يحدد عمى أساس ىذه الأىداؼ ك البيئية حيث لا
أف التقكيـ في الأساس  التدريب مرتبطان كميان بالأىداؼ ك . ك التدريس أساليب التدريب ك كذلؾ طرؽ ك

 . كما أكد  طرؽ التنفيذ المتبعة المحتكل ك الضعؼ في الأىداؼ ك ك  ييدؼ إلى التعرؼ عمى نقاط القكة
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كصكؿ إلى ( أف اليدؼ دائما يحدد النياية لم 38ـ، ص 8118جكف ديكم نقلبن عف عبدالحميد شرؼ  )
 : يمكف تمخيص مفيكـ "جكف ديكم" في أف اليدؼ يتحقؽ عمى عدة مراحؿ منيا ك اليدؼ.

 إتماـ عممية التقكيـ . . 1 . أساليب التدريس المناسبة إختيار طرؽ ك . 8 . ختيار الأنشطة المناسبةإ . 5
 كما كضح أنو لابد مف كجكد أسس لكضع الأىداؼ منيا :

 إجتماعية سميمة . ك  أسس نفسية ك تربكية أف تستند إلى فمسفة  . 8
 . التأكيلبت مف التساؤلات ك أف تككف كاضحة المعنى لا تفتح الباب لكثير . 1
 .  أف تتسـ بالإتساؽ أف تككف خالية مف التناقضات فيما بينيا ك . 4
 . الإمكانات ك مناسبة لمظركؼ  أف تككف كاقعية يمكف تحقيقيا ك . 1
  .العممية التعميمية محكر يـليس عمى أساس المعمـ أك المدرب لأن ة لمستكل الأفراد كأف تككف مناسب . 2
 . تعديؿ سمككيـ ك تعمـ الأفراد  معرفة مدل تحقيؽ اليدؼ كلأف تككف سمككية يمكف قياسيا  . 3
يارية الم أف تككف شاممة مترابطة في إطار متكامؿ أم أنو يجب أف تتناكؿ جميع الجكانب المعرفية ك . 4
 يتحقؽ أحد ىذه الجكانب عمى حساب لآخر . لا أف  الإنفعالية لمفرد ك ك
أف المجتمع يتعرض لمكاقؼ  ك أف تككف مرنة قابمة لمتعديؿ بإعتبارىا محركات لممكاقؼ التعميمية  . 5

 الحاضر.   طارئة نتيجة للئيقاع السريع في العصر
 محتكل البرنامج : .ثالثان 

عبارة عف جميع الأنشطة التي  ( محتكل البرنامج بأنو : ) 34ـ ، ص 8118 عبدالحميد شرؼ عرؼ )
 المحتكم في المجاؿ الرياضي في  . حيث ينحصر المراد تعمميا تحتكييا الخطة التي يتـ التخطيط ليا ك

 . ( التيدئة النفسي ، ك كالذىني ، ك الخططي ، ك الميارم ،  الإعداد البدني ، ك الإحماء ، ك )
تعرض بالشرح لعناصر محتكل البرنامج الرياضي الذم سنخرج منو بمحتكل الكحدة التدريبية كسكؼ ن

 لمبرنامج قيد البحث :
الغرض منو ىك التدفئة العامة لجسـ  : ىك نقطة البداية التي يعتمد عمييا البرنامج التدريبي  ك الاحماء . أ

مترابطة بحيث يشترؾ فييا  ك ف تككف متغيرة الفرد بإشراؾ جميع أجزائو في حركات الإحماء التي يفضؿ أ
 أيضا الربط بيف حركات الأطراؼ ك الأطراؼ مع مراعاة سرعة الآداء مف حركة إلى أخرل ك ك الجذع 

يمكف أف تككف تمرينات الإحماء تقميدية بإسمكب النظاـ الدائرم أك  . ك القدميف ك  ربطيا بحركات الجذع
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 أما زمف آداء الإحماء يعتمد تحقؽ اليدؼ مف الإحماء .  دل بصكرةبشرط أف تؤ   في شكؿ ألعاب صغيرة
 الرئيسي في الكحدة التدريبية .  نكعية النشاط ك  الممارسيف ك الكقت المتيسر عمى حالة الطقس ك

بالتالي تنمية الصفات الأساسية بيدؼ  ك يقصد بو تنمية الحالة البدنية لمفرد  الإعداد البدني : ك .ب 
عمى ممارسة الأنشطة الميارية في محتكل الكحدة التدريبية  تجعمو قادر رد المياقة البدنية بصكرة إكساب الف

 ينقسـ إلى قسميف : الدرس بكفاءة دكف أف تيبط حالتو البدنية ك أك
القكة ، المركنة ، التحمؿ ،  ييدؼ إلى إكساب الفرد الصفات البدنية الأساسية ) إعداد بدني عاـ : ك .5

 متزنة . شاممة ك ( بصكرة  السرعة
ييدؼ إلى تنمية الصفات البدنية الضركرية لنكع النشاط الميارم داخؿ الكحدة  إعداد بدني خاص : ك .8

 . التدريبية أك الدرس كالعمؿ عمى إستمرار تطكيرىا حتى يتمكف الفرد مف الآداء بصكرة أفضؿ
 ىي : مؿ عمى تطكير الصفات البدنية كعمى مصمـ البرنامج أف يراعي المبادئ التالية لأنيا تع ك
 . عدـ الإخلبؿ بمتطمبات عممية التكيؼ التكقيت المناسب لتكرار الحمؿ ك . 5
كضحنا  المدركس لدرجة الحمؿ كما سبؽ ك تجنب الإرتفاع غير الإرتفاع التدريجي بدرجة الحمؿ ك . 8

 . ( تجنب الإسراع الغير مدركس في عممية التنفيذ ذلؾ في )
 الإنتظاـ فيو . لإستمرار في التدريب كا . 1
يفضؿ إستخداـ طريقة التدريب  عنصر دكف آخر ، ك عدـ تطكير ك  التكامؿ بيف الصفات البدنية . 4

 ذكم الإعاقة . الدائرم لصلبحيتو للؤسكياء ك
 إتقاف ك الإعداد الميارم : ىك كؿ الإجراءات التي يتخذىا المدرب بغرض الكصكؿ إلى التأدية بدقة ك .جػ 

 . آلية الاداء ( تكامؿ لمميارات الحركية للآعب تحت أم ظرؼ )
الدفاعية التي تشرح نظريان بإعطاء فكره كاممة عف الخصـ  ك الخطط اليجكمية  الإعداد الخططي : ىك .د 

إلى النظرية  ةنقؿ الخبر  قدراتو قبؿ النزكؿ إلى الممعب ك ثـ التييئة الذىنية عف طريؽ معرفة إمكانياتو ك
 . تدريب اللآعب عمييا الميداف العممي ك

تدريب العمميات العقمية العميا لدل الفرد بصفة مستمرة لمحصكؿ عمى أعمى  الإعداد الذىني : ىك .ىػ 
سكاء كاف  المعارؼ المتعمقة بالنشاط  فاعمية في أصعب الظركؼ عف طريؽ إكساب اللآعب المعمكمات ك

 .  يبدأ الإعداد الذىني لمفرد عند بمكغ سف العاشرة ك ىذا الإدراؾ زماني أك مكاني ، 
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الفيصؿ في تحقيؽ النصر في الأنشطة الرياضية لذؾ كاف لزامان عمينا تنمية  الإعداد النفسي : ىك . ك
ضبط النفس ، المثابرة ، الشجاعة ،  ىي ) الصفات الإرادية للؤفراد الممارسيف للؤنشطة الرياضية ك

 ميكؿ ك أنشطة نكعية تجارم رغبات ك أساليب تدريب مناسبة ك إستخداـ طرؽ ك( مع  التصميـ ، الكفاح
لمحتكل يتـ التدريب مف خلآؿ أنشطة ا إستعدادات الممارسيف لنشاط البرنامج الرياضي ، ك قدرات ك

 خرل.الأ
 ذلؾ عف طريؽ بعض التدريبات التيدئة : ىي خركج اللآعب مف الممعب كما بدأ ىادئان مستريحان ك .ؿ 

يختارىا المربي  البيجة عمى نفس اللآعب ك ك الخفيفة أك الألعاب الصغيرة اليادئة التي تدخؿ السركر
 حسب الظركؼ المناسبة. 

 تنظيـ الأنشطة داخؿ البرنامج : .رابعان 
زمف التدريب عمى  ( أف ىذا العنصر ييتـ بتكزيع حمؿ ك 41ـ، ص 8118عبدالحميد شرؼ  كما كضح )

 بأكممو بمعنى الجانب الزمني لمبرنامج حتى مستكل الكحدة التدريبية عمى النحك التالي :محتكل البرنامج 
 . تحديد دكرة حمؿ التدريب في الفترة التدريبية أسبكعيان  . 5
يتـ تقسيـ فترة البرنامج إلى مراحؿ قد تككف مرحمتيف أك ثلبثة طبقا لطبيعة النشاط الممارس بشرط لا  . 8

 بكعيف .تقؿ كؿ مرحمة عف أس
الخططي  ك  الميارم معرفة التكزيع النسبي لزمف الفترة التدريبية في البرنامج عمى الاعداد البدني ك . 1

 .  في كؿ مرحمة مف مراحؿ الفترة التدريبية خلبؿ زمف البرنامج
ف الخاص عمى كحدات التدريب في كؿ مرحمة م ك  معرفة التكزيع النسبي لزمف الإعداد البدني العاـ . 4

 مراحؿ التدريب خلبؿ البرنامج .  
 : تنفيذ البرنامج  .خامسان 
صياغة  يككف مف خلبؿ كضع الأسس ك  ( أف تنفيذ البرنامج 44ـ، ص 8118عبدالحميد شرؼ  بيف )

طرؽ تنفيذ ىذا  يأتي دكر تنظيمو داخؿ البرنامج في تتابع زمني محدد ك تجميع المحتكل ك اليدؼ ك
 تي :ذلؾ عمى النحك الآ يمكف أف يككف المحتكل ك

المقدمة : يمكف أف يتـ تنفيذىا بإستخداـ أسمكب التدريب الدائرم بطريقة التدريب  ،الإحماء  ،التدفئة .  أ
يترؾ  ك عف طريؽ الألعاب الصغيرة  عف طريؽ تككيف تشكيؿ معيف لتمرينات متنكعة أك أك المستمر

 ظركؼ البيئة . ك الزمف المتيسر يف كقدرات اللآعب إختيار ذلؾ لممدرب حسب الإمكانات ك
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الخاصة بإستخداـ أسمكب التدريب  المياقة البدنية العامة ك عناصر الإعداد البدني : يتـ لتطكير .ب 
 ذلؾ لممميزات التالية : الحالة البدنية لدل الأفراد ك تطكير ثبت فاعميتو في تنمية كأالدائرم الذم 

 الصفات البدنية المركبة . ية الرئيسية كيساعد عمى تنمية الصفات البدن  . 5
 . تثبيت فاعميتو في زيادة كفاءة الأجيزة الحيكية لمفرد  . 8
 . ( فترم ، مستمر ، تكرارم يمكف تشكيؿ التمرينات المعتادة بأم طريقة مف طرؽ التدريب المعركفة ) . 1
 التدرج فيو بأسمكب عممي سميـ . يمكف التحكـ في حمؿ التدريب ك . 4
 الحالة الميارية . مستكل كؿ لاعب طبقان لممرحمة السنية ك يناسب ىذا النظاـ قدرات ك  . 1
 الإثارة . يعتبر نظاـ التدريب الدائرم أسمكب فريد لأنو يتضمف عامؿ التشكيؽ ك . 2
 . يساعد في تنمية الصفات الإرادية  . 3
النفسي يتـ  دئة : إف تنفيذ الإعداد الذىني كالتي النفسي ك الذىني ك الخططي ك الإعداد الميارم ك .ـ ػج

 في جداكؿ تنظيـ الأنشطة داخؿ البرنامج . لا يظير الخططي ك الميارم ك مف خلبؿ الإعداد البدني ك
 الأدكات المستخدمة في البرنامج : .سادسان 
حتكل الإمكانات لتنفيذ م ( إلى ضركرة الإلماـ بالأدكات ك 42ـ، ص 8118عبدالحميد شرؼ  أشار)

مف أىـ العناصر الرئيسية لإنجاح أم برنامج في  الأجيزة  الأدكات ك تعتبر البرنامج لتحقيؽ اليدؼ ، ك
 التي تبرز أىميتيا عمى النحك التالي :  التربية الرياضية ك

 تعمؿ عمى تفادم الفرد للئصابات . . 8 . تساعد عمى رفع المستكل الميارم للآداء الحركي . 5
مف الكسائؿ الميمة في إكتساب المياقة  الأداة  . 4 . كقت ربي عمى تعميـ الميارة في أقصرتساعد الم . 1

 كسائؿ التشكيؽ . مف  جيدة  ك  سيمة فعالة ىي ك . 1  . الخاصة العامة ك
 الأدكات يجب مراعاة الآتي : عند إختيار ك
 سيكلة الإستعماؿ . دقة التصميـ ك .5
 مستكيات في الآداء .  تتناسب مع عدة ك  نكنية لمنشاطأف تتمشى مع المكاصفات القا .8
يمكف إستخداميا لأطكؿ فترة  السلبمة ك عكامؿ الأمف ك أف تككف مادة صنعيا ذات جكدة عالية لتكفير .1

 ممكنة.
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 تقكيـ البرنامج :  .سابعان 
محصكؿ عمى ( التقكيـ بأنو العممية التي تستخدـ القياس ل 43ـ، ص 8118عبدالحميد شرؼ  عرؼ )

الحكـ عمى قيمة الشيئ بيذا يمكف القكؿ بأف  تحدد المستكيات ك بيانات لكي تقكـ عممية التقكيـ بتفسيرىا ك
مدل تحقيقيا  حكـ عمى مدل كصكؿ العممية التربكية إلى أىدافيا ك العممية التي يتـ بيا إصدار التقكيـ ىك

 التقكيـ تيدؼ إلى مايمي :عممية  . ك الكقكؼ عمى نكاحي النقص فييا لأغراضيا ك
 . إمكاناتو النضج في حدكد إستعداداتو ك معرفة مدل نمك الفرد الممارس نحك . 5
 . إستعداداتو التي ينبغي أف تراعى في نكع النشاط قدراتو ك ميكلو ك ؼ حاجات الفرد الممارس كاشتكا . 8
 . العمؿ عمى تذليميا المعمـ ك المدرب ك تشخيص العقبات التي تعترض تقدـ اللآعب ك . 1
 الضعؼ في اللآعب أك البرنامج عف طريؽ الإختبارات . تشخيص نكاحي القكة ك . 4
 . أسباب ىذا التأخير الكشؼ عف الأفراد المتأخريف ك . 1
مدل نجاح  تدريب أفراده الممارسيف ك مساعدة المربي عمى الكقكؼ عمى مدل نجاحو في تعميـ ك . 2

 غراضو .أالبرنامج في تحقيؽ 
 مساعدة البرنامج نفسو عمى معرفة مدل ما حققو مف أىداؼ . . 3
 الحصكؿ عمى المعمكمات اللآزمة لتقسيـ اللآعبيف إلى مجمكعات متجانسة .  . 4
أمكرىـ  تقدير المدربيف عمى كزف أعماليـ أك تدريب للآعب ك إف عممية التقكيـ ذاتيا عممية دراسة ك   . 5
 .إصدار أحكاـ صحيحة  ك
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 المبحث الرابع

 :الدبموم

  مقدمة : 2-4-1
كذلؾ عدد الساعات المقررة  ، ك أقؿ الشيادات الجامعية مف حيث كثافة المناىج الدراسية الدبمكـ تُعد شيادة

، حيث تستغرؽ الدراسة بالدبمكـ سنتيف  مدة الدراسة المطمكبة لمحصكؿ عمى ذلؾ المؤىؿ ، ك لمدراسة
 . التخرج مف المرحمة الثانكية ، يتبعاف كاممتيف

 : مف أبرزىـ ك ، ىناؾ عدة خيارات لمدراسة بتمؾ المرحمة يمكف لمطالب أف يختار أنسبيـ لو ك
التي  الذم يختص في دراسة عدد مف المقررات العامة بجانب التخصصة في العمكـ ك دبمكـ في العمكـ ك
ا يتـ دراسة مجمكعة مف المقررات العامة ك اب دبمكـ الآدك  . الكيمياء الأحياء ك تشمؿ الفيزياء ك فيو أيضن

 . منيا التاريخ أك الجغرافيا أك المكسيقى أك المغة الإنجميزية بجانب عدد مف الآداب المتخصصة ك
 تعريف الدبموم : 2-4-2

 foldedالكرقة المطبكعة  ) تعني حرفيان  ، ك المغة اليكنانيةكممة دبمكما يرجع أصميا إلى  : الصل المغوي
paper ). ( الدبمكماDiploma)   ممنكحة مف جية جامعية تفيد تخطي الطالب لمرحمة  شيادة : ىيك

أك  الميسانسمنيا ما ىك أدنى مف درجتي  ، الشيادات الدراسية عدة أنكاع ك . دراسية في تخصص معيف
أك  الميسانسمنيا ما ىك أعمى مف درجتي  الدبمكـ فكؽ المتكسط، ك الدبمكـ المتكسط ك ، مثؿ البكالكريكس
يعد الدبمكـ أكؿ مراحؿ  . ك الدبمكـ الخاص منو الدبمكـ العاـ ك ، ك مكـ العالي: الدب ، مثؿ البكالكريكس

 . البكالكريكسالسمـ الجامعي إذ ياتي بعده 
الحصكؿ عمى  لمدبمكمات في السعكدية كبعض الدكؿ العربية لأكماؿ الدراسة ك تسجيؿامج ك ىناؾ برن

 /htts://ar.wikiped.org/wiki)   )دبمكـ . درجة البكالكريكس
 : مالدبمو  أهمية 2-4-3
الدراسات  الجامعة أك بيف الدراسات الجامعية ك يسيـ الدبمكـ في سد الفجكة بيف مرحمة المدرسة الثانكية ك 

 .  إضافية  مؤىلبت مينية العميا أك لتقديـ تدريب ك
 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D9%87%D8%A7%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%B3%D8%A7%D9%86%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%83%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%8A%D9%88%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%83%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%8A%D9%88%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%B3%D8%A7%D9%86%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%83%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%8A%D9%88%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%83%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%8A%D9%88%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%83%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%8A%D9%88%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%84
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 :  نواع الدبموما 2-4-4
دة الدبمكـ مف يتـ منح شيا الدبمكـ مف الشيادات المعتمده مف جميع الجامعات ك:  دبلوم متوسط .  5

 . المعاىد بعد سنتيف مف الدراسو ك مف بعد يتـ منح ىذه الشياده لمطالب
تككف مدة الدراسة فيو  :  الحاصمكف عمى شيادة الثانكية العامة ينتظمكف فيو ك  دبمكـ فكؽ متكسط.  8

 .دبمكـ المكسيقى  لي كسنتيف مثؿ دبمكـ الحاسب الآ
لمحاصميف عمى درجة  الكطف العربيفي  التربيةربكم تمنحو كميات ىك تخصص ت ك  :  الدبمكـ العاـ.  1

 . لمتأىيؿ لمعمؿ في مجاؿ التدريس البكالكريكسأك  الميسانس
 العمكـجتاز الدبمكـ العاـ في إك ىك أيضان تخصص تربكم يمتحؽ بو الطالب الذم  :  الدبمكـ الخاص.  4

  .لمتأىيؿ للبلتحاؽ بالسنة التمييدية لمماجستير لمزيد مف التخصص ك التربكية
تيدؼ إلى قيادة  ، ك : برامج الدبمكـ المتقدـ  تقدـ تعميـ أساسي في مجاؿ متخصص  دبمكـ متقدـ.   1

لكظائؼ أك إعدادىـ لمكاصمة الدراسة. عادة ما تقُدـ برامج الدبمكـ المتقدـ في الكميات الطلبب مباشرة إلى ا
، تتطمب درجة الدبمكـ  . في دكؿ الككمنكلث تستمر لمدة عاـ إلى عاميف المدارس التقنية ك المجتمعية ك

لإضافي أك كذلؾ مككنات التعمـ ا ، مؤىلبت دراسات عميا مف المستكل الأكؿ ك ، بشكؿ عاـ المتقدـ
 المتخصص.

 . عبارة عف مؤىؿ يسعى الطلبب لمحصكؿ عميو بعد إتماـ دراستيـ الجامعية :   دبمكـ عالي.   2
يسعى الطلبب إلى الحصكؿ عمى دبمكـ الدراسات العميا في حاؿ رغبتيـ في إضافة مؤىلبت تخصصية  

. تتطمب الجامعات في  رجة الماجستيرد إضافية لسيرتيـ الذاتية أك تقميص الفجكة بيف درجة البكالكريكس ك
بعض البمداف الحصكؿ عمى دبمكـ دراسات عميا قبؿ القبكؿ في برنامج الماجستير لتحؿ محؿ الحصكؿ 

 . عمى درجة البكالكريكس مع مرتبة الشرؼ
 .يُصبح الطالب مؤىلبن لمتسجيؿ في برنامج دبمكـ الدراسات العميا بعد الحصكؿ عمى درجة البكالكريكس

تمنح  تستغرؽ مف عاـ إلى عاميف مف الدراسة في مجاؿ متخصص ك برامج دبلوم الدراسات العليا
، يمزـ الحصكؿ عمى دبمكـ دراسات عميا لمحصكؿ  . في بعض البمداف الحاصؿ عمييا مؤىلبن مينيًّا إضافيًّا

، يُعادؿ دبمكـ الدراسات العميا  في بمداف أخرل . ك ، في القانكف أك التعميـ ، عمى سبيؿ المثاؿ ينةعمى م
 . العاـ الأكؿ مف درجة الماجستير

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%B3%D8%A7%D9%86%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%B3%D8%A7%D9%86%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%83%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%8A%D9%88%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://www.aldawratalakademia.com/Advanced-Diploma/
https://www.aldawratalakademia.com/Postgraduate-Diploma/
https://www.aldawratalakademia.com/Postgraduate-Diploma/
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 : الدبموم الاكاديمي الفرق بين الدبموم المهني و 2-4-5
يتـ الحصكؿ  ظيفة في تخصص مينى معيف ك الدبمكـ الميني يتـ الحصكؿ عميو بيدؼ التأىؿ لأداء ك

يتـ التركيز  ليس مف مؤسسات تعميمية أكاديمية ك أك مؤسسة تعميمية مينية ك يعميو عادة مف مجتمع مين
 . تدريبية  ( ساعو21ف يزيد عف )أيشترط في الدبمكـ الميني  فييا عمى الجانب العممي التطبيقي ك

كاديميات المعتمدة مف المجمس الأ ات ككاديمي يتـ الحصكؿ عميو فقط مف خلبؿ الجامعبينما الدبمكـ الأ .
 . عمى لمجامعاتالأ
كاديمية تركز عمى غمب الدرجات الأأالشيادات المينية نجد أف  بالمقارنة بيف الشيادات الأكاديمية ك .

، بينما الشيادات المينية تركز عمى  ( المقصكد ىنا بالدبمكـ فقط كليس الماجستير الجانب النظرم )
 . تُحدث تقدما في الميارات لتطبيقي كالجانب العممي ا

 الفف ك الصحافة ك ك  تصميـال ، مثؿ الصيدلة ك الحرفية لمدكرات المينية ك عادة ما يتـ منح شيادة 
 الطب ك الآداب ك ك العمكـ  ، مثؿ الفنكف ك تمنح شيادة البكالكريكس  لكثير مف المجالات . ك اليندسة
 htts://ar.wikiped.org/wiki)  .)دبمكـ .اليندسة

  :التكنولوجيا  و  جامعة السودان لمعموم 2-4-6
مركران بمدرسة الأشعة  (ـ5518) عاـ مدرسة التجارة  يرجع تأسيس الجامعة عبر مدرسة الخرطكـ الفنية ك

معيد شمبات  ك ـ 5511 عاـ معيد الخرطكـ الفني ك (ـ5542) عاـ مدرسة الفنكف ك  (ـ5518)  عاـ
المعيد  المسرح ك معيد المكسيقى ك ك ،  (ـ5528)  عاـ الكمية المينية العميا(  ك ـ5514)  عاـ الزراعي

ليككف مف ىذه   (ـ5531) عاـ تـ تأسيس معيد الكميات التكنكلكجية . العالي لمتربية الرياضية لممعمميف
 . المؤسسات أكبر مؤسسة لمتعميـ التقني في السػكداف

 صمػت الجامعة خلبؿ عقػػد ك ك،  (ـ5551) عاـ التكنكلكجيا كـ كتـ ترفيعو إلى جامعػة السكداف لمعم
صلبت عممية بالعديد  لمجامعة علبقات ثقافية ك .أعػداد الطلبب  نصؼ لعشرة أضعػاؼ البرامج الدراسػية ك

 . مف المؤسسات خارج السكداف
الدبمكـ  ك (ك الماجستير  الدكتكراه)( كمية تقدـ برامج عمى مستكيات الدراسات العميا 88تضـ الجامعة )

 .الدراسات المستمرة التقني كما تقدـ برامج التدريب ك الدبمكـ ك البكالكريكسالدراسات عمى مستكل  ك العالي
 . عبر مراحؿ تطكرىا بالمعرفة العممية بجانب المعارؼ التطبيقية الجامعةيمتاز خريج 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%83%D8%AA%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%87
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%A8%D9%84%D9%88%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%A8%D9%84%D9%88%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%A8%D9%84%D9%88%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%83%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%8A%D9%88%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%A8%D9%84%D9%88%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%A8%D9%84%D9%88%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%B9%D8%A9
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الكرش  بامتلبكيا لممعامؿ ك مككنات برامجيا ك حافظت الجامعة عمى ىذه الميزة عبر تقاليدىا التعميمية ك
 . تفاعميا مع المجتمع عضاء ىيئة التدريس كتدريبيا لأ الأطر التقنية ك ك

نتساب كما تطرح بعض البرامج مستعينة عف طريؽ الإ تقدـ الجامعة برامجيا عبر الطرؽ التقميدية ك
 . )an/www.sustech.ed(. بكسائط التعميـ الإلكتركني

 التجارة ك كاليندسة ك بالجامعة: تتنكع التخصصات  كنكلكجياتخصصات جامعػة السكداف لمعمكـ كالت. 
 المختبرات الطبية ك المغات إلى التخصصية كما في الأشعة ك ك  العمكـ التربية ك ك البيطرة  الزراعة ك

عمكـ  الحاسكب ك التربية الرياضية ك الدراما ك المكسيقى ك الفنكف ك الغابات ك النفط ك ك تكنكلكجيا المياه
رتباط الجامعة بالمجتمع مثؿ إعي االمراكز البحثية التي تر  تضـ الجامعة العديد مف المعاىد ك تصاؿ كالإ

مركز التعميـ عف بعد  ك الميزرمعيد  الطفؿ ك معيد تنمية المرأة ك مركز ثقافة السلبـ ك مركز الحاسكب ك
راسخة  ثابتو كبخطى في برامجيا  تكسعان  تمضى الجامعة في تطكر مستمر تحديثان ك مركز الطيراف . ك ك

 إعداد الأطر المتخصصة ك تمع كخدمة المج بمكغ رسالتيا في نشر المعرفة ك نحك تحقيؽ أىدافيا ك
ذلؾ لتركيزىا  تعتبر جامعة السكداف مف الجامعات المميزة في السكداف ك . المساعدة المؤىمة تأىيلبن جيدان 

 . كما يشكؿ خريجكىا ركيزة أساسية في المؤسسات ك عمى الجانب العممي دكف إىماؿ لمجانب النظرم
 .  غيرىا مف المؤسسات الشركات السكدانية ك

 :كمية التكنولوجيا  2-4-7
. ىدفت الدراسة إلى  كقسـ مف أقساـ المعيد الفني بإسـ الدراسات الإضافية (ـ5511) عاـ نشأت الكمية 
 : تاحة الفرصة لمكاصمة التعميـ في مجالاتإ
 . لمف أكمؿ مرحمة الثانكم العاـ أك العالي  الدراسة العامة . 5
 . الصناعات الحرفية دخمكا مجاؿ الفنكف التطبيقية ك رحمة الإبتدائية كالدراسة الحرفية لمف أكممكا الم . 8
 . كذلؾ لمحصكؿ عمى الزمالات المينية الدراسات العميا لحممة الدبمكـ ك . 1
أصبحت إحدل كميات معيد الكميات التكنمكجية حينيا ركزت الكمية عمى الدراسات  (ـ5532)في عاـ   

الدراسات اليندسية عمى  مستكل البكالريكس ك  ة كالدراسات التجارية عمىالمكازية لبعض الكميات بالجامع
يف لـ يقبمكا في مؤسسات ذتكسعت الكمية فيما بعد بفتح تخصصات جديدة لمطلبب ال . ك مستكل الدبمكـ

 (81135)قد تضاعفت أعداد المقبكليف حتى بمغت  . ك تخصصان  (83) التعميـ العالي حتى بمغت الآف 

http://www.sustech.ed/an
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%B9%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D9%8A%D8%B2%D8%B1
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بالإضافة إلى الدراسات النظامية المسائية تقدـ الكمية العديد مف  ( ـ8114.8111 ) . عاـ الدراسيلم ا  بطال
 . التعميـ المستمر التدريب ك البرامج في مجاؿ الإنتساب ك

مف الدكؿ العربية كالإمارات  دإمتدت خدمات الكمية في عدد مف الكلايات داخؿ السكداف كما شممت عد
 اليمف. جاء تكسع الكمية في زيادة أعداد الطلبب ك سكريا ك،  ، السعكدية الأردف طر ،، ق العربية المتحدة

 تمت إعادة ىيكمة الكمية ك (ـ8111) البرامج مكاكبان لثكرة التعميـ العالي التي إنتظمت البلبد في عاـ 
 اسات العممية كالدر  ىي الدراسات اليندسية ك فييا أربعة اقساـ أكاديمية ك  ، أصبحت تضـ سبعة أقساـ

الدراسات  ىك قسـ التدريب ك الدراسات الإنسانية بجانب قسـ ييدؼ لخدمة المجتمع ك الدراسات التجارية ك
القسـ السابع يقكـ بالإشراؼ عمى مراكز الكمية في داخؿ كلاية  الجداكؿ ك قسـ الإمتحانات ك المستمرة ك
طكير لكؿ برامج الكمية لتصبح دبمكـ يمنح تتـ  (ـ8118)مف العاـ الدراسي   ك . باقي الكلايات الخرطكـ ك

. تمنح الكمية درجة الدبمكـ في ستة فصكؿ دراسية في عدد مف  في ثلبث سنكات بلبن عف سنتيف
 . (19ملحق رقم ) الرياضة. التخصصات  منيا دبمكـ التربية البدنية ك

 :الرياضة  كمية التربية البدنية و 2-4-8
متخذتان مف  (ـ5525)التعميـ الميعد العالي لمتربية الرياضية لمعامميف فى نكفمبر  كأنشأت كزارة التربية  

أصدر مجمس الكزراء قراران بنقؿ المعيد  (ـ5533) عاـفى يكنيك  ) الكمية المينية ( مقرا ليا . ك مباني
 عاـ يف فى ديسمبرالرياضة . ك صدر قرار بتبعية المعيد العالي لمتربية الرياضية لممعمم لكزراة الشباب ك

أصدر السيد  (ـ5534)  عاـ في يكنيك ليصبح تحت إشراؼ المجمس القكمي لمتعميـ العالي ، ك (ـ5533)
رئيس المجمس القكمي لمتعميـ العالي قانكف تنظيـ المعيد العالي لمتربية الرياضية لممعمميف ،  كزير التربية ك

ي لمتربية الرياضية لممعمميف ، مؤسسة مستقمة كإحدل بيذا القانكف "أمر التأسيس" أصبح المعيد العال ك
عميد يعاكنو مجمس أكاديمي حسب نص القانكف ،  مؤسسات التعميـ العالي ، يدار بكاسطة مجمس إدارة ك

، حيث أف  في نفس العاـ حذفت كممة المعمميف مف أسـ المعيد ليصبح المعيد العالي لمتربية الرياضية ك
تـ تغيير الإسـ إلى كمية التربية  ليس معمميف فقط ك ممكف فى مجالات عدة كالمعيد يخرج متخصصيف يع

دراسية في أحد التخصصات تمنح درجة البكالكريكس في ثمانية فصكؿ  نيا أحيث الرياضة  البدنية ك
 . الإدارة الرياضية . ب    . التربية البدنية المدرسية . أ : التالية

       . الرياضي . الإعلبـ د       .   . التدريب الرياضي  ج       
 (www.sustech.ed/an) الحركية . القدرات البدنية ك * تشترط الكمية إجتياز الإختبارات الطبية ك
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 المبحث الخامس 

 الدراسات السابقة والمشابهة : 

 قياس برامج تدريبية عمى القوام : سات تناولت أثرادر  -اولًا 
 دراسات محمية :

 ـ( .8113( ) غير منشكرة رسالة دكتكراه ) .دراسة محمد عبدالسلبـ عاجب  . 5
 . ( رحمة الأساس بكلاية الخرطكـتشكىات القكاـ الشائعة لدل تلبميذ م ) بعنكاف :

ىدفت الدراسة عمى التعرؼ عمى التشكىات القكامية الشائعة بيف تلبميذ مرحمة الأساس بكلاية الخرطكـ  
محمية الخرطكـ ، محمية  ) ( تمميذ مكزعيف عمى ثلبثة محميات8511عمى عينة قكاميا ) )الحمقة الأكلى (

( تـ بكاسطتو التعرؼ عمى  الخيط كالثقيؿ ث مقياس بانكرافت )إستخدـ الباح ( ك بحرل ، محمية أمدرماف
 ( ك لقياس فمطحة القدميف شاشة القكاـ ، معامؿ تشجينيا ، ) إلانحناءات الأمامية كالخمفية لمجسـ ، إختبار

 . إستخدـ الباحث المنيج الكصفي المسحىي  ( ، شريط قياس مرف ، ميزاف طبى لقياس القامة الرستاميتر)
راء الدراسة مستخدمان في المعالجة الإحصائية الكسط الحسابى ، النسبة المئكية ، الإنحراؼ المعيارل فى إج

كجكد تشكىات قكامية كثيرة بيف تلبميذ مرحمة  كانت أىـ النتائج ىي : ، إختبار)ت( معامؿ الارتباط ك
كانت أىـ  فسقكط أحد الكتفيف . كيميو تفمطح القدميف   . أىميا  إستدارة الكتفيف ك الأساس بكلاية الخرطكـ

زيادة الإىتماـ بتلبميذ مرحمة الأساس مف الجنسيف لممحافظة عمى قكاميـ لضماف كجكد  : التكصيات الآتي
 إطلبع الكالديف عميو  عمؿ دليؿ خاص بالتغذية السميمة ك . 8 .قاعدة مف النشئ تتمتع بقكاـ معتدؿ

تدريس مقرر تربية القكاـ  .4رؾ فييا الطفؿ كقت فراغو رس ليتحمساحة داخؿ المدا ضركرة تكفير . 1
 . ضمف مناىج معممى مرحمة التعميـ العاـ بكميات التربية

 

  الدراسات السابقة كالمشابية محمية عربية جنبيةأ المجمكع

 1 دراسات تناكلت أثر قياس برامج تدريبية عمى القكاـ . 5 4 5 51

 2 دراسات تناكلت أثر قياس برامج تدريبية عمى المياقة البدنية . 8 - 8 4

 3 دراسات تناكلت أثر قياس برامج تدريبية علبجية أكتعكيضية . 1 1 5 3

 4 دراسات تناكلت أثر قياس برامج تدريبية عمى ميارات الألعاب الفردية . 4 5 - 1

 5  يبية عمى ميارات الألعاب الجماعيةدراسات تناكلت أثر قياس برامج تدر  2 - - 2
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  بية :ر دراسات ع
  ( . ـ5545 عصمت الكردم ) .فؤاد السمراكم  .دراسة ىاشـ إبراىيـ  . 5

 العدد الرابع أكتكبر . ،المجمة العممية  ،جامعة حمكاف  ،) كمية التربية الرياضية لمبنيف باليرـ 
 . بعنكاف : ) التشكىات القكامية لدل طمبة الجامعة الأردنية (

الإنحرافات القكامية الشائعة بيف طمبة الجامعة الأردنية في  ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى التشكىات ك
تـ  تعرضا ليا . تحديد الأجزاء الأكثر مكضعيا في الجسـ ك تحديد نسبة إنتشارىا ك مختمؼ الكميات ك

( طالبان مف بيف طلبب الكميات المختمفة في الجامعة الأردنية 144إستخداـ المنيج المسحي لعينة قكاميا )
 ( سنة ك84-54الذيف درسكا مساؽ الرياضة في حياتنا في ثلبثة فصكؿ مختمفة تراكحت أعمارىـ ما بيف )

كانت أعمى  %( ك88.14امعة الأردنية بنسبة )مف أىـ النتائج إنتشار التشكىات القكامية بيف طمبة الج
أقميا تشكىات الرجميف كما أف طبيعة الدراسة في كميات  نسبة في التشكىات ىي تشكىات العمكد الفقرم ك

العممية قد أثرت سمبان عمى القكاـ الصحيح لمطمبة فيما زادة نسبة تعرضيـ إلى  المجمكعة الطبية ك
باحثكف بكضع برامج التربية الرياضية في المراحؿ التعميمية المختمفة طبقا قد أكصى ال التشكىات القكامية ك

 الثانكية ك زيادة عدد دركس التربية الرياضية في المراحؿ التعميمية الإعدادية ك لبرامج فحص القكاـ ك
طرح  ك إدخاؿ التمرينات العلبجية ضمف برامج التربية الرياضية المدرسية في المراحؿ التعميمية المختمفة

 مساؽ المياقة البدنية كمطمب جامعي إجبارم 
 . ( ـ5554 ) دراسة  ماجد مجمي كعبد الباسط مبارؾ . 8
 ( 24ص .ـ 5554العدد السابع  .بغداد  .الجادرية  .) مجمة كمية التربية الرياضية  

 . ( نيةإنحرافات العمكد الفقرم لدل طلبب كمية التربية الرياضية بالجامعة الأرد ) بعنكاف :
ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى إنحرافات العمكد الفقرم لدل طلبب كمية التربية الرياضية بالجامعة 

 (31)الأردنية. لمختمؼ المراحؿ الدراسية . إستخدـ الباحثاف المنيج الكصفي عمى عينة عشكائية قكاميا 
 القكاـ الآتية :طالبان مكزعيف عمى مختمؼ المراحؿ الدراسية . ثـ إستخدـ إختبارات 

آدمز  ، إختبار الحائط ( إختبار كراميتكف ) ( ، إختبار الثقؿ الخيط ك ) بانكركفت النظر، إختبار إختبار
إنحرافات العمكد الفقرم عند طلبب كمية التربية الرياضية بالجامعة  أىـ النتائج : إنتشارللئنحناء الأمامي 

 ( .%24)الأردنية بمختمؼ المراحؿ الدراسية بنسبة 
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عينة الدراسة متفاكتو بيف طلبب  إنحرافات العمكد الفقرم لدل جميع أفراد ىناؾ نسب عالية مف إنتشار .
 الرابعة . السنة الأكلى ك

 . (s) إنعداـ كجكد إنحراؼ .

لمرياضة تأدم إلى إنحرافات قكامية حيث عزل الباحثاف الإصابة إلى   المتكررة الممارسة الخاطئة ك .
قد جاء ذلؾ عمى لساف الطلبب أنفسيـ  كرة اليد ك ك مثؿ كرة الطائرة  ضك عمى حساب آخرإستخداـ ع

 القاذفة دكف غيرىا . الذيف تدربكا عمى تقكية الذراع الساحقة ك
 تصميـ ك المختمفة المبكرة العمرية الفئات عمى بالقكاـ المرتبطة الدراسات عمؿ ضركرة أىـ التكصيات 

 . للؤفراد كقائية ك علبجية برامج
     . ( ـ8111 )  عمار جاسـ.  حسيف مرداف عمر.  دراسة صلبح عطية . 1

كمية  .جامعة البصرة . جميكرية العراؽ .العدد الحادم عشر .بحكث التربية الرياضية  مجمة دراسات ك
 ( .ـ8111 ). التربية الرياضية 

لدل الطمبة المتقدميف إلى كمية  الإنجاز الركض ك ك أثرىا في السير )بعض التشكىات القكامية ك بعنكاف :
 ( . التربية الرياضية جامعة البصرة

أنكاعيا لدل الطمبة المتقدميف إلى كمية التربية  ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى بعض إصابات تشكه القدـ ك
 متر. 411ركض  إنجاز الاعتيادم ك تشكىات القدـ في آداء المسير معرفة أثر الرياضية جامعة البصرة ك

طالبان( تـ  43لعينة قكاميا) حيث إستخدـ الباحثكف المنيج الكصفي بطريقة المسح لملبءمتو طبيعة الدراسة
 ىـ يشكمكف جامعة البصرة ك .ختيارىـ بالطريقة العشكائية مف الصؼ الأكؿ في كمية التربية الرياضية إ
المنتخبات الرياضية .  يمثمكف الأندية كالطلبب الذيف  %( مف مجتمع الأصؿ بعد إستبعاد الطالبات ك18)

سككير(  Tمتر ، مسطرة ) 411ركض  الأجيزة المستخدمة ساعة تكقيت الكتركنية لقياس إنجاز الأدكات ك
 كيمس ،أقياس إنحراؼ كتر  بكرؾ لأخذ طبعات القدـ ، جياز ، الجرم ك القدـ في المسير لتعييف مسار

لقياس قكس  درجة لقياس مدل إنحراؼ إتجاه القدـ ، القيرتية )قياس إرتفاع قكس القدـ ، مسطرة م جياز
ت( لمعينات (، الإنحراؼ المعيارم ، إختبار ( . لمكسائؿ الإحصائية تـ إستخداـ الكسط الحسابي القدـ

معامؿ الإرتباط البسيط لبيرسكف ، نسبة المساىمة ، معامؿ الإرتباط المتعدد ، أىـ النتائج  المستقمة ك
التشكىات القكامية لمقدـ ببعضيا الآخر. إستنادان لمعادلة ترسمك كزاكية طبع القدـ ظيرت  إرتباط بعض

 صنفت عينة البحث إلى ثلبثة مجمكعات ىي : مجمكعة كانت تميؿ إلى الإصابة في بعض الأجزاء ك
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تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف (  مجمكعة صابة. سطية  ك مجمكعة . )مجمكعة غير مصابة 
. إكيمس  إنحراؼ كتر .ىي : إرتفاع قكس القدـ  التشكىات القكامية لمقدـ في المجمكعات الثلبثة كبعض 

 متر. 411إنحراؼ إتجاه القدـ في ركض .  زاكية طبع القدـ
 متر. 411تبذؿ المجمكعة المصابة جيدان إضافيان لمتغمب عمى زيادة الزمف في ركض  .
 دل المجمكعة المصابة .متر ل 411يزداد عدد الخطكات في ركض  .
ـ( بسبب إنحراؼ إتجاه  -39متر في المجمكعة المصابة تقارب ) 411المسافة المضافة عمى ركض  .

 . القدـ
 . %23متر بنسبة  411تساىـ التشكىات القكامية في زيادة عدد الخطكات في ركض  .
 . %13متر بنسبة مقادرىا  411تساىـ التشكىات القكامية في زيادة زمف ركض  .
 زاكية طبع القدـ الأكسط . صغر اكيمس ك غمب الأفراد المصابيف بالتسطح يعانكف إنحراؼ في كترأ .
  التكصيات: 
 قياسات التشكىات القكامية في عممية الإنتقاء لمرياضييف . إجراء إختبارات ك . 5
 ؿ :الإىتماـ بالتشكىات القكامية لمقدـ بسبب تأثيرىا في مستكل الإنجاز مف خلب . 8
ىدر  زيادة عدد الخطكات ك .السميـ لثقؿ الجسـ عمى القدـ  التكزيع غير .زيادة إنحراؼ مشط القدـ   . 1

 الطاقة أثناء الآداء . في الجيد ك
إتجاه القكة إلى  ذلؾ في الأداء الميارم أك إيجاد أثر إجراء بحكث مشابية في التشكه القكامي لمقدـ ك . 1

 . سرعة رد الفعؿ
 الداخمي . اسة الأقكاس الأخرل في القدـ أم القكسيف الجانبي كدر  .  4
 . إيجاد نسبة إنحراؼ القدـ في ركض المنحنيات . 1
 . ( ـ8115 دكتكراه غير منشكرة  ) .خكجة  دراسة عادؿ .  4

 المياقة تطكير الذات ك تقدير مفيكـ ك الجسـ صكرة تحسيف في المقترح الرياضي البرنامج أثر ) بعنكاف :
 . ( حركيا   الخاصة ذكم الإحتياجات فئة لدل البدنية المرتبطة بالصحة

 مفيكـ تقدير البرنامج الرياضي المقترح في تحسيف صكرة الجسـ ك أثر ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى
 مفيكـ تقدير كذلؾ تحديد العلبقة بيف صكرة الجسـ ك الذات لدل فئة ذكم الإحتياجات الخاصة حركيا ك

( مراىقان مف ذكم الإحتياجات الخاصة 81دييـ ، إستخدـ الباحث المنيج التجريبي لعينة قكاميا )الذات ل
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قد إستعاف الباحث في أدكات  تجريبية ك مصابيف بالشمؿ النصفي السفمي لمجمكعتيف ضابطة ك حركيا  
 الذات لركزنبيرج . مقياس تقدير جمع البيانات بمقياس صكرة الجسـ إعداد الباحث ك

 الإنحراؼ الكسيط ، الحسابي ، المتكسط (T-Test) معامؿ الإحصائية للؤساليب الباحث د إعتمدق ك
 . ألفا –آركنباخ  معامؿ ك  استكدنت الإلتكاء ، )ت( ك إختبار المعيارم ،

البرنامج المقترح في  البعدم لأثر ك القبمي القياس دلالة إحصائية بيف ذات كجكد فركؽ مف أىـ النتائج  ك
 ك  المقترح الرياضي بالبرنامج مف أىـ التكصيات العمؿ صكرة الجسـ لصالح القياس البعدم ك تحسف
 . الدراسة لعينة المشابية الإحتياجات الخاصة بذكم العناية

 . ـ (8151 براىيـ . ماجستير )إدراسة مصطفى عمى   . 1
 ذ المرحمة الثانكية التجارية مف سفلتلبمي الكمبيكتر الإنحرافات القكامية لدل مستخدمي جياز ) بعنكاف :

 .(  ( سنة بمحافظة القاىرة54 - 51)
مف طلبب  ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى التشكىات القكامية الأكثر إنتشاران لدل مستخدمي الكمبيكتر

ـ قد إستخد المدرسي عمى قكاـ الطلبب ك الجمكس أماـ الكمبيكتر معرفة تأثير المرحمة الثانكية التجارية ك
كانت أىـ النتائج أف أكثر التشكىات شيكعان  ( طالب ك411الدارس المنيج الكصفي المسحي لعينة قكاميا)

( محققان 848بيف أفراد العينة  المصابيف ىك إنحراؼ زيادة التحدب الظيرم حيث بمغ عدد المصابيف )
 . % ( العدد الكمى لأفراد العينة1155أعمى نسبة  مف )

 بحيث لا يؤثر سمبان عمى قكاـ الطلبب . يالمدرس يد زمف الجمكس  أماـ الكمبيكترىـ التكصيات : تحدأ
 . ( ـ8151 ) ماجستير.  دراسة  ليزا محمكد حسف الحكفى  . 2

 .  ( المياقة القكامية لدل بعض طالبات كمية التربية الرياضية جامعة المنكفية ) : بعنكاف
الطرؼ السفمي لدل طالبات  فات القكامية بالجزء العمكم كىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى بعض الإنحرا 

(  طالبة مف بيف طالبات كمية التربية الرياضية جامعة 515الرابعة لعينة عمدية  قكاميا ) الفرقة الأكلى ك
 بتفصيؿ   ، ـ(8158-8155الرابعة بالكمية لمعاـ الدراسى ) المنكفية ، متمثمة  فى طالبات الفرقة الأكلى ك

 ( طالبو ىك حجـ مجتع البحث545مف أصؿ )( طالبة بالفرقة الرابعة 22) طالبة بالفرقة الأكلى ، ك( 51)
المتحرؾ( كفقان لكؿ إنحراؼ قكامي لمطالبات عينة  .، بالإضافة إلى التعرؼ عمى مستكل التكازف )الثابت 

مستكل  رافات القكامية كالرابعة فى الإنح أيضا معرفة الفركؽ بيف طالبات الفرقة الأكلى ك البحث ، ك
قد قامت  لقد إستخدمت الباحثة المنيج الكصفي بالأسمكب المسحي ، ك المتحرؾ . ك التكازف الثابت ك
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عف طريؽ البرنامج الإحصائي  يستخداـ الحاسب الآلإالباحثة بإجراء المعالجات الإحصائية لمبحث ب
(SPSSك ) لتكاء ،، معامؿ الإ م، الإنحراؼ المعيار  يالمتكسط الحساب ستخدمت المعالجات التالية :أ 

 مدلالة الفركؽ بإستخداـ )ت( دلالة الفركؽ بإستخداـ تحميؿ التبايف أقؿ فرؽ معنك  معامؿ الإرتباط ،
 .(L S Dبإستخداـ )

 أىـ النتائج :
 لى كالتجكيؼ القطني لدل طالبات الفرقة الأك  يتزيد نسبة الإنحرافات القكامية لمجزء العمكل متمثمة ف .

 الظير .  الفرقة الرابعة يميو نسبة إستدارة 
 ك فمطحة القدميف لدل طالبات الفرقة الأكلى  تزيد الإنحراؼ القكامي  لمجزء السفمي في تقكس الرجميف ك .

 الفرقة الرابعة .
لمطرؼ  المياقة البدنية المتمثمة في إختبارات التكازف بإختلبؼ نكع الإنحرؼ القكامي لا تتأثر بشكؿ كبير .

 الرابعة .  كلى كالعمكم لطالبات الفرقة الأ
 يزيد كزف طالبات الفرقة الأكلى المصابات بالجزء العمكم عف الفرقة الرابعة .  .
 . زيادة مسقط المنطقة الصدرية لدل طالبات الفرقة الرابعة المصابات بالجزء العمكم عف الفرقة الأكلى .
 طالبات الفرقة الرابعة المصابات عف الفرقة الأكلى . تزيد المسافة بيف الركبتيف لدل ال. 
 فت( لممصابات بالطرؼ السفمي لدل الفرقة الأكلى عف الفرقة الرابعة . تزيد قيـ إختبار ) .
 فميشماف لدل الفرقة الرابعة المصابات بالطرؼ السفمى عمى الفرقة الاكلى .  يزيد قيـ إختبار ركمبرج ك .
 التكصيات :  
 ؿ إرشادم لمعادات القكامية السميمة لمطالبات فى المرحمة قبؿ الجامعية .كضع دلي .
 إختبار الطالبات بكمية التربية الرياضية كفؽ معايير قكامية سميمة . .
 نحرافات القكامية لمطالبات الممتحقات بكميات التربية الرياضية . متطكرة لقياس الإ أجيزة حديثة ك تكفير .
 ا  لخاصة بالمياقة البدنية المرتبطة بإنحرافات القكاـ لمطالبات بكميات التربية الرياضة دكريإجراء الإختبارت ا .
 عمؿ برامج تأىيمية متكاممة لمطالبات المصابات بالإنحرافات القكامية .  .
 ت لدل الطالبات بالكمية . اتؤدم إلى زيادة الإنحراف يدراسة الأسباب الت  .
 . ـ (8151 العائب ) سعيد ك صالح .لي القلب محمد عصاـ دراسة .  3

 . ( الإعدادية بمدينة طرابمس المرحمة تلبميذ بيف شيكعان  القكامية التشكىات لأكثر مقارنة: )  بعنكاف
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 السفمي طرؼلم الإعدادية المرحمة لتلبميذ حدكثان  الأكثر القكامية التشكىات ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمي
 المسحي بالأسمكب الكصفي المنيج الباحثاف . إستخدـ طرابمس مدينة سمدار  ببعض الطرؼ العمكم ك

 ( تمميذان 451) عددىـ البالغ ك طرابمس مدينة مدارس بعض في الإعدادية المرحمة لعينو عمدية مف تلبميذ
 جياز ، طبي لجمع البيانات تـ إستخداـ ، شريط قياس، ميزاف سنة( ك 51 -58أعمارىـ ) تتراكح ك

القدـ  فمطحة الجينكميتر ، قياس تسجيؿ ،  القدـ ، إستمارة قكس جياز القكاـ ، سمي ، شاشاتالج التككيف
 المعيارم ، النسبة الحسابي الإنحراؼ المتكسط الإحصائية لممعالجات ، رستاميتر . كما إستخدما الباحثاف

 تشكىات ك السفمي الطرؼ تشكىات بيف إحصائية ذات دلالة فركؽ قد كانت أىـ النتائج كجكد المئكية ك
 لتقكيـ المختمفة السكائؿ ك الإمكانيات الطرؼ العمكم . كما أكصى الباحثاف بتكفير لصالح العمكم الطرؼ

 ك البدنية التربية بدرس الاىتماـ ىذا المجاؿ ك في العممية الأبحاث مف المزيد إجراء التلبميذ ك ضركرة قكاـ
  . تعكيضيو تمرينات إعطاء

 .(ـ8154)المطكع  عائشة منذر.تكفيؽ كسف بشير .نعيمة عبدالسلبـ .نياد منير .يز مجمىدراسة ماجد فا .4
 (. 8( العدد )85المجمد ). الإجتماعية  سمسمة العمكـ الإنسانية ك .الدراسات ) مجمة مؤتو لمبحكث ك

 . (الإنحرافات القكامية لدل طالبات كمية التربية الرياضية في الجامعة الأردنية  ) بعنكاف :
نحرافات القكامية الأكثر شيكعا لدل طالبات كمية التربية الرياضية في لى الإإىدفت الدراسة إلى التعرؼ 

التعرؼ إلى الفركؽ في الإنحرافات تبعان لمتغير السنة الدراسية ، الطكؿ ، الكزف .  الجامعة الأردنية ك
( طالبة مكزعو عمى مختمؼ 514ة قكاميا )إستخدـ الباحثكف المنيج المسحي لمناسبتو لطبيعة الدراسة لعين

عدد مف القياسات الخاصة بالإنحرافات  لتحقيؽ أىداؼ الدراسة إستخدـ الباحثكف السنكات الدراسية ك
( لإيجاد   .(SPSS)ت( كفؽ البرنامج الإحصائي القكامية التي تمت معالجة نتائجيا بإستخداـ إختبار

، معامؿ الإلتكاء ،  م، الإنحراؼ المعيار  يإستخداـ المتكسط الحساببعد تحميؿ البيانات ب دلالة الفركؽ . ك
أىـ النتائج  تبيف أف أكثر الإنحرافات شيكعآ بيف أفراد عينة ( ت)معامؿ الإرتباط ، دلالة الفركؽ بإستخداـ 

كثر تبيف أف إنحرافات الجزء العمكم مف الجسـ أ سقكط الكتؼ الأيمف ك الإنحراؼ الجانبي الأيسر ك البحث
تبيف عدـ كجكد فركؽ بيف الإنحرافات القكامية تبعان لمتغيرات السنة الدراسية ،  مف إنحرافات الجزء السفمي ك

 نشر قد أكصى الباحثكف بضركرة  الكزف ك كجكد فركؽ بيف الإنحرافات القكامية تبعان لمتغير الطكؿ ، ك
عمؿ  كميات التربية الرياضية بشكؿ خاص كطمبة  الكعي القكامي بيف أفراد المجتمع الأردني بشكؿ عاـ ك
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الإىتماـ بحصص التربية البدنية لإعطاء التمرينات الكقائية  مزيد مف الدراسات عمى فئات عمرية مبكرة ك
 التي تمنع حدكث الإنحرافات القكامية عند التلبميذ. 

 أجنبية : دراسات 
 ( . ـ5531 دراسة جامبكر تسؼ )  . 5
 . ( 581ـ ص 5558بية البدنية ك الرياضية المجمة العممية لمتر  )

زاكية   زكايا العمكد الفقرم المختمفة ) العنقية ، الصدرية ، القطنية ( ك ىدفت الدراسة الى كضع معايير ك
قد حدد نقاطان معينة يتـ  ميؿ الحكض . إستخدـ الباحث جيار الجكنيكمتر عمى المراحؿ السنية المختمفة ك

ستخدـ الباحث إ أم زيادة أك نقصاف عف ىذه الزكايا يعتبر إنحرافان قكاميان ، ك ا ، كمف خلبليا قياس الزكاي
 ك قد أشارة النتائج إلى :  . في ذلؾ المنيج الكصفي

عف  . إختلبؼ زكايا إنحناءات العمكد الفقرم في منطقة التقعر العنقي عف منطقة التحدب الظيرم ك
 كض .عف زاكية ميؿ الح منطقة التقعر القطني ك

 . يمكف الإعتماد عمى الجكنيكمتر كطريقة مكضكعية لتحديد حالة العمكد الفقرم ك زاكية الحكض . 
 :  قياس برامج تدريبية عمى المياقة البدنية أثرسات تناولت ادر  - ثانياً 

 دراسات محمية :
 . ـ (8155 . ماجستير ) دراسة ىكيدا حيدر الشيخ  . 5 

التمرينات العلبجية عمى المصابيف حديثان بالشمؿ الناتج  لمعلبج الطبيعي ك أثر برنامج مقترح ) بعنكاف :
 عف الجمطة الدماغية (.

التمرينات العلبجية لممصابيف حديثان بالشمؿ  ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى أثر برنامج العلبج الطبيعي ك 
اـ المجمكعة الكاحدة لعينة عمدية حيث إستخدمت الباحثة المنيج التجريبي بنظ الناتج عف الجمطة بالمخ .

( متكسط الطكؿ 34.2( متكسط الكزف )82بالمكاصفات التالية متكسط السف ) مصابيف  (2قكاميا)
( النكع إناث مف مرتادم مراكز العلبج الطبيعي مف المصابيف حديثان بالشمؿ الناتج عف الجمطة 538.2)

المتكسط الحسابي ، الإنحراؼ المعيارم ،  الباحثة  متلممعالجة الإحصائية إستخد بالمخ بكلاية الخرطكـ ك
بإستخداـ طريقة التدريب   معامؿ الإرتباط لبيرسكف إختبار)ت( مف أىـ النتائج ممارسة تمرينات البرنامج

قد أكصت  سرعة المشي . ك بنظاـ التدريب الدائرم تؤدم إلى تنمية قكة القبضة ك الفترم منخفض الشدة ك
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العلبج الطبيعي للئصابات المختمفة عف طريؽ ككادر  رنامج التمرينات العلبجية في مراكزالباحثة بتطبيؽ ب
 متخصصو مف خريجي كمية التربية الرياضية .

 . ـ (8154 . ماجستير ) جكدة  طالب حسيف كمسارم دراسة أبك  . 8
لمرحمة الثانكية بكلاية برنامج تدريبي مقترح لتنمية بعض عناصر المياقة البدنية لطلبب ا ثرأ ) بعنكاف :
 ( . الخرطكـ

ثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية بعض عناصر المياقة البدنية لطلبب أىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى 
( طالبان عشكائيا 54قد إستخدـ الباحث المنيج التجريبي لعينة  قكاميا ) . ك المرحمة الثانكية بكلاية الخرطكـ
 قد إستخدـ لممعالجة الإحصائية المتكسطات الحسابية ك لاية الخرطكـ كمف طلبب المرحمة الثانكية بك 

 . مف أىـ النتائج أف البرنامج أثر إيجابيان عمى عناصر المياقة البدنية ك الإرتباطات الإنحراؼ المعيارم ك
 . قد أكصى بالإرتكاز عمى البرامج التدريبية المبنية عمى الأسس العممية السميمة

 :دراسات أجنبية 
 ـ ( .8115)  دراسة كرامر  . 5

التعرؼ عمى  آدائيف الميني ، ك بعنكاف : ) أثر تدريبات المقاكمة بالأثقاؿ عمى القكة العضمية للئناث ك
التحمؿ( ، ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى أثر تدريبات المقاكمة بالأثقاؿ  مدل التحسف في القكة العضمية ك

التحمؿ   التعرؼ عمى مدل التحسف في القكة العضمية ك ئيف الميني ، كآدا عمى القكة العضمية للئناث ك
( 2قد تـ إستخداـ المنيج التجريبي ، لعينو مف الإناث غير المدربات حيث قامكا بتطبيؽ البرنامج لمدة ) ك

بي تـ إستخداـ المتكسط الحسا المقاكمة اليدكية ، ك ألعاب الجمباز ك أشير ، تضمنت تدريبات البمكمترؾ ك
قد أظيرت النتائج تحسف في إختبارات  بيرسكف ، ك إختبار) ت( ، ك  إرتباط الإنحراؼ المعيارم ، ك ، ك

القكة العضمية عمى المجمكعة التي طيقت المقاكمة بالأثقاؿ ، كما أظيرت كجكد تأثير إيجابي لممجمكعة 
 التي إستخدمت برنامج المقاكمة اليدكية بدرجة متكسطة .

 ـ ( .8113) كسدار دراسة ال .  8
( ، ىدفت الدراسة إلى   ( لاعبي كرة السمة أيزكمترم بعنكاف : ) أثر برنامج تدريبي لتحسيف القكة العضمية )

ستخداـ إ( لاعبي كرة السمة ك قد تـ  أيزكمترم التعرؼ عمى أثر برنامج تدريبي لتحسيف القكة العضمية )
 سابيع ( ك قد إشتمؿ عمى تدريبات لمجزء السفمي لمجسـ كأ 4طبؽ البرنامج لمدة ) المنيج التجريبي ، ك

 تـ إستخداـ المتكسط الحسابي ، ك ( لاعبان مف لاعبي كرة السمة ، ك85الجزء العمكم لمجذع لعينو قكاميا )
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أظيرت النتائج أف ىنالؾ آثارا إيجابية  بيرسكف ،  ك إختبار ) ت ( ، ك  الإنحراؼ المعيارم ، ك إرتباط
 عمى تحسيف الآداء في الميارات الحركية . مى تحسيف القكة العضمية القصكل كلمبرنامج ع

 قياس برامج تدريبية علاجية أو تعويضية : سات تناولت أثرادر  - ثالثاً 
 دراسات محمية :

  . ( ـ8158 ماجستير ) دراسة سممى محمد آدـ شرؼ الديف . .  5
 .(لمسيدات بصالة إدارة الرياضة العسكرية بكلاية الخرطكـ أثر برنامج تدريبي مقترح إنقاص الكزف ) بعنكاف :

ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى أثر برنامج تدريبي مقترح لإنقاص الكزف لمسيدات بصالة الرياضة  
قد  ( متدربة ك81قد إستخدمت الباحثة المنيج التجريبي لمجمكعة كاحدة لعينة عمدية قكاميا ) . ك العسكرية

، أعمى البطف ، أسفؿ البطف ، الساعد  الصدر، الجذع إنقاص الكزف لجميع أجزاء الجسـ )إىتـ البرنامج ب
قد إستخدمت في  ( كحدات للؤسبكع ك1( أسابيع بكاقع )4قد إستمر البرنامج لمدة ) ( ك الأرداؼ ك

ة  في مف أىـ نتائج الدراسة أنو تكجد فركؽ إيجابي (. كspssالمعالجة الإحصائية البرنامج الإحصائي )
كذلؾ الفترة الزمنية لمبرنامج غير كافية لذلؾ لـ يحقؽ اليدؼ  القياسات الجسمية في منطقة أسفؿ البطف ك

للؤسس  إعداده كفقان  قد أكصت الباحثة بضركرة الإىتماـ بالبرنامج التدريبي ك المطمكب بصكرة كاممة. ك
 .  ستمرارية في التدريبالإ ضركرة الإىتماـ ك أيضان  المستكيات ك العممية مف أجؿ تطكير

 . ـ (8154 دراسة أحمد بشير خيرات الحسب خيرات. ماجستير ) .  8
ىيؿ إصابات عضلبت الفخذ الضامة لدل لاعبي أندية الدرجة الأكلى أتأثير برنامج مقترح لت ) بعنكاف :

 ( . لكرة القدـ في كلاية جنكب كردفاف
مي في علبج إصابات عضلبت الفخذ الضامة بنظاـ برنامج تأىي ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى أثر

( 2( مصابان في عضلبت الفخذ الضامة بنظاـ المجمكعتيف ضابطة مف )58المجمكعتيف لعينة قكاميا )
( 2مجمكعة أخرل تجريبية مف ) ك مصابيف في عضلبت الفخذ الضامة يتناكلكف العلبج الطبي فقط 

قد إستخدـ الباحث  ك برنامج التاىيمي لأندية الدرجة الأكلى .يطبقكف ال مصابيف يتناكلكف العلبج الطبي ك
مف أىـ نتائج  الحزـ . ( ك ت قيمة ) الإنحراؼ المعيارم ك لممعالجة الإحصائية المتكسط الحسابي ك

الدراسة أنو تكجد فركؽ أيجابية لممجمكعة التي إستخدمت التمرينات التاىيمية لإستعادة كفاءة العضمة 
قد أكصى الباحث بإستخداـ البرنامج المقترح في حالات الإصابة لثبات  القياس البعدم ك المصابة لصالح

 فاعميتو .
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 . ـ (8151 ماجستير ) دراسة أمنو صلبح الديف حاج التكـ محمد .  . 1
أثر برنامج مقترح بالتمرينات العلبجية في الماء لتاىيؿ أطراؼ الأطفاؿ المصابيف بالشمؿ  ) بعنكاف :
 .  ( ( سنة في كلاية الخرطكـ51 -1التشنجي مف عمر ) الدماغي

الإستفادة مف  ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى أثر برنامج مقترح تأىيمي بالتمرينات العلبجية في الماء ك
( سنة في 51 -1خكاص الماء لتاىيؿ أطراؼ الأطفاؿ المصابيف بالشمؿ الدماغي التشنجي مف عمر )

تنمية القكة العضمية لعضلبت  زيادة المدل الحركي لمفاصؿ الأطراؼ ك ذلؾ بيدؼ كلاية الخرطكـ ك
. إستخدمت الباحثة المنيج التجريبي بنظاـ  الكظيفي للؤطراؼ تحسيف الآداء الحركي ك الأطراؼ ك

العلبج الطبيعي  المجمكعة الكاحدة . مجتمع البحث يتككف مف الأطفاؿ المصابيف بالشمؿ الدماغي في دكر
( 5عينة عمدية قكاميا ) . تـ إختيار ( مصابان بالشمؿ الدماغي الناتج مف نقص الأكسجيف44عددىـ ) ك

 الإنحراؼ المعيارم ك قد إستخدمت الباحثة في معالجة البيانات الإحصائية المتكسط الحسابي ك . ك أطفاؿ
قد كانت  ك . (spssبرنامج الحزـ الاحصائية ) ثبات الإختبار ك لقياس درجة صدؽ ك  معامؿ الإرتباط

قد  . ك الرجميف عضلبت الذراعيف ك أىـ النتائج التحسف في الآداء الكظيفي خصكصان في مفاصؿ ك
التدقيؽ في إختيار المعالجيف المؤىميف عمى أصكؿ عممية كفؽ المقاييس العممية   أكصت الباحثة بضركرة

  . خصكصان الأطفاؿ لشمؿ الدماغي كبكيفية التعامؿ مع مرضى ا يضا أف يككف المعالج مممان أ المتطكرة ك
 دراسات عربية :

 ( . ـ5554 براىيـ شمتكت . صفاء الديف الخربكطمي  )إدراسة نكاؿ   . 5
ثير تمرينات علبجية مقترحة في درس التربية الرياضية عمى بعض التشكىات القكامية أبعنكاف : ) ت

 ية ( .سكندر ساسي في الإكلى مف التعميـ الألتمميذات الحمقة الأ
ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى تأثير مجمكعة التمرينات العلبجية المقترحة بجزء الإعداد البدني في درس 

الخامس مف التعميـ الأساسي عمى تشكىات  ك الرابع  التربية الرياضية لتمميذات الصفكؼ الثالث ك
( 58-5رؼ عمى أنسب سف مف )أيضا التع الظير . ك ك إستدارة   فمطحة القدميف إصطكالؾ الركبتيف ك

الخامس التي تتحسف خلبليا حالة التشكه  ك الرابع  التي تتمثؿ فييا عينة تمميذات الصفكؼ الثالث ك سنة ك
 قد إستخدـ الباحثاف المنيج التجريبي لملبءمتو لطبيعة البحث ك نتيجة لمتمرينات العلبجية المقترحة . ك

أعطيت التمرينات العلبجية خلبؿ الجزء الإعدادم  ضابطو ك ك تككنت عينة البحث مف مجمكعتيف تجريبية
 عكلجت البيانات إحصائيان بإستخداـ المتكسط الحسابي ك ( دقاؽ ك51لمدة ) في درس التربية الرياضية ك
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. أنو لا تكجد فركؽ معنكية بيف القياسيف القبمي 5قد إستنتج الباحثاف:  الإنحراؼ المعيارم ك إختبار) ت( ك
بيف قياس فمطحة  فمطحة القدميف لمعينة الضابطو في الصؼ الثالث ك دم في إصطكاؾ الركبتيف كالبع ك

 ظير لمعينة في  الصؼ الرابع . إستدارة ال القدميف ك
البعدم في قياس تشكىات مكضكع البحث لمعينة الضابطو  . تكجد فركؽ معنكية بيف القياسيف القبمي ك 8

 عدم .لمصؼ الخامس لمصمحة القياس الب
  البعدم في قياس التشكىات الثلبثة لمصمحة القياس البعدم . تكجد فركؽ معنكية بيف القياسيف القبمي ك 1
ك التجريبية في القياس البعدم في قياس التشكىات  . تكجد فركؽ معنكية بيف المجمكعتيف الضابطو  4

 الرابع لمصمحة العينة التجريبية . الثلبثة في الصفيف الثالث ك
  ك التجريبية في القياس البعدم في قياس تشكه  .  تكجد فركؽ معنكية بيف المجمكعتيف الضابطو 1

 لقد أكصى الباحثاف بتطبيؽ التجربية . لمصمحة العينة التجريبية ك فمطحة القدميف في الصؼ الخامس ك
 ( . ـ5555 دراسة حسيف ابراىيـ أصلبف المكسكم  ) .  8

 . نامج معد في تقكيـ تشكه التقعر القطني الزائد في العمكد الفقرم (بعنكاف : ) أثر إستخداـ بر 
ىدفت الدراسة إلى إعداد برنامج لتقكيـ تشكه التقعر القطني الزائد في العمكد الفقرم ك التعرؼ عمى 

في قد إفترض الباحث أف لإستخداـ البرنامج المعد أثران ذك دلالة معنكية  إستخدامو في تقكيـ ذلؾ التشكه . ك
قد إستخدـ المنيج التجريبي لمجمكعة تجريبية كاحدة  تقكيـ تشكه التقعر القطني الزائد في العمكد الفقرم ك

 الإختبارات ك المعمكمات ك إستمارة  قد إستعاف بالتجربة الإستطلبعية ك البعدم ك حيث القياس القبمي ك
مطاكلة القكة العضمية  مكد الفقرم ، كالع ك  المقياسات ) قياس الكتمة  ، قياس زاكية التقعر القطني

ستنتج الباحث أف تطبيؽ مفردات  الرجميف ك الجذع ك لعضلبت البطف ك مركنة الجذع في حركة المد . كا 
تطكر ممحكظ في قيـ زاكية التقعر القطني بإتجاه قيـ الزاكيا  البرنامج المعد قد عممت عمى تحسف ك

 ستخداـ البرنامج .إقد أكصى ب لدل أفراد عينة البحث ك  بالتالي تقميؿ درجة التشكه الطبيعية ك
 ( . ـ8114) دراسة ماجد فايز مجمى  .  1

 (5العدد ) 11المجمد  .العمكـ التربكية .) دراسات 
نحراؼ الجانبي البسيط لمعمكد ثر برنامج مقترح لمتمرينات العلبجية عمى تحسيف الإمقارنة لأ ) بعنكاف :
. ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى أثر برنامج مقترح لتعديؿ الإنحراؼ  البدنية (بعض المتغيرات  الفقرم ك

المجمكعة الأكلى ما بيف  أجرية الدراسة عمى مجمكعتيف مف التلبميذ تراكحت أعمار ك الجانبي البسيط 
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 (. تـ51عددىا ) سنة ( ك 51 -58أعمار المجمكعة الثانية مف ) ( تمميذان ك58عددىا ) سنة( ك 5-58)
( حيث تـ تطبيؽ برنامج التمرينات  البعدم.القبمي القياس ) إستخداـ المنيج التجريبي عمى المجمكعتيف ك

تـ إستخداـ  دقيقو( ك 51 - 21كحدات( أسبكعية زمف الكحدة ) 1( بكاقع ) سبكعان أ58العلبجية لمدة )
المركنة  ك ياس القكة ( لتحديد درجات زكايا الإنحراؼ بطريقة )ككب( إضافة لقx-rayصكر الاشعة )

مركنة عضلبت الظير لكلب  قكة ك أىـ النتائج دلت عمى تحسف زكايا الإنحراؼ ك لعضلبت الظير .
أىـ  سنة( . ك 51 -58بتحسف أكبر في القكة العضمية لصالح مجمكعة الفئة العمرية ) المجمكعتيف ك

 الجانبي البسيط لمعمكد الفقرم . التكصيات إستخداـ البرنامج المقترح للؤفراد المصابيف بالإنحراؼ
 دراسات أجنبية :

 ـ ( .5558) .ج  إيتاؿ دراسة  . 5
( ىدفت ىذه الدراسة  الفقرم لمعمكد نحراؼ الجانبيالإ عمى العلبجية التمرينات مف برنامج أثر: )  بعنكاف

 تطبيؽ تـ حيث فقرمال لمعمكد نحراؼ الجانبيالإ عمى العلبجية التمرينات مف برنامج أثرإلى التعرؼ عمى 
 في  صكر الأشعة بكاسطة تشخيصيـ تـ مرضى( مف ال107عينة  قكاميا ) عمى علبجيالبرنامج ال

( 41.12طريقة ككب ) قيس بكاسطة كما نحراؼالإ زاكية معدؿ كاف كباستراليا .  ستركث مستشفى كاثريف
( درجة ك قد ظير التحسف 14.52)درجة ك ذلؾ قبؿ العلبج ، أما بعد العلبج فكاف معدؿ زاكبة الإنحراؼ 

%( مف الأفراد لـ 11.83%( مف أفراد العينة ك )41.51( درجات أك أكثر في )1في الإنحناء بمعدؿ )
( 1%( مف أقراد العينة ظير لدييـ زيادة في درجة الإنحراؼ بمقدار )8.4يظير عمييـ أم تحسف ك )

ي حالات الإنحناء الجانبي الحاد يمكف التقميؿ مف درجات أك أكثر . ك نتيجة ىذه الدراسة أظير أنو حتى ف
 حدة الإنحناء بكاسطة برامج إعادة التاىيؿ المتخصصة في العلبج الطبيعي . 

 :  قياس برامج تدريبية عمى مهارات اللعاب الفردية أثرسات تناولت ادر  -رابعاً 
 دراسات محمية :

 . (ـ 8114 دكتكراة ) حمد .أدراسة دكلت سعيد محمد  .  5
 الحد الأقصى لإستيلبؾ الأكسجيف ك أثر برنامج تدريبي مقترح عمى معدؿ ضربات القمب ك ) بعنكاف :

 . مستكل التقدـ الرقمي في بعض مسابقات ألعاب القكل بالسكداف (
ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى أثر برنامج مقترح لتدريب لاعبي المسافات المتكسطة خلبؿ فترة الإعداد 

الحد الأقصى لإستيلبؾ الأكسجيف  المتغيرات الفسيكلكجية المتمثمة في معدؿ ضربات القمب كعمى بعض 
 ( لاعبان مف لاعبي52( متر جرم لعينة قكاميا )5111 - 411 بجانب المستكل الرقمي لسباؽ )
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كلكجيا التكن ( متر جرم بالمركز العممي التككيني لألعاب القكل بجامعة السكداف لمعمكـ ك 5111 - 411 ) 
إتبعت الدارسة المنيج التجريبي بتصميـ المجمكعة الكاحدة  . ( لاعبان 81كمية التربية الرياضية البالغ عددىـ )

، القكة ، السرعة ، المركنة ، إضافة إلى الميارات  قد إىتـ البرنامج بتنمية التحمؿ الدكرم التنفسي ك
( مف أقصى  % 21-21 سبكعية كبشدة حمؿ )( كحدات أ51( أسبكع بكاقع )58الأساسية لمجرم لفترة )

قد كانت  . المعالجة الإحصائية تمت بإستخداـ النسبة الحرجة )ت( لممقارنة بيف مرتبطيف . ك مقدرة اللآعب
أىـ النتائج تحسف في مستكل معدؿ ضربات القمب  ك قؿ عدد ضربات القمب عند الراحة كما أكصت الباحثة 

 عبي المسافات المتكسطة لما لو مف نتائج إيجابية .  بالأخذ بالبرنامج في تدريب لآ
 . ـ (8115 دكتكراه ) . البيت دراسة ناىد سميماف ضك  . 8

الميارم لسباحة الزحؼ عمى البطف دراسة  أثر برنامج تدريبي مقترح لتحسيف الآداء البدني ك ) بعنكاف :
 كـ ( .الرياضية بالخرط تطبيقية عمى طالبات كمية التربية البدنية ك

الميارم لسباحة الزحؼ عمى  ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى أثر برنامج تدريبي لتحسيف الآداء البدني ك
الرياضية في المسافات القصيرة .إستخدمت الباحثة المنيج التجريبي  البطف لطالبات كمية التربية البدنية ك

طالبات المستكم الثالث. إستخدمت الباحثة ( طالبة مف 81بنظاـ المجمكعة الكاحدة لعينة عمدية قكاميا )
قد  قياسات الآداء الميارم الخاص بسباحة الزحؼ عمى الظير. ك إختبارات ك إختبارات الصفات البدنية ك

قد كانت أىـ النتائج  ك . قيمة )ت( كالإنحراؼ المعيارم ك إستخدمت لممعالجات الإحصائية الكسط الحسابي 
 قد أكصت الباحثة بإستخداـ البرنامج التدريبي لما لو مف أثر ك الميارة  كجكد فركؽ إيجابية عمى تحسف
 الميارم لسباحة الزحؼ عمى البطف لمطمبات في المسافات القصيرة .    إيجابي في تحسيف الآداء البدني ك

 . ـ (8151 ماجستير ) دراسة أمجد ابراىيـ ىاركف . .  1
 .( زة الأمامية المنحنية في حصاف القفز للبعي الجمباز بكلاية الخرطكـأثر برنامج تدريبي لتطكير القف بعنكاف :)

ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى أثر برنامج تدريبي مقترح لتطكير ميارة القفزة الأمامية المنحنية عمى حصاف 
. ك عمدية  قد أستخدـ الباحث المنيج التجريبي لمجمكعة كاحدة لعينة القفز للبعي الجمباز بكلاية الخرطكـ

(. إستخدـ 1( ، بحرم )4( ، الخرطكـ )1( لاعبان بكلاية الخرطكـ مف المحافظات الثلبثة أمدرماف )58قكاميا )
الباحث الإختبار الذم يقيس ميارة القفزة الأمامية المنحنية عمى حصاف القفز في جمع البيانات . المتكسط 

مف أىـ نتائج البحث أف  (.spssلبرنامج الإحصائي )ر( ا ، معامؿ الإرتباط ) ، الإنحراؼ المعيارم الحسابي
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إيجابيان في تطكير ميارة القفكة الأمامية المنحنية عمى حصاف القفز للبعبي الجمباز بكلاية  البرنامج يؤثر
 قد أكصى الباحث بإستخداـ البرنامج عمى لاعبي الجمباز بكلاية الخرطكـ . ك الخرطكـ .

 ( . ـ8151)  راىيـ . ماجستيرحمزة إبدراسة أماني أحمد   . 4
أثر برنامج تدريبي بدني مقترح لتطكير المستكل الرقمي لمكثبة الثلبثية لطلبب كمية التربية  بعنكاف : )

 التكنكلكجيا (. البدنية بجامعة السكداف لمعمكـ ك
بجانب المياقة البدنية  برنامج مقترح عمى تحسيف مستكل عناصر ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى أثر 

إستخدمت  الرياضية . المستكل الرقمي لمكثبة الثلبثية لدم طلبب المستكل الثاني بكمية التربية البدنية ك
قد إىتـ البرنامج بتطكير بعض  ( طالبان ك44الباحثة المنيج التجريبي لمجمكعة كاحدة لعينة عمدية قكاميا )

السرعة ، المركنة ،  ، القكة القصكل ت منيا الباحثة )القدرات البدنية المؤثرة في الكثبة الثلبثية التي إختار 
البرنامج لمدة  قد إستمر ( بالإضافة إلى الإىتماـ بتطكير المستكل الرقمي ك التحمؿ ، التكافؽ ، التكازف

قد  %( مف أقصى مقدرة اللبعب. ك21 -11بشدة ) ك كحدتيف مف كؿ أسبكع  ( أسابيع بكاقع 1)
مف أىـ النتائج أنو تكجد فركؽ  . ك (spssالإحصائية البرنامج الإحصائي )إستخدمت الباحثة لممعالجة 
كفقان للؤسس العممية  قد أكصت الباحثة بضركرة الإىتماـ بالبرامج التدريبية  . ك إيجابية في القدرات البدنية

 المستكل الرقمي لمكثبة الثلبثية .  الصفات البدنية ك مف أجؿ تطكير
 دراسات عربية :

 . ـ (8113 . ماجستير ) راسة مجدم عبدالحميـ عبدالحميـ عثمافد  . 5
لتحسيف مسافة قفزة البداية لسباحي المسافات القصيرة  آثاره المتكقعة  ك  بعنكاف :) برنامج تدريبي مقترح

 . ( بجامعة  قطر
ة لسباحي ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى أثر برنامج تدريبي مقترح مف أجؿ تحسيف مسافة قفزة البداي 

الأخرل  إتبع الباحث المنيج التجريبي لمجمكعتيف إحداىما تجريبية ك المسافات القصيرة بجامعة قطر .
( طالبان مف مجتمع البحث الأصمي الذم يضـ  84 ضابطة لعينة تـ إختيارىا بالطريقة العمدية قكاميا )

 قد إستخدـ الإختبارات ك ( ك ـ8112 - 8111متسابقي المسافات القصيرة في السباحة لمعاـ الدراسي )
قد  معامؿ بيرسكف . ك الإنحراؼ المعيارم ك الكسيط ك لمتحميؿ الإحصائي حساب المتكسط ك المقاييس ك

كانت أىـ النتائج أف برنامج تنمية القكة المميزة بالسرعة لعضلبت الرجميف قد أثر إيجايبان عمى تحسيف 
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الباحث بالإىتماـ بتكفير الأدكات الخاصة بتنمية القكة المميزة  مساحة قفزة البداية لمسباحيف . كما أكصى
 بالسرعة بالمسابح .

 : قياس برامج تدريبية عمى مهارات اللعاب الجماعية أثرسات تناولت ادر  -خامساً 
 دراسات محمية :

  ( . ـ8118 دكتكراة ) . دراسة أحمد آدـ أحمد محمد  . 5 
الميارات الأساسية في كرة القدـ لطلبب كمية التربية الرياضية  رح لتطكيرأثر برنامج تعميمي مقت ) بعنكاف :

 .  ( التكنكلكجيا بالخرطكـ ك  بجامعة السكداف لمعمكـ
ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى أثر برنامج تعميمي مقترح لتطكير بعض الميارات الأساسية في كرة القدـ  

إتبع الباحث المنيج  . التكنكلكجيا بالخرطكـ ف لمعمكـ كلطلبب كمية التربية الرياضية بجامعة السكدا
( طالبان تـ إختيارىـ بالطريقة العمدية مف طلبب الفرقة الأكلى بكمية التربية 21التجريبي لعينة قكاميا )
الإختبارات كأدكات لجمع البيانات كما  قد إعتمد الإستبانة ك ـ( ك8115-8111الرياضية لمعاـ الدراسي )

النسب  الإنحراؼ ، المعيارم ، إختبار)ت( ك حصاء الكصفي المتمثؿ في المتكسط الحسابي ، كإستخدـ الإ
ثيران أالبرنامج التعميمي المقترح ت قد كانت أىـ النتائج تأثير . ك حصائية لمعالجة البياناتإالمئكية كمعايير 

لإستعانة بالبرنامج في تدريس . كما أكصى الباحث بأىمية ا إيجابيان عمى تطكير بعض الميارات الأساسية
 تعميـ الميارات الرياضية . ك
 . ( ـ8113 دراسة ىند بشير محمد بشير. ماجستير )  . 8

 أثره في تنمية ميارة حائط الصد في الكرة الطائرة للبعبي أندية كلاية  برنامج تدريبي مقترح ك بعنكاف : )
 (.الخرطكـ

تدريبي مقترح لتنمية ميارة حائط الصد للبعبي أندية كلاية  برنامج ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى أثر 
( لاعبان 84الخرطكـ . إتبعت الباحثة المنيج التجريبي بنظاـ المجمكعة الضابطة التجريبية لعينة قكاميا )

قامت  الإختبارات الميارية في جمع البيانات قد إستخدمت الباحثة القياسات ك ك مف أندية كلاية الخرطكـ .
نتيى  المياقة ك الذم إحتكل عمى الإحماء ك ك حثة بتصميـ البرنامج المقترح لتنمية الميارة البا الميارة كا 

تمت المعالجة الإحصائية بإستخداـ النسبة المئكية قد  . ك ( أسابيع4البرنامج ) إستمر بالتيدئة ك
التدريبي المقترح قد أثر إيجابيان  قد كانت أىـ النتائج أف البرنامج ( كTالدرجة ) كالإنحراؼ المعيارم )ع( ك
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قد أكصت الباحثة بتنفيذ البرنامج عمى  لاعبي الأندية  . ك الطائرة عمى تنمية ميارة حائط الصد في كرة 
 المختمفة .

 . ( ـ8115 حمد. دكتكراة )أدراسة أحمد محمكد خميس  .  1
تحسيف  طكير القدرة العضمية كت عمى تنمية ك PLYOMETRIأثر برنامج تدريبي بميكمترم  ) بعنكاف :

 . السرعة الحركية للبعبي كرة السمة لمناشئيف (
تحسيف  تطكير القدرة العضمية ك ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى أثر برنامج تدريبي بميكمترم عمى تنمية ك

متابعة ال تحديدان ميارات التصكيب مف مسافات مختمفة ك السرعة الحركية للبعبي كرة السمة لمناشئيف ك
ة لعينو عمدية اليجكمية إستخدـ الباحث المنيج التجريبي بتصميـ المجمكعة التجريبة الكاحد الدفاعية ك
تمت المعالجة  الميارية كأدكات لجمع البيانات ك إعتمدت الإختبارات البدنية ك ك ( ناشئا11قكاميا )

قد كانت  ت( ك إختبار) ؿ الإرتباط كمعام الإنحراؼ المعيارم ك الإحصائية بإستخداـ المتكسط الحسابي ك
قد أكصى الباحث بإستخداـ تدريبات البميكمترم عند  ك كجكد تحسف في مستكل الآداء البدني   أىـ النتائج

تدريب لاعبي كرة السمة نظران الإعتمادىـ الدائـ عمى الكثبات بأنكاعيا خصكصان في التصكيب بالكثب أك 
 اليجكمية . المتابعة الدفاعية ك

  . ـ (8151 ماجستير ) دراسة مصطفى كرـ الله محمد زيف.  . 4
أثر برنامج تدريبي مقترح لتطكير ميارة التصكيبة السممية في كرة السمة لطلبب المرحة الثانكية  ) بعنكاف : 

 . ( بكلاية الخرطكـ
مية في كرة السمة ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية ميارة التصكيبة السم 

قد إستخدـ الباحث المنيج التجريبي بنظاـ المجمكعة الكاحدة  ك . لطلبب المرحة الثانكية بكلاية الخرطكـ
قد إستخدـ الباحث الإختبارات التي تقيس ميارة  ك . ( طالبان مف مدارس كلاية الخرطكـ41لعينة قكاميا )

 المتكسط الحسابي ك الإحصائية إستخدـ النسبة المئكية كلممعالجة  . ك التصكيبة السممية في جمع البيانات
برنامج التحميؿ الإحصائي  ت( ك عيارية )مالدرجة ال ر( ك معامؿ الإرتباط ) الإنحراؼ المعيارم ك

(spssك . )  يؤثر إيجابيان في تنمية ميارة التصكيبة السممية في كرة   نتائج أف البرنامجالقد كانت أىـ
  قد أكصى الباحث بتنفيذ البرنامج عمى طلبب كلاية الخرطكـ الثانكم بكلاية الخرطكـ ك السمة لطلبب مرحمة
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 ـ (.8155ماجستير ) دراسة النيؿ بمو محمد بمو .  . 1
أثر برنامج تدريبي مقترح في تنمية ميارة التصكيب بالكثب أمامان لدل ناشئي كرة اليد بكلاية  ) بعنكاف :
 . ( الخرطكـ

في كرة  إلى التعرؼ عمى أثر برنامج تدريبي مقترح في تنمية ميارة التصكيب بالكثب أمامان  ىدفت الدراسة 
ستخدـ الباحث المنيج التجريبي لمجمكعة كاحدة لعينة عمدية قكاميا إ. كقد  اليد لدل ناشئي كلاية الخرطكـ

ئية المتكسط الحسابي ، لممعالجة الإحصا ك الملبحظة  المقاييس ك لاعبان كقد إستخدـ الإختبارات ك (51)
قد كانت  ( لدلالة الفركؽ ك ت لبيرسكف ، الدرجة المئكية ، إختبار )  الإنحراؼ المعيارم ، معامؿ الإرتباط

داء لناشئي سس العممية لرفع مستكل الآعمى البرامج التدريبية المختمفة المبنية عمى الأ رتكازأىـ النتائج الإ
 يذ البرنامج عمى ناشئي الأندية المختمفة لكرة اليد .قد أكصي الباحث بتنف كرة اليد. ك

 . ـ (8151 دراسة فتح الرحمف عكض جابر. ماجستير )  . 2
 . برنامج تدريبي مقترح لتنمية ميارات ضرب الكرة بالرأس لناشئي كرة القدـ بكلاية الخرطكـ ( ) بعنكاف :

ك  تنمية ميارة ضرب الكرة بالرأس لبراعـ ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى تأثير برنامج تدريبي مقترح ل
. إستخدـ الباحث المنيج التجريبي بنظاـ المجمكعة الكاحدة لعينة عمدية  لناشئي كرة القدـ بكلاية الخرطكـ

كانت أىـ  ( . كspssقد إستخدـ  لممعالجة الإحصائية برنامج الحزـ الإحصائية ) ( لاعبان ك41قكاميا )
قد  بالرأس في كرة القدـ . ك ضرب الكرة  إيجابيان عمى تطكير مستكل آداء ميارة النتائج أف البرنامج أثر 

 .أكصى الباحث بإستخداـ بالبرنامج المقترح لتطكير آداء الناشئيف في كرة القدـ
 التعميق عمى الدراسات السابقة :  

كف في مجاؿ ىي دراسات قدميا باحث (  ـ8151 - 5531بيف العاميف ) ما تمتىذه الدراسات التي 
البرامج التدريبية المقترحة في عدد مف مشكلبت البحث  الرياضة ىدفت إلى تناكؿ آثار التربية البدنية ك

حيث إشتممت عمى عدد مف آثار  ، الإستفادة مف خصائصو في حؿ ىذه المشكلبت المتعمقة بالتدريب ك
ميارات الألعاب  التعكيضية ك العلبجية ك البرامج المياقة البدنية ك قياس البرامج التدريبية عمى القكاـ ك

 قد تعرضت بيذه الدراسة لبعض الإنحرافات القكامية لدل طلبب ك ميارات الألعاب الجماعية . الفردية ك
 التربية البدنية كما أشارة الدراسات السابقة التي أجريت خارج السكداف في مصر كالعراؽ يةكمب الدبمكـ 

 .البنات  راسات عمى كجكد إنحرافات قكامية بنسب متفاكتة بيف البنيف ككالأردف حيث أجمعت ىذه الد 
المنيج التجريبي سكاءان كاف ذلؾ  بنظاـ المجمكعة  ك المسحي  إستخدمت الدراسات المنيج الكصفي ك



91 

 

 ك ذلؾ بأسمكب القياس القبمي  أخرم ضابطة ( ك كمجمكعة تجربية  نظاـ المجمكعتيف )ب الكاحدة أك
إنحصرت مدة البرامج  قد ك . عشكائية تمثؿ مجتمع البحث و كانت عمدية في أغمب الأحياف أكالبعدم لعين

كما أجريت  ( كحدات تدريبية في الأسبكع .51 -8أسبكعان بمعدؿ ) (58-4)بيف  في ىذه الدراسات ما
سات الإحصاء قد إستخدمت أغمب الدرا الفسيكلكجية ، كما ك البدنية ك المقاييس الميارية ك الإختبارات ك

( حيث أكدت كؿ النتائج التي تكصمت إلييا spssالكصفي اللببارامترم مستعينة بالبرنامج الإحصائي )
البعدية لصالح القياسات البعدية  الدراسات المشابية كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات القبمية ك

كؿ الدراسات بضركرة تطبيؽ برامجيا  قد أكصت  مما يؤكد نجاح البرامج في ما كضعت مف أجمو . ك
التي تـ تقنينيا عمى أسس عممية ، كالإىتماـ بالقكاـ في كؿ المراحؿ السنية بالكقاية مف الإنحرافات القكامية 

المتخصصيف في مجاؿ التربية البدنية خاصة كالإىتماـ  بنشر الكعي القكامي بيف أفراد المجتمع عامتان ك
جعؿ مادة التربية البدنية مف المتطمبات  لبدنية في كؿ المراحؿ الدراسية بؿ كحصص التربية ا بالرياضة ك

 . الإجبارية في القبكؿ الجامعي
  تفادة من الدراسات السابقة : سالإ

 ذلؾ في الآتي: في جميع مراحؿ بحثو ك الدراسات السابقة الدارس مف إستفاد
 ألاداة  المناسبيف لمبحث. ك إختيار المنيج  .8 أىمية البحث. أىداؼ ك صياغة مشكمة ك تحديد ك  .5
 الإحصاء المناسب . إختيار .1صياغة فركض البحث.   .4 عينة البحث. كيفية إختيار .1
 .تكصياتو  صياغة إستنتاجات البحث ك .3مناقشة النتائج.  كيفية عرض ك .2

تعتبر ىذه  البحكث السابقة ك حيث أنيا إتفقت مع معظـ الدراسات في مجاؿ الإنحرافات القكامية عمى عينة
 ةأكؿ دراسة تتناكؿ الكشؼ عمى بعض الإنحرافات القكامية لدل طلبب كميالدارس  الدراسة مف كجية نظر

 الثالثة مف حيث قطاعات المجتمع المختمفة. في السكداف ك ك الرياضة  التربية البدنية
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 لثالفصل الثا
 :إجراءات البحث

  مقدمة : 3-1
المنيج التجربيي ىك المنيج الكحيد الذم يمكنو الإختبار الحقيقي لفركض العلبقات الخاصة بالسبب  يعتبر

نظرية  أك الأثر كما يمثؿ الإقتراب الأكثر صدقان لحؿ العديد مف المشكلبت العممية بصكرة عممية ك
) محمد  التربية الرياضة خاصة . مي في كؿ العمكـ عامة كبالإضافة إلى إسيامو في تقدـ البحث العم

 . ( 853ـ، ص 5555حسف علبكم ، أسامة كامؿ راتب 
 منهج البحث: 3-2

 ككسيمة لمتعرؼ عمى مدل تأثر الآداء بمعالجات أك  ىك إحداث تغييرات في درجات الأفراد في إختبار ما
صلبح الديف  أك رفضيا ) المتعمقة بنتائج الإختبارمتغيرات معينة مما يساعد عمى تأكيد بعض المتغيرات 

 . ( 881ـ، ص8118محمكد علبـ
 أحمد خيرم كاظـ نقلبن عف محمد التكمي ( بأف المنيج التجريبي ىك :  ك عبد الحميد جابر يعرفو جابر

 ذلؾ عف طريؽ الدراسة لممكاقؼ متغيريف ك علبقة بيف عامميف أك فرض يقرر الذم يستخدـ في إختبار )
منى أحمد  ) . ( الذم ييتـ الباحث بدراسة تأثيره المتقابمة التي ضبطت كؿ المتغيرات ماعدا المتغير

 . ( 11ـ ص 8111مصطفى حسيف باىي ، .الأزىرم 
تحديد العلبقة  تـ إختيار المنيج التجريبي لإجراءات الدراسة نسبة  لكفاءتو في إختبار صحة الفركض ك .

التجريبية الملبئمو  ر الباحث المنيج التجريبي بنظاـ المجمكعة الكاحدة الضابطة كلقد إختا بيف المتغيرات ك
 . لطبيعة الدراسة

البالغ  ك الرياضة كمية التربية البدنية كالدبمكـ ب يتككف مجتمع البحث مف طلبب:  مجتمع البحث 3-3
 طالبة . ك ( طالبان 541عددىـ )

 .)بنيف(الرياضة  لدبمكـ بكمية التربية البدنية كطلبب امف  (52)تتككف مف  :عينة البحث  3-4
 تـ إختيار العينة بالطريقة العمدية مف طلبب المستكل )الثاني دبمكـ ( لمعاـ الدراسي حيث 

بعد إستبعاد الطالبات تـ تطبيؽ الدراسة الأساسية  طالبة  ك ك ( طالبان 41قكاميا ) ـ ( ك8155 -8154)
 . البعدية ( طلبب لمغياب حيث أجراء الإختبارات القبمية ك4( طالبان  بعد إستبعاد )52عمى )
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 :  توصيف عينة البحث 
 . ( يكضح التكزيع التكرارم لعينة البحث حسب العمر5جدكؿ رقـ )

 النسبة المئوية العدد الفئات العمرية
 %51 8 سنة21 -17من 
 %31.2 5 سنة25 -21من 
 %18.8 3 سنة 31 -26من 

 %111 16 المجموع

 .( يكضح التكزيع التكرارم لعينة البحث حسب الكزف 8دكؿ رقـ )ج
 النسبة المئوية العدد الوزن

 %56.2 9 كجم 61 -55من 
 %18.8 3 كجم 65 -61من
 %25 4 كجم 71 -66من

 %111 16 المجموع

 ( يكضح التكزيع التكرارم لعينة البحث حسب الطكؿ.1جدكؿ رقـ )
 النسبة المئوية العدد الطول

 %37.5 6 سم171 -166 من
 %51 8 175 -171من  

 %12.5 2 سم181 -176من
 %111 16 المجموع

 -المواصفات النثربومترية :
 ، ك المكاصفات الأنثربكمترية لمعينة قاـ الباحث بقياس كؿ مف العمر ، الكزف ، الطكؿ لمعرفة

 ( أدناه يكضح ذلؾ .4الجدكؿ رقـ ) الإنحراؼ المعيارم ليـ ، ك إيجاد المتكسط الحسابي ك
 .نحراؼ المعيارم لبعض المتغيرات الأنثربكمترية لمعينةالإ ( يكضح المتكسط الحسابي ك4جدكؿ رقـ )

 الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى المتغير م
 1,9 سم169 الطول 1
 1.2  67 الوزن 2
 1,5 26 العمر 3
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لممتغيرات ) الطكؿ ، الكزف ، العمر ( بمغ  ( أعلبه أف المتكسط الحسابي4يلبحظ مف الجدكؿ رقـ )
بما أف  ( ك 551،  5.8،  555الإنحراؼ المعيارل بمغ بالترتيب ) ( ك82،  23سـ ، 525بالترتيب )

 فيذا يدؿ عمى تجانس العينة  يالإنحراؼ المعيارل لكؿ متغيرات عينة البحث جاء أقؿ مف المتكسط الحساب

 مجالات البحث :  3-5
  . افي : كلاية الخرطكـالمجاؿ الجغر 

 )بنيف( . الرياضة كمية التربية البدنية كالدبمكـ بالمجاؿ البشرم : طلبب 
 . ـ8155 -8152المجاؿ الزمني : تمت الدراسة في الفترة مف 

 :  أهداف البرنامج التدريبي المقترح 3-6
ج عمى القكاـ لدل عينة البحث ( أسابيع لمعرفة أثر البرنام4ييدؼ البرنامج إلى كضع خطة تدريبية مدتيا )

التي تعمؿ عمى تحسيف بعض إنحرافات  ذلؾ مف خلبؿ التدريبات  التي تنمي عناصر المياقة البدنية ك ك
 قد إىتـ الباحث بالأسس العممية المتمثمة في النقاط التالية :  ك القكاـ  .

 نة المختارة مراعاة الفركؽ الفردية لأفراد العي . 8 .ر المحتكل المناسبإختيا .5
 التحكـ في )الشدة ، الطرؽ المناسبة لتنفيذ البرنامج ك إختيار .4 .مراعاة التدرج في حمؿ التدريب .1

 .تقكيـ حمؿ التدريب بالتعزيز لتحسيف الآداء . 2 الإمكانات اللآزمة تكفير الأدكات ك. 1.الكثافة( الحجـ ،
 أدوات البحث : 3-7

 البرنامج التدريبي المقترح .  . آراء الخبراء إستطلبع .الإختبارات كالمقاييس 
لمبحث في ىذه الدراسة كما إستعاف الباحث ببعض المقاييس بيدؼ  التجربة كآداة  تـ إستخداـ الإختبار ك

 مف ىذه المقاييس ىي : صياغة البرنامج ك
 قياس الطكؿ: الرستامتر..  5

فة قاعدة خشبية أك معدنية القائـ مدرج مثبت عمكديان عمى حاسـ (  811)ىك عبارة عف قائـ طكلو 
 بالسنتمترات أك البكصة بحيث يبدأ التدرج مف مستكل سطح القاعدة.

 : كيفية نزكؿ القياس عمى الميزاف : قياس الكزف . 8
يجب قبؿ إجراء  جرمان ك 11حتى  ستخداـ الميزاف الطبي أك الميزاف القباني كإيجرم القياس بكاسطة 

 زاف نفسو عف طريؽ كضع أثقاؿ معمكمة عميو كملبحظة قراءة المؤشر.ار الميبختإالقياس 
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 الدراسات الولية : 3-8
تحديد عناصر المياقة البدنية  .  إختيار إختبار القكاـ المناسب . ب . ىدفت الدراسات الأكلية إلى : أ

 المستخدمة في البرنامج .
 المقاييس : الإختبارات ك . 5

كسائؿ لجمع ك  إستعاف بأدكات  إختبارات عناصر المياقة البدنية ك القكاـ  ك حيث طبؽ الباحث إختبارات
تسجيؿ ، ككر طبية ، شكاخص ، متر لقياس   ساعة إيقاؼ ، إستمارة البيانات مثؿ مضمار الجرم ، ك

 المسافات ، مقاعد سكيدية ، جير لمتخطيط ، صافرة .
 إستطلبع آراء الخبراء : . 8

( لإختيار 51ممحؽ رقـ ) رض عدد مف إختبارات القكاـ )عمى عدد مف  الخبراءقاـ الباحث بع . أكلان 
 الإختبارات ىي :  ك الأنسب مف بينيا لقياس القكاـ  الإختبار

(. شكؿ رقـ 54ختبار ممحؽ رقـ )( تابع للئ51. جدكؿ رقـ ) (المعدؿ)إختبار كلاية نيكيكرؾ لمقكاـ  . 5
 .إستمارة إختبار كلاية نيكيكرؾ لمقكاـ )المعدؿ( (54ممحؽ رقـ )تابع ( . 8شكؿ رقـ )  ب ( ك -( ) أ5)
القكاـ المبني عمى الأشكاؿ المعيارية القكامية لجامعة جنكب كاليفكرنيا لمرجاؿ البالغيف . ممحؽ  إختبار . 8

 . (1( شكؿ رقـ )51رقـ )
 ( .4( شكؿ رقـ ) 52بنيف . ممحؽ رقـ ) إختبار بركنؿ لمقكاـ  . 1
الخبراء عمى إختيار إختبار كلاية نيكيكرؾ لمقكاـ المعدؿ لأنو يقيس القكاـ مف خلبؿ الكضع  لقد أجمع ك

الكضع الأمامي أم أنو أشمؿ فيما يقيس . حيث صمـ الباحث إستمارة لإختبار كلاية نيكيكرؾ  الجانبي ك
 (.54المعدؿ لمقكاـ ، تابعة ممحؽ رقـ )

المياقة البدنية ممحؽ  ع آراء الخبراء التي  تحتكم عمى عناصرقاـ الباحث بتصميـ إستمارة إستطلب . ثانيان 
 حيث طمب مف الخبراء إعطاء درجة مف سميمان  القكاـ ( المطمكب تنميتيا لممحافظة عمى53رقـ )

 السرعة ( ،المركنة  ،التحمؿ  ،المتمثمة في العناصر التالية ) القكة  (  حسب أىمية العنصر ك51 - 5) 
لقد إستقرت أراء الخبراء عمى العناصر  . كخرل لـ تذكر في الإستطلبع حسب آراءإضافة عناصر أ ك 

القكة ، التحمؿ ، المركنة ، السرعة ، الرشاقة ، التكازف ،  ىي : ) ( ك1المكضحة في الجدكؿ رقـ ) التالية ك
 . ( بالسرعة ، التركيب الجسمي ، سرعة رد الفعؿ  التكافؽ ، القكة المميزة
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 ( نتيجة إستطلبع رأم الخبراء لعناصر المياقة البدنية المناسبة لممحافظة عمى القكاـ1 جدكؿ رقـ )
 المميزة القكة التكافؽ التكازف الرشاقة السرعة المركنة التحمؿ القكة الخبراء

 بالسرعة
 التركيب
 الجسمي

 سرعة
 رد الفعؿ

5 51 51 51 3 4 2 2 - - - 
8 51 1 4 3 - - - - - - 
1 51 5 5 5 - - - - - - 
4 51 51 51 51 51 51 51 - - - 
1 51 51 51 51 - - - - 51 - 
2 5 4 5 3 5 - 5 - - - 
3 51 51 51 51 51 - - - - - 
4 51 5 3 5 - 1 - - - 4 
5 4 5 3 2 1 4 - - - - 
51 51 1 51 4 51 - - - - - 
 - - - - - - صفر 51 صفر 51 55
58 51 4 51 4 - - 5 - - - 
51 51 4 51 51 - - - - - - 
54 51 51 5 51 5 - - 51 - - 
51 51 1 51 1 - - - - - - 

 4 51 51 41 81 25 554 515 552 543 المجمكع
 8.2 2.3 2.3 82.2 52.2 41.2 32.1 58.2 33.1 54.1 النسبة

 بعاد( تـ إست 2مف خلبؿ ترتيب عناصر المياقة البدنية  حسب النسب المئكية في الجدكؿ رقـ )  ك
( لضعؼ نسبيا المئكية سرعة رد الفعؿ ، التركيب الجسمي ، القكة المميزة بالسرعة ، التكافؽ، التكازف  ) 

أف إلى (  45ـ ص 5555كاظـ جابر أمير  ذلؾ لأىميتو حيث أشار) مع الإبقاء عمى عنصر الرشاقة ك
أك أحد أجزائو نتيجة التكقؼ أك عاملبن مؤثران في حدكث التغيير السريع في مكاضع الجسـ  الرشاقة تعتبر

ـ ، ص 5553كد )كماؿ عبد الحميد ، محمد صبحي حسانيف ؤ ي التغير السريع في إتجاه أكضاع الجسـ ك
بذلؾ تعد مف  المسافات ك الإحساس السميـ بالإتجاىات ك ( أف الرشاقة تكسب القدرة عمى التكافؽ ك45

ة حيث أنيا مزيج مف القدرات الحركية كسرعة رد المككنات الأساسية لممارسة أغمب الأنشطة الرياضي
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تتجاكز الرشاقة  ىي مزيج مف العناصر المستبعده . ك القكة العضمية ك ك  التكازف التكافؽ ك الفعؿ ك
تظير الجانب الجمالي  التعبير الحركي ك المجاؿ الرياضي إلى مجالات الحياة المختمفة مثؿ الرقص ك

  الرشاقة ( ،السرعة  ،المركنة  ،التحمؿ ،: ) القكة  التالية ربيذا تـ إختيار العناص كليما 
 (  ترتيب عناصر المياقة البدنية حسب آراء الخبراء 2جدكؿ رقـ )                    

 الترتيب النسبة العنصر ـ
 5 %54.1 القكة 5
 1 %33.1 التحمؿ 8
 8 %58.2 المركنة 1
 4 %32.1 السرعة 4
 1 %41.2 الرشاقة 1

 إختبارات المياقة البدنية المقترحة في البرنامج  التدريبي : 
قياسات مقننو لعناصر المياقة البدنية  لتدريبيا في البرنامج  مف خلبؿ المسح المرجعي تـ إنتقاء إختبارات ك

 ىي : المقترح  ك
 الإختبارات المختارة : 

 . بات بالثانية (درجة ) قياس زمف الث 41القكة : ) رقكد ( . رفع الرجميف  . 5
 . متر بيف  خطيف ) قياس الزمف بالثانية ( 11. عدك  السرعة : ) كقكؼ( . 8
 داء لمتمريف في دقيقة كاحدة ( .نبطاح مائؿ ) القياس حساب عدد مرات الآإ.  التحمؿ : ) كقكؼ( . 1
مسافة أقصى مدل أسفؿ عمى جياز المركنة ) القياس حساب  . ثني الجذع أمامان  المركنة : ) كقكؼ( . 4

 . يتـ الكصكؿ إليو عمى الجياز مف الثبات (
 .  القياس حساب زمف الآداء بالثانية ( ) 1×أمتار51الرشاقة : ) كقكؼ ( الجرم المكككي  . 1

 تكصيؼ الإختبارات المستخدمة في البرنامج التدريبي :
 درجة  41. رفع الرجميف  إختبار القكة : )رقكد( .5
 لقدرة العضمية لعضلبت البطف كالرجميف .الغرض : قياس ا .
 ساعة ايقاؼ.  .صافرة  .الأدكات : أرض مستكية  .
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درجة(  مع كضع الذراعيف تحت  41مكاصفات الآداء : مف كضع الرقكد يرفع المختبر قدميو معان بقدار)  .
 الرأس كالثبات .

  ة (.) قياس زمف الثبات بالثانييتـ قياس زمف ثبات المختبر  القياس : .
 بيف خطيف . متر 11إختبار السرعة : ) كقكؼ (. عدك  . 8
 : قياس السرعة . الغرض .
 أمتار . 51خطيف البعد بينيما  ، ساعة إيقاؼ ،صافرة  ،الأدكات : جير . 
أمتار حيث يقؼ المختبر خمؼ خط  51مكاصفات الآداء : تحدد منطقة الآداء بخطيف البعد بينيما  .

يستمر ىكذا حتى يتكرر ذلؾ خمس مرات  خط الآخر ثـ يعكد لمخط الأكؿ مرة خرل كالبداية ثـ يعدك لم
 حيث البداية لمعشرة أمتار الأكلى مف الخط الثاني .

 ) قياس الزمف بالثانية ( القياس : يتـ قياس الزمف الذم إستغرقو المختبر في قطع ىذه المسافة بالثانية . .
 اح مائؿ .كقكؼ( . إنبط إختبار التحمؿ : ) . 1
 الغرض قياس التحمؿ .  .
مف كضع الكقكؼ يثني المختبر ركبتيو ليصؿ كضع الجمكس عمى أربعة ثـ يقذؼ  مكاصفات الآداء :   .

قدميو لمخمؼ ليصؿ كضع الإنبطاح المائؿ ثـ يضـ الركبتيف مرة أخرل ليصؿ لكضع الجمكس عمى أربعة 
 . ثـ يفرد الركبتيف ليصؿ لكضع الكقكؼ

 داء لمتمريف في دقيقة كاحدة( )القياس حساب عدد مرات الآيتـ قياس عدد المرات الآداء الصحيح. :القياس .
 إختبار المركنة : )كقكؼ(. ثني الجذع أمامان أسفؿ عمى جياز المركنة . .4
 . ) قياس مركنة الجذع في حركات الثني للؤماـ مف كضع الكقكؼ ( الغرض : قياس المركنة . .
 از قياس المركنة .الأدكات : جي .
 القدميف مضمكمتاف عمى سطح الصندكؽ ك مكاصفات الآداء : يقؼ المختبر فكؽ جياز قياس المركنة ك .

يقكـ المختبر بثني جذعو  أصابع القدميف مثبتتيف عمى حافة المقعد مع الإحتفاظ بالركبتيف مفركدتيف ك
 الرقبة ك تصمب في عضلبت الذراعيف ك لأسفؿ لمكصكؿ لأبعد مسافة أسفؿ حافة المقعد دكف للؤماـ ك

 يجب تحريؾ المؤشر الخشبي لأسفؿ بكاسطة أطراؼ أصابع اليديف .
قصى مدل يتـ أ) القياس حساب مسافة  القياس : يتـ قياس آخر أثر لممؤشر يثبت فيو المختبر . .

 . الكصكؿ اليو عمى الجياز مف الثبات (
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 أمتار . 51×  4إختبار الرشاقة : الجرم المكككي  . 1
 الغرض : قياس الرشاقة .  .

 شاخص . ،صافرة  ،شريط قياس  ،الأدكات : ساعة إيقاؼ 
أمتار حيث يكضع في الخط الثاني شاخصاف بحيث يقكـ  51مكاصفات الآداء : يرسـ خطاف البعد بينيما 

حتى الخط يجرل  يحمؿ الشاخص الأكؿ ك المختبر بالجرم مف خط البداية حتى يصؿ إلى الخط الآخر ك
يجرم ليضعو في الخط  يأخذ الشاخص الثاني ك يعكد ك يضع الشاخص عميو دكف أف يسقط ك الأكؿ ك
نقؿ شاخصيف أثناء ذلؾ دكف أف يسقط أحدىما عمى  متران بيف خطيف ك 41يككف بذلؾ قد جرل  الأكؿ ك

 ضعو عمى الخط . الأرض أك لحظة ك
تسجيؿ الأفضؿ   تبر في نقؿ الشكاخص مف أصؿ محاكلتيف كالقياس: يتـ قياس الزمف الذم إستغرقو المخ .
تكصيفيا قاـ الباحث بتصميـ إستمارة   كبعد تحديد الإختبارات ك . )القياس حساب زمف الآداء بالثانية ( .

 (.54لقياس إختبارات عناصر المياقة البدنية المختارة  ممحؽ رقـ )
 : تصميم البرنامج 3-9

آراء الخبراء قاـ الباحث بتصميـ البرنامج  الدراسات السابقة ك المراجع ك بعد الإطلبع عمى الكتب ك
تعديمو  الإستفادة مف ملبحظاتيـ عميو ك المقترح الذم كانت أىـ خطكاتو عرضو عمى الخبراء ك التدريبي

ؾ عمى كاف ذل ك سميمان لمكصكؿ إلى صكرتو النيائية  لتنمية عناصر المياقة البدنية التي تحافظ عمى القكاـ 
 . (3النحك التالي جدكؿ رقـ )

 بعد التعديؿ : جزاء البرنامج التدريبي قبؿ كأ( بعض 3جدكؿ رقـ )
 بعد التعديؿ قبؿ التعديؿ المتغير

 ؽ81 ؽ51 الإحماء في الحدة التدريبية
 الرشاقة . السرعة.  المركنة.  التحمؿ. القكة السرعة.  المركنة . التحمؿ . القكة عناصر المياقة

 سابيعأ 4 سابيعأ 4 مدة الكحدة التدريبية
 كما صمـ الباحث تدريبات الكحدات التدريبية المقترحة التي تكضح تمرينات عناصر المياقة البدنية 

 .  (81المكضحة في الممحؽ رقـ ) . ك ( الرشاقة ،السرعة  ،المركنة  ،التحمؿ  ،) القكة 
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 الدراسات الإستطلاعية :  3-11
 التي إشتممت عمى الآتي :  الدراسات الإستطلبعية كقاـ الباحث ب

تكافقو مدل  الحكـ عمى محتكياتو ك البرنامج التدريبي المقترح بصكرتو الأكلى قبؿ إبداء الخبراء رأييـ ك -5
 الكحدة التدريبية المقترحة . مع
ة مف مجتمع عينة مدل فاعمية البرنامج  بعد تعديمو مف خلبؿ تطبيقو عمى مجمكعة إستطلبعي إختبار -8

 . التأكد مف جكدة محتكاه البحث ك
ـ ( بإجراء التجربة 8154/  3/  88مف خلبؿ الإجراءات السابقة قاـ الباحث في يكـ الأحد المكافؽ ) 

ية عمى المياقة البدن إختبارات عناصر ك  ) المعدؿ( الإستطلبعية الأكلى لإختبار كلاية نيكيكرؾ لمقكاـ
ـ ( تـ إجراء 8154/ 3/ 82في يكـ الخميس ) . ك ( مف طلبب مجتمع البحث51) مجمكعة مختارة قكاميا

 ثبات إختبار كلاية نيكيكرؾ لمقكاـ  بذلؾ تـ التأكد مف صدؽ ك التجربة الإستطلبعية الثانية ك
 ضعت مف أجمو . المياقة البدنية فيما ك إختبارات عناصر ك ) المعدؿ(

 اليدؼ مف التجربة الإستطلبعية : 
  محتكيات البرنامج لعينة البحث . مكافقةالتأكد مف  . 8تكضيح البحث لممشاركيف فيو   . 5
  الراحة  التكرارات ك الزمف ك ك  تحديد درجات الشدة . 4معرفة الكقت المستغرؽ لأجراء البرنامج  . 1
 الأجيزة  المستخدمة في الإختبار قيد البحث.  ك التأكد مف صلبحية الأدكات  . 1
 ثبات البرنامج  التحقؽ مف صدؽ ك . 3جاكز أم نكع مف أنكاع الصعاب عند التنفيذ الفعمي لمبرنامج ت . 2

 البرنامج فى صكرتو النيائية :. 
الجدكؿ رقـ  بعد إجراء التعديلبت التى أشار الييا الخبراء قاـ الباحث بتصميـ البرنامج التدريبى المقترح ك

 ( يكضح ذلؾ.4)
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 يكضح البرنامج التدريبي المقترح :( 4جدكؿ رقـ )

 الاجراءات الغرض الايام
 
 
 
 
 
 
 الاحد

تهيئة الجسم  -1
 لمتمرينات +

الهدف  بدني ) -2
تنمية عناصر المياقة 

البدنية المحافظة 
 عمى سلامة  القوام ( 

) القوة، التحمل، 
السرعة، المرونة 
 الرشاقة(

 الاحماء :جري متوسط السرعة حول الميدان 
ات عام وخاصة : )وقوف( انبطاح مائل ثني الركبتين و قذف الرجمين خمفا رجوع لثني الركبتين وقوف تمرين

% 31دقيقه( بشدة  21.اطالات عامة)زمن الاداء   
تمرينات لتنمية عناصر المياقة البدنية :        : الجزء الرئيس  

.مسك ثقل اليدين أمام الصدر مد الذراعين أماماً . القوة : )وقوف(    
 التحمل : ) وقوف(. انبطاح مائل

 المرونة : ) وقوف(.  تبادل ثني الجذع اماما اسفل 
ثانية 31السرعة :)وقوف( .الجري في المكان باقصى سرعة   

 وحساب الزمن 4×امتار 11الجري المكوكي  الرشاقة : ) وقوف (
%51ك وراحة  دقيقه بشدة 6× ق لكل عنصر 6زمن الاداء   

 %21ق بشدة 11متر ذهاب واياب. للإستشفاء  زمن الاداء  51ف في  الميدان التهدئة : مشي خفي
 
 
 
 
 

   
 الثلاثاء الثلاثاء

تهيئة الجسم  -1
 لمتمرينات +

 الهدف بدني-2
) تنمية عناصر  

المياقة البدنية 
المحافظة عمى 

 سلامة  القوام ( 
) القوة، التحمل، 

المرونة ، السرعة، 
 الرشاقة

ط السرعة حول الميدان الاحماء :جري متوس  
تمرينات عام وخاصة :)وقوف( انبطاح مائل ثني الركبتين و قذف الرجمين خمفا رجوع لثني الركبتين وقوف 

 %31دقيقه( بشدة  21.اطالات عامة )زمن الاداء 
تمرينات لتنمية عناصر المياقة البدنية :       : الجزء الرئيس   

 التحمل :)وقوف(. الوثب في المكان باستمرار. . ثني ومد الركبتين .القوة :)وقوف فتحاً(. الذراعين اماما
 متر بين  خطين. 51السرعة :) وقوف( . جري  المرونة: )جموس(.  تبادل ثني الجذع اماما .

 وحساب الزمن 5×امتار 11الجري المكوكي  ) وقوف (: الرشاقة
%51ك وراحة  دقيقه بشدة 6× ق لكل عنصر  6زمن الاداء   

 %21ق بشدة 11متر ذهاب واياب. للإستشفاء زمن الاداء  51ئة : مشي خفيف في  الميدان التهد

 
 
 
 
 

 الخميس

تهيئة الجسم  -1
 لمتمرينات +

 الهدف بدني -2
) تنمية عناصر 
المياقة البدنية 
المحافظة عمى 

 سلامة  القوام ( 
) القوة، التحمل، 

السرعة،  ،المرونة 
 الرشاقة

لسرعة حول الميدان الاحماء :جري متوسط ا  
تمرينات عام وخاصة :)وقوف( انبطاح مائل ثني الركبتين و قذف الرجمين خمفا رجوع لثني الركبتين وقوف 

 %31دقيقه(  بشدة 21.اطالات عامة )زمن الاداء
تمرينات لتنمية عناصر المياقة البدنية :        : الجزء الرئيس  

 درجة 45القوة : )رقود ( . رفع الرجمين 
 . تبادل الوثب عمى جانبي المقعدمل : )وقوف مواجه لممقعد السويدي(لتحا

  الذراعان جانباً (. تبادل لف الجذع جانباً المرونة: )وقوف فتحاً.
 وحساب الزمن 6×امتار 11الجري المكوكي  الرشاقة : ) وقوف (

%51ك وراحة  دقيقه بشدة 6× ق لكل عنصر  6زمن الاداء   
 %21ق بشدة 11متر ذهاب واياب. للإستشفاء زمن الاداء  51ي  الميدان التهدئة : مشي خفيف ف

 الثبات ( : و المعاملآت العممية  ) الصدق  3-11
 قاـ الباحث بالعمؿ عمى تحقيؽ المعاملبت العممية مف خلبؿ المتغيرات الرئيسية التي صاغ منيا البرنامج ك

ة القكاـ مف خلبؿ مستكل الإنحرافات قيد البحث حيث تـ حال ىي مستكل المياقة البدنية لدل أفراد العينة ك
   ) المعدؿ(إعادة الإختبار مستعينان باختبار كلاية نيكيكرؾ  تحقيؽ الصدؽ ك الثبات مف خلبؿ الإختبار ك
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 ( مف طلبب كمية التربية البدنية ك51بعض عناصر المياقة البدنية عمى عدد ) لبعض أكضاع القكاـ ، ك
 تـ تطبيؽ القياسات لنفس المجمكعة ك غير عينة الدراسة ك التكنكلكجيا ك  السكداف لمعمكـالرياضة بجامعة 

نفس الظركؼ ، ثـ تـ إيجاد معامؿ الإرتباط )بيرسكف( بيف التطبيقيف ثـ قاـ الباحث بإستخراج المتكسط  يف
 يكضحاف ذلؾ .( أدناه 51( ك)5الجدكؿ رقـ ) معامؿ الإرتباط ، ك الإنحراؼ المعيارل ك الحسابي ك

 لبعض للؤكضاع القكامية ) المعدؿ(  ثبات إختبار كلاية نيكيكرؾ ( يكضح صدؽ ك5جدكؿ رقـ )
  

 كضاع القكامية الأبعض 
معامؿ  التطبيؽ الثانى كؿالتطبيؽ الأ

 الإرتباط
 )الثبات(

 
المتكسط  الصدؽ

 الحسابى
الإنحراؼ 
 المعيارل

المتكسط 
 الحسابى

الإنحراؼ 
 المعيارل

 1.51 1.44 5.15 8.85 5.15 8.81 الكتفيف مف     )الكضع الجانبى( 5
 1.53 1.51 1.45 4.21 5.35 4.81 العمكد الفقرم  )الكضع الجانبى( 8
 1.58 1.41 5.15 4.81 5.23 8.21 الصدر        )الكضع الامامي( 1
 1.51 1.51 5.15 4.81 5.15 8.81 الكتفيف مف     )الكضع الامامي( 4
 1.54 1.45 5.15 4.81 5.45 1.11 مى الظير   )الكضع الامامي(أع 1
 1.54 1.52 1.45 4.21 5.35 4.81 الجذع         )الكضع الامامي( 2
 1.51 1.48 1.41 4.81 5.45 4.21 البطف         )الكضع الامامي( 3
 1.52 1.51 1.45 4.21 5.23 1.41 أسفؿ الظير   )الكضع الامامي( 4

 ( ك 1.54 – 1.48( أعلبه أف درجات معامؿ الثبات إنحصرت ما بيف ) 5لجدكؿ رقـ )يلبحظ مف ا
ثبات  ىي نسب عالية تؤكد مدل صدؽ ك ( ك 1.54 – 1.51درجات معامؿ الصدؽ إنحصرت ما بيف ) 

 إختبارات إنحرافات القكاـ قيد البحث ، مما مكف الباحث مف إستخداميا لصياغة برنامجو التدريبي .
 إختبارات بعض عناصر اللياقة البدنية ثبات ك صدؽ يكضح (11جدول رقم ) 

 

  
 اصر المياقة البدنيةبعض عن

معامؿ  التطبيؽ الثانى التطبيؽ الاكؿ
 الإرتباط
 )الثبات(

 
المتكسط  الصدؽ

 الحسابى
الإنحراؼ 
 المعيارل

المتكسط 
 الحسابى

الإنحراؼ 
 المعيارل

 1554 1.53 1.31 51.1 1.25 51.81 متر بيف خطيف ( 11السرعة .) كقكؼ( عدك  5
 1554 1.45 5.14 14.45 5.44 12.54 درجة 41ف القكة .) رقكد ( . رفع الرجمي 8
 1.51 1.51 4.13 82.21 4.34 83.11 التحمؿ.) كقكؼ(.إنبطاح مائؿ 1
 1.51 1.45 1.43 11.11 1.33 11.11 المركنة.) كقكؼ(. ثني الجذع أماما أسفؿ عمى جياز المركنة 4
 1.53 1.54 1.22 51.13 1.45 51.22 امتار 1×51الرشاقة.) كقكؼ( الجرم المكككي  1
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 ( ك 1.53 – 1.45( أعلبه أف درجات معامؿ الثبات إنحصرت ما بيف ) 51يلبحظ مف الجدكؿ رقـ )
ثبات  نسب عالية تؤكد مدل صدؽ ك يى ( ك 1.54 – 1.51درجات معامؿ الصدؽ إنحصرت ما بيف ) 

 ات قيد البحث ، مما مكف الباحث مف إستخداميا لصياغة برنامجو التدريبي .القياس
قد إستخدـ الباحث الصدؽ  ليس شيئان آخر ك يعني أف يككف الإختبار صادقان فيما يقيس ك الصدؽ : ك .

 . الظاىرم الذم يعني أف الإختبار يبدك صادقاُ في صكرتو الظاىرية
لإتقاف أك الإتساؽ الذم يقيس بو الإختبار الظاىرة التي كضع مف الثبات : يقصد بو مدل الدقة أك ا .

 ( . 834ـ ، ص 8111أجميا . )محمد حسف علبكم ، محمد نصر رضكاف 
لبعض  ) المعدؿ(إعادة الإختبار لإختبار كلاية نيكيكرؾ  قد تحقؽ الصدؽ كالثبات بكاسطة الإختبار ك ك

 . (51،  5اقة البدنية في الجدكليف )ك إختبارات بعض عناصر المي  للؤكضاع القكامية
 القياس القبمي :  3-12

( طالبان  بتطبيؽ إختبار كلاية نيكيكرؾ 52قاـ الباحث بإجراء القياس القبمي عمى عينة البحث المككنة مف )
 السرعة ،المركنة  ،التحمؿ  ،القكة  ىي ) إختبارات عناصر المياقة البدنية قيد البحث ك ك ) المعدؿ(لمقكاـ 

  . ـ (8154/ 4/ 5كاف ذلؾ في يكـ ) الأربعاء  ( ك الرشاقة، 
 تطبيق البرنامج التدريبي  :   3-13 
ك التأكد مف تماـ المعاملبت العممية لمبرنامج   القياس القبمي ك بعد الإنتياء مف إجراءات الإستطلبع  

 امج التدريبي كفؽ الآتي : تسجيؿ نتائج كؿ القياسات المطمكبة قاـ الباحث بتطبيؽ البرن المقترح ك

 .(85بالممحؽ رقـ ) ة ( كحدات تدريبية في الأسبكع  المكضح1( أسابيع بكاقع )4مدة تنفيذ البرنامج ) . 
الذم يستفاد منو في البرنامج المقترح لتييئة الجياز  يتككف البرنامج مف المقدمة حيث الإحماء العاـ : ك . 

 الغرض منو تييئة أجزاء الجسـ المستيدفة . الدكرم التنفسي ، الإحماء الخاص  ك
 أربطة الجسـ منعان للئصابة أثناء التدريب . الغرض منيا تييئة عضلبت ك تمرينات الإطالة  ك ك 
 ،المركنة  ،التحمؿ  ،القكة  ): حيث التمرينات المعدة لتنمية عناصر المياقة البدنية  الجزء الأساسي. 

  التكرار ك الشدة ك ك زمف الآداء  ة مف مككنات حمؿ التدريب لتحديد )الإستفاد ك ( الرشاقة، السرعة 
 تمكجية عمى الكحدات التدريبية.  فييا ك تكزيع الأحماؿ التدريبية بصكرة ( الراحة

سكؼ يتـ في  ما ىي ما تـ ك التغذية الراجعة ك .ب   التيدئة  . الجزء الختامي : ك الغرض منو : أ .
 . تاليةالأسابيع ال الأياـ ك
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 القياس البعدي :  3-14
ـ( تـ إجراء القياس البعدم عمى المجمكعة التجريبية التي كاف عددىا 8154/ 11/51في يكـ الثلبثاء )

 ( طالبان كما تـ رصد درجات القياس تمييدان لاجراء المعالجة الإ حصائية . 52)
 المعالجة الاحصائية :  3-15

 حصائية التالية :                            قاـ الباحث بإستخداـ المعالجات الإ
 . معادلة سيبرماف براكف . 5
 . معامؿ بيرسكف . 8
 النسب المئكية . . 1
 . الإنحراؼ المعيارم . 4
 .                                        المتكسط الحسابي . 1

 ( .SPSSبإستخداـ برنامج الحزـ الإحصائية )
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 لرابعالفصل ا
 عرض و مناقشة النتائج

 
 مناقشة النتائج المتعمقة بالفرض الأكؿ : عرض ك -
 
 : النتائج المتعمقة بالفرض الثاني مناقشة عرض ك -
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 الفصل الرابع
 عرض وتحميل ومناقشة النتائج

: للئجابة عمى فرض البحث  مناقشة النتائج التي تحقق هدف الفرض الول عرض و 4-1
البعدم لمجمكعة البحث   الذل ينص عمى : تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي ك ؿ كالأك 

  . (55جدكؿ رقـ ) .  فى بعض عناصر المياقة البدنية لصالح القياس البعدم
قيمة )ت( لعينة الدراسة الأساسية في  الإنحراؼ المعيارم ك ( يكضح المتكسط الحسابي ك55جدكؿ رقـ )

 . عناصر المياقة  البدنية : ) التحمؿ ، المركنة ، القكة ، السرعة ، الرشاقة  ( بعضإختبارات  قياس
  

 بعض عناصر المياقة البدنيةإختبارات 

 قيمة القياس البعدم القياس القبمي
المتكسط  )ت(

 الحسابي
الإنحراؼ 
 المعيارم

المتكسط 
 الحسابي

الإنحراؼ 
 المعيارم

 8.14 8.35 85.45 1.52 82.21 انبطاح مائؿ التحمؿ . ) كقكؼ(. 5
 1.44 4.85 25.44 1.81 11.44 المركنة .) كقكؼ(. ثني الجذع اماما اسفمعمى جياز المركنة 8
 3.15 5515 14.51 5.14 15.51 درجة41القكة   . )رقكد ( . رفع الرجميف   1
 2.52 1.41 58.45 1.54 51.43 متربينخطيف ( 11السرعة . ) كقكؼ( عدك  4
 8.54 1.44 58.15 1.34 51.44 امتار 1× 51الرشاقة .) كقكؼ ( الجرم المكككي  1

( أعلبه الخاص بقياس عناصر المياقة البدنية قيد البحث ، المتمثمة في 55يلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ رقـ )
 ( أف المتكسط الحسابي لإختبار التحمؿ ، المركنة ، القكة  ، السرعة ، الرشاقة )
( قبؿ تطبيؽ البرنامج التدريبي عمى الطلبب المبعكثيف عينة الدراسة ، كما بمغ 82.21مؿ قد بمغ )التح 
( 8.35( في القياس القبمي ، ك )1.52أما الإنحراؼ المعيارم فقد بمغ ) ( في القياس البعدم ،85.45)

قيمتيا الجدكلية التي قد كانت أكبر مف  ( ، ك8.14قد بمغت قيمة )ت( المحسكبة ) في القياس البعدم ، ك
رأم )عصاـ محمد أميف حممي ك محمد جابر أحمد  ك كما كرد في أدبيات البحث عمى(. 5.51بمغت )
سرعة الإستشفاء منو بعد الإنتياء  ف التحمؿ ىك : القدرة عمى مقاكمة التعب كأ( 41ـ، ص 5553بريقع ،

  ( بأنو :4 ،صـ 5533كامؿ عفيفي محمد  . كما يعرفو ) مف المجيكد ، في الأنشطة طكيمة المدة (
(  أما مف حيث الأىمية فيعتبر التحمؿ مف أىـ مككنات  ) التغمب عمى مقاكمة خلبؿ فترة طكيمة مف الكقت

بسطكيسي  )بنكعيو الخاص ك العاـ  كما أشار إلى ذلؾ عناصر المياقة البدنية  القدرة الرياضية العامة ك
( أف  عف ماتفيؼ 815ـ، ص 5533حمد كامؿ عفيفيم يكضح ) ( ك541 -545 ـ، ص5555أحمد 
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إستمرار فترة الآداء دكف تكقؼ ، فضلبن عف أف شدة الآداء فيو  مف أىـ ما يتميز بو عنصر التحمؿ طكؿ ك
لمحاجة   تككف متكسطة . كما يقع العبء الأكبر مف العمؿ عمى المجمكعات العضمية الكبيرة ، بالإضافة

متر( ، إضافة إلى  411 - 411مف أىـ تدريبات التحمؿ الجرم ) . ك لعمؿ الجياز الدكرم التنفسي
ـ( أثر 8155قد أكدت إقباؿ بشرل طو محمد بدراسة ماجستير ) . ك الإنبطاح المائؿ ، ك الجرم الإرتدادم

دكلت سعيد  عف ) سنة( . ك 11 -81تدريبات التحمؿ في خفض معدؿ ضربات القمب لمفتيات مف )
قد  . ك ي إىتمت بتنمية التحمؿ الدكرم التنفسي ، القكة ، السرعة ، المركنة( الت8114حمد أمحمد 

لصالح البعدم في تنمية  البعدم ك يف إلى كجكد فركؽ معنكية بيف القياسيف القبمي كتتكصمت الدراس
ـ في دراسة لمتعرؼ عمى مدل التحسف  8115قد أستخدمو كرامر ك التحمؿ مف خلبؿ تدريبات الجرم .

يرل الدارس أف عنصر التحمؿ مف العناصر الميمة  كاف التأثير إيجابيان. ك التحمؿ ك العضمية ك في القكة
 كاف لو الأثر الإيجابي في نتائج البحث . التي طبقت في البرنامج ك

( في القياس 25.44ك ) ( في القياس القبمي ، 11.44أما المتكسط الحسابي لإختبار المركنة فقد بمغ )
( في القياس البعدم ، 4.85( في القياس القبمي ، ك )1.81لؾ الإنحراؼ المعيارم فقد بمغ )كذ البعدم ، ك

كانت أكبر مف قيمتيا الجدكلية التي بمغت  ( ك1.44ت( المحسكبة فقد بمغت ) أما بالنسبة  لقيمة )
أداء  عمي ( المركنة بأنيا : ) قدرة الفرد 554ـ ، ص8115مفتي إبراىيـ حماد حيث يعرؼ )(. 5.51)

مف فكائد المركنة  ذلؾ تبعان لمداىا التشريحي ، ك الحركات الرياضية إلي أكسع مدم تسمح بو المفاصؿ( ك
ـ 8115مفتي إبراىيـ حماد )التي قسميا  كفي إستعادة الشفاء  أنيا تسيـ في تقميؿ الألـ العضمي ك

المدل ك خاصو أم لحركة في ا المدل الذم تصؿ إليو مفاصؿ الجسـ جميعان لى عامة حيث إ(  551،ص
الذم تصؿ إليو المفاصؿ المشاركة في الحركة ، كما أنيا تساعد عمي الاقتصاد في الجيد ك تأخير ظيكر 

 ك يؤثر عمى درجة المركنة كؿ مف تمرينات الإحماء . ك ( 885ـ، ص5555بسطكيسي أحمد  ) التعب
يتفؽ الدارس مع دراسة  كما ك ؿ اليكـ .لمتكقيت خلب البدني إضافة  التعب الذىني ك الجنس ك العمر ك

 مف خلبؿ تدريبات التكتر أك الإطالة ك تيايمكف تنمي دكلت سعيد في أىميت المركنو في برنامجيا التي 
( إلى نقاط ميمة يجب  554ص ـ ،8115مفتي إبراىيـ حماد يشير ) ك . ذلؾ  حسب نكع المركنة

اء الكافي ، التدرج في الكصكؿ لممدل الكامؿ لمحركة ، ىي مراعاة الإحم إتباعيا عند تطكير المركنة ك
قد أكد   كالألـ الشديد أك التمزؽ العضمي  يستثنى مف ذلؾ حالات الكسكر، ك إستمرارية التدريب لتنميتيا ك

نحراؼ مقترح لمتمرينات العلبجية عمى تحسيف الإ  ثر برنامجمقارنة لأفي دراستو ـ 8114ماجد فايز مجمى 
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أىمية عنصر المركنة ك التي كانت أىـ نتائجيا  بعض المتغيرات البدنية سيط لمعمكد الفقرم كالجانبي الب
 ك الثانية قيد البحث ، كلى كالأ مركنة عضلبت الظير لكلب المجمكعتيف ك قكة  تحسف زكايا الإنحراؼ ك

ريبات تنمية مف تد سنة( . ك 51 -58بتحسف أكبر في القكة العضمية لصالح مجمكعة الفئة العمرية )
لمس الأرض بالذراعيف أماـ أك بجانب الجسـ أك  المد لمجذع أسفؿ ، ك المركنة تكرار تمرينات الثني ك

 . أسفؿ الكعبيف
( في القياس البعدم ، 14.51( في القياس القبمي ، ك )15.51ختبار القكة )كما بمغ المتكسط الحسابي لإ

( في القياس البعدم ، كجاءت قيمة 5.15قياس القبمي ، ك )( في ال5.14إما الإنحراؼ المعيارم فقد بمغ )
 . (5.51( حيث كانت أكبر مف قيمتيا الجدكلية التي بمغت )3.15)ت( المحسكبة )

القكة   يعرؼ علبكم حيثالقكة العضمية كما ىك معمكـ تعتبر عنصر ميـ مف عناصر المياقة البدنية ،  ك 
يرل الدارس  كخارجية ( ،  كانت أك لمقاكمات المختمفة ، داخمية بأنيا : ) قدرة العضمة في التغمب عمي ا

ىذا فكؽ  أىميتيا كعلبج  كقائي ضد  .عنصر أساسي في القدرة الحركية مف خلبؿ برنامجو  أنيا 
يكجد نشاط بدني رياضي يمكف بو الإستغناء عف القكة  لا الجسمية ، ك العيكب الخمقية ك التشكىات ك

 . ك ( 55ـ،ص5551محمد حسف علبكل  دكر فعاؿ في تأدية الميارات الحركية ) العضمية  لما ليا مف
مقاكمة  لتنمية القكة يمكف إستخداـ تمرينات ضد مقاكمة خارجية بإستخداـ الأثقاؿ ، أك مقاكمة الزميؿ ، أك

ة  فقد عمي جسـ الفرد ، أك مقاكمة بعض الأدكات ، أك بالعمؿ ضد مقاكمة العكامؿ البيئية الخارجية . ك
ـ ( التي قاـ برنامجيا عمى تنمية 8155تناكلتيا الدراسات التجريبية بالبحث كدراسة )ىكيدا حيدرالشيخ 

قد حقؽ فركؽ  بعض عناصر المياقة البدنية التي مف بينيا القكة ، لمعرفة  تأثيره عمى مرضى الشمؿ ، ك
أثر تدريبات بعنكاف ـ  8115راسة كرامرد كما ك قد أشارة  . ذات دلالة إحصائية لصالح القياسات البعدية

التعرؼ عمى مدل التحسف في القكة  آدائيف الميني ، ك المقاكمة بالأثقاؿ عمى القكة العضمية للئناث ك
قت بالتحمؿ ك التي أظيرت نتائجيا تحسف في إختبارات القكة العضمية عمى المجمكعة التي ط العضمية ك

تأثير إيجابي لممجمكعة التي إستخدمت برنامج المقاكمة اليدكية  المقاكمة بالأثقاؿ ، كما أظيرت كجكد
(  أيزكمترم أثر برنامج تدريبي لتحسيف القكة العضمية )بعنكاف  ـ 8113بدرجة متكسطة . ك دراسة الكسدار

إيجابية لمبرنامج عمى تحسيف القكة العضمية   عمى لاعبي كرة السمة التي كانت أىـ نتائجيا أف ىنالؾ آثاران 
 عمى تحسيف الآداء في الميارات الحركية . ك  القصكل
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( في 58.45( في القياس القبمي ، كما بمغ )51.43يضان أف المتكسط الحسابي لإختبار السرعة  بمغ )ك أ
( في القياس البعدم 1.41( في القياس القبمي ، ك )1.54القياس البعدم، أما الإنحراؼ المعيارم فقد بمغ )

  .  (5.51( أكبر مف قيمتيا الجدكلية التي تبمغ )2.52قيمة )ت( المحسكبة ) عميو فقد بمغت ، ك
 ( السرعة بأنيا :  544 -545ـ، ص 5544محمد عاطؼ الأبحر، محمد سعد عبدالله  )التي عرفيا  ك
مف نكع كاحد في أقصر زمف ممكف سكاء صاحب ذلؾ إنتقاؿ  الفرد عمي آداء حركات متكررة  قدرة  )

( فالسرعة تعني عدد الحركات في الكحدة الزمنية أك سرعة عمؿ حركات مف نكع  إنتقالو عدـ الجسـ أك
ىي الإنتقاؿ مف مكاف إلى آخر بأقصى  ك  السرعة الإنتقالية التي تنقسـ إلى ك  متتابعة  كاحد بصكرة

مكعة ك مجأ  ىي سرعة إنقباض عضمة السرعة الحركية  ك، ك   سرعة أك قطع مسافة معينة في أقؿ زمف
آداء  ، أك الطعف في المبارزة المكـ أك أك الكثب أك  مثؿ ركؿ الكرة  عضلبت بيدؼ آداء حركة كاحدة

رد الفعؿ  سرعة ك   في الجمباز الكثب أك آداء ميارة  سرعة الإقتراب ك أك  حركة مركبة مثؿ إستلبـ الكرة
م عبدالحميـ عثماف. ماجستير دراسة مجد ذلؾقد كضحت  كىي الإستجابة لمثير في أقؿ زمف ممكف.  ك
بالسرعة   ـ ( التي ىدفت إلى التعرؼ عمى أثر برنامج تدريبي مقترح مبني عمى  تنمية القكة المميزة8113)

 كالبداية لسباحي المسافات القصيرة ،  لعضلبت الرجميف لمعرفة أثر البرنامج عمى تحسيف مسافة قفزة 
ك  في تحقيؽ أىداؼ الدراسة .  برنامجنكية الدالة عمى إبجابية الالفركؽ المع يا كجكدنتائجكانت أىـ  التي 
إضافة  التي أىتمت بعنصر السرعة لاىميو  في برنامجيا ـ (8114 دكتكراة ) دكلت سعيد محمد دراسة

التي  ـ ( ك8151دراسة أماني أحمد حمزة إبراىيـ . ماجستير ) يضان ك أ  لمجرم إلى الميارات الأساسية 
 ك في الكثبة الثلبثية التي إختارت منيا الباحثة السرعة ،  بعض القدرات البدنية المؤثرة  بتطكيرأىتمت 

مف أىـ النتائج أنو تكجد فركؽ  ك .بالإضافة إلى الإىتماـ بتطكير المستكل الرقميبعض المككنات الأخرل 
 . إيجابية في القدرات البدنية

( في القياس 58.15( في حيف بمغ )51.44مقياس القبمي )فيما يتعمؽ بالرشاقة فقد بمغ المتكسط الحسابي ل
(  في القياس البعدم ، أما 1.44( في القياس القبمي ، ك )1.34البعدم ، أما الإنحراؼ المعيارم فقد بمغ )

 . (5.51كانت أكبر مف قيمتيا الجدكلية التي بمغت ) ( ك8.54قيمة )ت( المحسكبة فقد بمغت )
 تكقيت إتجاىو بسرعة ك ) قابمية الفرد لتغيير :( بأنيا554ـ، ص 5555مكسى فيمي )  قد عرفيا ك
عاملبن مؤثران في حدكث التغيير  ( الى أف الرشاقة تعتبر 45ـ ص 5555) كاظـ جابرأمير سميـ ( ك أشار 

 كدؤ ي السريع في مكاضع الجسـ أك أحد أجزائو نتيجة التكقؼ أك التغير السريع في إتجاه أك أكضاع الجسـ ك
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( أف الرشاقة تكسب القدرة عمى التكافؽ  45ـ ، ص 5553الحميد ، محمد صبحي حسانيف  كماؿ عبد ) 
بذلؾ تعد مف المككنات الأساسية لممارسة أغمب الأنشطة  المسافات ك الإحساس السميـ بالإتجاىات ك ك

ك  العضمية القكة  التكازف ك التكافؽ ك الرياضية حيث أنيا مزيج مف القدرات الحركية كسرعة رد الفعؿ ك
الحركي  التعبير الرشاقة المجاؿ الرياضي إلى مجالات الحياة المختمفة مثؿ الرقص ك تتجاكز ، ك المركنة 

 . الجانب الجمالي ليما تظير ك
ىذه النتائج تتكافؽ مع ما تكصمت إليو دراسة دكلت سعيد محمد أحمد دكتكراه  كما يرل الدارس أف .
التعرؼ عمى أثر برنامج مقترح لتدريب لاعبي المسافات المتكسطة خلبؿ فترة  ـ ( التي ىدفت إلى8114)

قد كانت أىـ النتائج  السرعة ، ك المركنة ك القكة  ك قد إىتـ البرنامج  بكؿ مف التحمؿ  ك الإعداد ، ك
 التحسف في مستكل عناصر المياقة البدنية خاصة التحمؿ الذم تبعو تحسف في معدؿ ضربات القمب 

ـ ( التي ىدفت إلى التعرؼ عمى أثر برنامج  8151ذلؾ دارسة أماني أحمد حمزة  إبراىيـ . ماجستير )ك ك
 . مقترح عمى تحسيف مستكل عناصر المياقة البدنية  بجانب المستكل الرقمي لمكثبة الثلبثية

البدنية في حيث يرل الدارس كجكد الرشاقة كعنصر ميـ لانو عباره عف خميط مف مككنات عناصر المياقة 
 صكرىا المختمفة .

البعديو في جميع متغيرات ىذا  ك يخمص ىذا العرض الي كجكد فركؽ دالة معنكيان بيف القياسات القبمية 
كذلؾ في الدراسات السابقة ، التي أجريت في  لصالح القياس البعدم . ك البحث في إطار المياقة البدنية ك

كجكد   ظ أف أغمب البرامج التي تناكلتيا تشير نتائجيا إلىبرمجتو يلبح ك مجالات التدريب الرياضي 
درجات حمؿ التدريب التي  ك البرنامج   مدة فركؽ تتفاكت في دلالاتيا المعنكية حسب ىدؼ الدراسة ك

لازمت البرنامج مما يؤكد صدؽ الفرض الأكؿ لمبحث الذم نصو : تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف 
 عدم لمجمكعة البحث فى بعض عناصر المياقة البدنية لصالح القياس البعدم .الب القياسيف القبمي ك
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للئجابة عمى فرض البحث  :الفرض الثاني مناقشة النتائج التي تحقق هدف  عرض و 4-2
البعدم لمجمكعة  ك تكجد فركؽ  ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي  الذل ينص عمى : الثاني ك

 .( 58. جدكؿ رقـ ) لصالح القياس البعدم ات القكاـ ، كالبحث في إختبار 
لإختبار ولاية نيويورك  قيمة )ت( ك مالإنحراؼ المعيار  ك  ي( يكضح المتكسط الحساب58جدكؿ رقـ )

 )المعدل( مقكاـل
  

 ختبارات القكاـإ
  التطبيؽ الثانى التطبيؽ الاكؿ

 قيمة
 )ت(

المتكسط 
 الحسابي

الإنحراؼ 
 المعيارم

سط المتك 
 الحسابي

الإنحراؼ 
 المعيارم

 1.31 5.13 1.28 5.13 5.28 الكتفيف مف      )الكضع الجانبي( 5
 5.28 1.111 4.44 1.511 2.31 العمكد الفقرم  )الكضع الجانبي( 8
 5.13 1.454 4.11 5.23 1.41 الصدر          )الكضع الأمامي( 1
 1.31 1.513 1.28 1.513 5.28 الكتفيف مف      )الكضع الأمامي( 4
 4.41 1.454 1.11 5.84 5.31 أعمى الظير    )الكضع الأمامي( 1
 8.13 1.111 4.44 5.83 4.11 الجذع           )الكضع الأمامي( 2
 4.85 1.111 1.11 5.11 1.44 البطف           )الكضع الأمامي( 3
 1.33 1.111 4.44 5.15 1.14 أسفؿ الظير    )الكضع الأمامي( 4
 1.24 4.15 14.31 1.44 44.11 درجة  القكاـ 5

( أعلبه أف البرنامج التدريبي المقترح عمى تحسيف بعض الإنحرافات القكامية 58يتضح مف الجدكؿ رقـ )
 جانبية متمثمة في : مف أكضاع أمامية ك

لمقياس القبمي  الذم بمغ متكسطو الحسابي :  ( الأمامي ك  الكضع الجانبي إنحراؼ الكتفيف مف ) .8.  5 
بعدم لنفس القياس بمغ  ك ، (5.13إنحراؼ معيارم قبمي بمغ ) (  ك1.28( أما البعدم فقد كاف )5.28)
التي بمغت قيمتيا  ( الجدكلية ك ت ىي أكبر مف ) ( ك1.31( المحسكبة ) ت بمغت قيمة ) ( ، ك5.13)
 . لصالح القياس البعدم البعدم ك ( بيف القياسيف القبمي ك5.51)

( أف سقكط  521ـ ، ص 5551تكضح ) حياة عياد ركفائيؿ ، صفاء صفاء الديف الخربكطمي ، حيث
عند النساء أكثر  ىك ىك أحد التشكىات التي يمكف أف تصيب الإنساف لعدة عكامؿ منيا النفسية ك الكتؼ ك
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نحراؼ الراس إي ىنا يتبعو إنحراؼ آخر متمثؿ ف قد يككف في أحد الكتفيف فقط  ك إنتشاران مف الرجاؿ ك
 يرل الدارس أف العديد مف إنحرافات القكاـ المتعمقة بالكتفيف  لدل  كللئتجاه المعاكس لسقكط الكتؼ . 

الخطأ في الحركة الميكانيكية للآداء في مختمؼ الميارات  ك عينة الدراسة أف أسبابيا تعكد للئصابة 
 ك كافؽ ىذا الرامتي بإستخداـ جزء معيف دكف الآخر ك) السمة ، اليد ، الطائرة ( الحركية  مثؿ العاب الكرة 

لدل طالبات كمية التربية الرياضية  دراسة ماجد فايز مجمى التي خمصت إلى أف أكثر الإنحرافات شيكعان 
(  منشكرة غيررسالة دكتكراه ) .%(. ك دراسة محمد عبدالسلبـ عاجب 51.41سقكط الكتؼ الأيمف نسبة )

رؼ عمى التشكىات القكامية الشائعة بيف تلبميذ مرحمة الأساس بكلاية الخرطكـ ـ( التي ىدفت لمتع8113)
  كانت أىـ النتائج إستدارة الكتفيف يميو تفمطح القدميف يمييما سقكط أحد الكتفيف . ك
( 5.31الذم بمغ متكسطو الحسابي لمقياس القبمي ) :  ( الأمامي  الكضع ) إنحراؼ أعمى الظير مف . 1

( 1.454بعدم لنفس القياس بمغ ) ك ، (5.84إنحراؼ معيارم قبمي بمغ ) ( ك1.11فقد كاف )أما البعدم 
( 5.51التي بمغت قيمتيا ) ك ( الجدكلية  ت ىي أكبر مف ) ( ك4.41( المحسكبة ) ت بمغت قيمة ) ، ك

 . لصالح القياس البعدم البعدم ك ك بيف القياسيف القبمي 
أما  (4.11الذم بمغ متكسطو الحسابي لمقياس القبمي ) : ( ماميالكضع الأ إنحراؼ الجذع مف ) . 4

نحراؼ معيارم قبمي بمغ )4.44البعدم فقد كاف )  ( ، ك1.111بعدم لنفس القياس بمغ ) ك ، (5.83(  كا 
( بيف 5.51التي بمغت قيمتيا ) ( الجدكلية ك ت ىي أكبر مف ) ( ك8.13( المحسكبة ) ت بمغت قيمة )

 . لصالح القياس البعدم البعدم ك القياسيف القبمي ك
صفاء صفاء  حياة عياد ركفائيؿ ك أعمى الظير ك الجذع ( لدل ) قد كرد ىذا النكع مف الإنحرافيف ) ك 

(. بمسمى زيادة تحدب الظيػر ىك عبارة عف زيادة التقكس  42 -41ـ ، ص 5551الديف الخربكطمي ، 
الجمكس لفترات  لذم يحدث نتيجة لمجمكس الخطأ كا الطبيعي المتحدب لمخمؼ في المنطقة الظيرية ك

الكقكؼ الخطأ أك لبعض أمراض الجياز التنفسي التي تسبب ضيؽ القفص الصدرم  طكيمة أماـ التمفاز أك
قصره مما يؤدم إلى ميؿ الفرد أماما لمتحقؽ مف الأشياء أك  فينحني الظير أك لضعؼ النظر ك  تسطحو ك

تكافؽ  ضيؽ الملببس ، ك ليف العظاـ أك الفقرم أك الإصابة بالكساح كلحدكث خمؿ في منحنيات العمكد 
ـ التي ىدفت الدراسة إلى التعرؼ إلى الإنحرافات 8154آخركف  ىذه النتائج دراسة ماجد  فايز مجمى ك

التعرؼ إلى الفركؽ في  القكامية الأكثر شيكعان لدل طالبات كمية التربية الرياضية في الجامعة الأردنية ك
بيف أفراد  ان لإنحرافات تبعان لمتغير السنة الدراسية ، الطكؿ ، الكزف أىـ النتائج أف أكثر الإنحرافات شيكعا
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تبيف أف إنحرافات الجزء العمكم مف الجسـ  سقكط الكتؼ الأيمف ك الإنحراؼ الجانبي الأيسر ك عينة البحث
 . أكثر مف إنحرافات الجزء السفمي

( 2.31الذم بمغ متكسطو الحسابي لمقياس القبمي ) :  ( الكضع الجانبي ف )إنحراؼ العمكد الفقرم م . 1
( 1.111بعدم لنفس القياس بمغ ) ك (،1.511إنحراؼ معيارم قبمي بمغ ) (  ك4.44أما البعدم فقد كاف)

( 5.51التي بمغت قيمتيا ) ( الجدكلية ك ت ىي أكبر مف ) ( ك5.28( المحسكبة ) ت بمغت قيمة ) ، ك
أسامة  إنحراؼ العمكد الفقرم لدل ) كما كرد . لصالح القياس البعدم البعدم ك ياسيف القبمي كبيف الق
معرفان بإسـ الإنحناء الجانبي لمعمكد الفقرم ىك إنحراؼ العمكد  (.551-558ـ ، ص 5555،رياض 

 ك  (Cىك إما بسيط عمى شكؿ حرؼ ) لجسـ الإنساف ك  الفقرم كمو أك بعض فقراتو عف الخط المتكسط
 يككف التقكس في إتجاه كاحد يشمؿ فقرات العمكد الفقرم كميا أك بعض أجزائيا أك إنحناء جانبي مركب ك

 ( ك(Sيتككف مف قكسيف أك أكثر في إتجاىات مختمفة مثؿ الإنحناء الجانبي المزدكج عمى شكؿ حرؼ 
قد كاف الإنحراؼ في عينة  يشتمؿ عمى ثلبثة تقكسات ك يشتمؿ عمى قكسيف ك الإنحناء الجانبي الثلبثي ك

 ( مما مكف البرنامج مف تحسينو .C) البحث ىك
(  31 -24ـ ، ص 5545آخركف ، يضا إنحراؼ العنؽ المائمة عف )عباس عبدالفتاح الرممى كأىناؾ  ك

الكجو إلى الجانب  يدكر يصيب فقرات العمكد الفقرم العنقية حيث تميؿ الرأس إلى أحد الجانبيف ك حيث 
فيو يككف التغيير شديدان في العظاـ  ىك إنحراؼ مف الدرجة الثالثة ك يشير الذقف لأعمى . ك كالمعاكس 

تعطى  ك تحتاج ىذه الدرجة مف الإنحراؼ إلى التدخؿ الجراحي ، ك  الأربطة بجانب تغيير العضلبت ك
 التمرينات العلبجية لتجنب حدكث إنحرافات أخرل . 

ـ ( التي ىدفت إلى 5545إبراىيـ ، فؤاد السمراكم ، عصمت الكردم ) تتفؽ ىذه النتيجة مع دراسة ىاشـ ك
 الإنحرافات القكامية الشائعة بيف طمبة الجامعة الأردنية في مختمؼ الكميات ك التعرؼ عمى التشكىات ك

مف أىـ النتائج إنتشار  تعرضا ليا ك تحديد الأجزاء الأكثر مكضعيا في الجسـ ك تحديد نسبة إنتشارىا ك
كانت أعمى نسبة في التشكىات ىي  %( ك88.14كىات القكامية بيف طمبة الجامعة الأردنية بنسبة )التش

أقميا تشكىات الرجميف كما لكحظ أف لطبيعة الدراسة العممية دكرىا في نشر  تشكىات العمكد الفقرم ك
التعرؼ عمى  ـ التي ىدفت إلى5554عبد الباسط مبارؾ  التشكىات القكامية . ك دراسة  ماجد مجمي ك

 . لمختمؼ المراحؿ الدراسية . إنحرافات العمكد الفقرم لدل طلبب كمية التربية الرياضية بالجامعة الأردنية
خمصت النتائج إلى إنتشار إنحرافات العمكد الفقرم عند طلبب كمية التربية الرياضية بالجامعة  قد ك
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مف إنتشار مختمؼ أنكاع الإنحرافات   سب عاليةىناؾ ن %. ك24الأردنية بمختمؼ المراحؿ الدراسية بنسبة 
 ك  ف الممارسة الخاطئة المتكررةأقد أكد الباحثاف  . ك (S)بالعمكد ما عدا الإنحراؼ مف الدرجة الثالثة 

لى إ( يؤدم بدكره  اليد ك الطائرة  إستخداـ عضك عمى حساب الآخر في الألعاب مثؿ العاب الكرات )
ـ التي ىدفت إلى 8154آخركف  . كما تضيؼ دراسة ماجد  فايز مجمى ك شكاؿإنحرافات قكامية مختمفة الأ

 التعرؼ عمى الانحرافات القكامية الأكثر شيكعان لدل طالبات كمية التربية الرياضية في الجامعة الأردنية ك
الإنحرافات التعرؼ إلى الفركؽ في الإنحرافات تبعان لمتغير السنة الدراسية ، الطكؿ ، الكزف تبيف أف أكثر 

ك يرل الدارس أف ىذا الإنحراؼ سببو مزاكلة  %(.51.28ىك الإنحراؼ الجانبي الأيسر بنسبة ) شيكعان 
بعض الميف التي تتطمب حمؿ الأشاء ك التركيز في ذلؾ عمى جزء معيف مف الجسـ . ك ىك  ضعيؼ 

 الكجكد في عينة الدراسة .
( أما 1.41بمغ متكسطو الحسابي لمقياس القبمي )الذم  : ( الكضع الجانبي إنحراؼ الصدر مف ) . 2

 ( ، ك1.454بعدم لنفس القياس بمغ ) ك (،5.23إنحراؼ معيارم قبمي بمغ ) (  ك4.11البعدم فقد كاف )
( بيف 5.51التي بمغت قيمتيا ) ( الجدكلية ك ت ىي أكبر مف ) ( ك5.13( المحسكبة ) ت بمغت قيمة )

ح القياس البعدم . كرد ىذا النكع مف الإنحراؼ لدم ) محمد صبحي لصال البعدم ك القياسيف القبمي ك
المنكبيف ك يصاحب ىذا النكع مف   ( بمسمى  تسطح الصدر أك استدارة 514ـ، ص5552حسانيف ، 

بالتالي التقميؿ مف سعتيما  ك  الرئتيف الميكانيكية ضغط عمى الرئتيف فتقؿ بذلؾ كفاءة  الإنحراؼ حدكث 
لى التعرؼ عمى إـ التي ىدفت 8113دكتكراه .حت دراسة محمد عبدالسلبـ عاجب كض  قد الحيكية ك

قد خمصت النتائج التي أىميا  . ك التشكىات القكامية الشائعة بيف تلبميذ مرحمة الأساس بكلاية الخرطكـ
 الكتفيف .  ر تشكه إستدارةانتشإ
( أما 1.44لحسابي لمقياس القبمي )الذم بمغ متكسطو ا :   ( الكضع الأمامي إنحراؼ البطف مف ) .  3

 ( ، ك1.111بعدم لنفس القياس بمغ ) ك (،5.11إنحراؼ معيارم قبمي بمغ ) (  ك1.11) البعدم فقد كاف
( بيف 5.51التي بمغت قيمتيا ) ( الجدكلية ك ت ىي أكبر مف ) ( ك4.85( المحسكبة ) ت بمغت قيمة )

 عدم.لصالح القياس الب البعدم ك القياسيف القبمي ك
( أما 1.44( الذم بمغ متكسطو الحسابي لمقياس القبمي ) إنحراؼ أسفؿ الظير مف )الكضع الأمامي . 4

 ( ، ك1.111بعدم لنفس القياس بمغ ) ك (،5.15إنحراؼ معيارم قبمي بمغ ) ( ك4.44البعدم فقد كاف )
( بيف 5.51غت قيمتيا )التي بم ك  ( الجدكلية ت ىي أكبر مف ) ( ك1.33( المحسكبة ) ت بمغت قيمة )
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محمد صبحي حسانيف ك محمد  لصالح القياس البعدم . ك كما كرد عف ) البعدم ك القياسيف القبمي ك
البطف ك أسفؿ الظير( بمسمى زيادة التقعر  ( عف إنحرافي ) 534 -531ـ ،ص 5551عبدالسلبـ راغب 

غالبان ما يصاحب  ك  ميؿ الحكض للؤماـمف  ينتج  في التقعر القطني ك  عبارة عف زيادة كبيرة القطني ىك
مف التعكيض للئحتفاظ  منيما إلى الآخر كنكع  تشكه آخر ىك تحدب الظير يؤدم كؿ تشكه   ىذا التشكه

 تقعر القطف إلى البسط الزائد  زيادة مف ناحية أخرل قد يؤدم بمركز ثقؿ الجسـ داخؿ قاعدة الإرتكاز ك
في منطقة القطف مف العمكد الفقرم ، مما   غير طبيعي ث تقعريحد في ىذا التشكه  في الركبتيف ، ك

يترتب عميو حدكث قصر في عضلبت منطقة أسفؿ الظير مع إستطالة في عضلبت البطف المقابمة بذلؾ 
 ضحت دراسة سممى محمد آدـ شرؼ الديف . يعتبر الأفراد البدناء أكثر المصابيف بيذا التشكه . حيث ك

ىدفت إلى التعرؼ عمى أثر برنامج تدريبي مقترح لإنقاص الكزف لمسيدات ـ ( التي 8158ماجستير )
أعمى  ،الجذع  ،الصدر قد إىتـ البرنامج بإنقاص الكزف لجميع أجزاء الجسـ ) بصالة الرياضة العسكرية ك

أنو تكجد فركؽ إيجابية  في القياسات  و مف أىـ نتائج الأرداؼ (  ك الساعد ك ،أسفؿ البطف  ،البطف 
ـ( التي 8151) ماجستير.  يأكدة دراسة ليزا محمكد حسف الحكف ك . سمية في منطقة أسفؿ البطفالج

الطرؼ السفمي لدل طالبات الفرقة  ك  ىدفت إلى التعرؼ عمى بعض الإنحرافات القكامية بالجزء العمكم
لعمكل متمثمة فى نسبة الإنحرافات القكامية لمجزء ا حيث خمصت النتائج الى زيادة   الرابعة ك  الأكلى

صالح  قد أشار ) ك. الظير  إستدارة  الفرقة الرابعة يميو التجكيؼ القطني لدل طالبات الفرقة الأكلى ك
الكلادة  ذلؾ يككف قبؿ ( إلى أسباب الإنحرافات القكامية المتمثمة في الكراثة ك 84،ص8155بشير سعد ،

لمتككيف الطبيعي لمطفؿ دكف إستشارة  اقير الضارة تناكليا بعض العق لعدـ إعتناء الأُـ الحامؿ بصحتيا ك
المصاب لإتخاذ أكضاع  يضطر التي بسببيا يختؿ الإتزاف العضمي لمجسـ ، ك الإصابة ك ك . الطبيب

الأمراض التى تصيب العظاـ أك العضلبت أك  ك.  خاطئة لتخفيؼ العبء الممقى عمى العضك المصاب
تدرف  ،ليف العظاـ ، الكساح  ، ىذه الأمراض مثؿ ك  حالة القكاـ التي  تؤثر إلى حد كبير في المفاصؿ ك
تيبس العنؽ  ،إنزلاؽ الفقرات  ،الشمؿ الدماغي  ،بعض مشاكؿ الكراثة مثؿ : ضمكر العضلبت  العظاـ ، ك

نجد ذلؾ في  العادات الخاطئة  ك ىذه غالبا ما تؤدم إلى مشاكؿ قكامية تحتاج لمتدخؿ الجراحي  ك ك
تككف غير سميمة  غالبان ىذه الأكضاع  ميذ كضعان خاطئان فى جمستو أك كقفتو أك أثناء المشي ، كإتخاذ التم

يترتب عمى ذلؾ أف تقكل بعض  نتيجة لإستمرار ممارسة الفرد ليذا الكضع الخاطئ فإنو يعتاد عميو ك . ك
في الإتزاف  ىنا يحدث الخمؿ تضعؼ ، ك تقصر فى حيف تطكؿ العضلبت المقابمة ليا ك العضلبت ك
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أيضا العادات الخاطئة حيث عادة حمؿ الحقيبة بيد كاحدة معينة  ك  العضمي الذم يسبب الإنحراؼ القكامي
 البناء ، ك المينة مثؿ عماؿ المصانع ك ك . عادة الإنحناء أكثر مف اللبزـ عند المذاكرة بإستمرار ك
ينتج عف ممارسة ىذه الميف أف حيث داده  الح النجاره ، ك ، كالحلبقو مينة  تنظيـ المركر ، كشرطي  

الأدكات غير المناسبة حيث كجكد  ك الملببسو  .تقكل مجمكعات عضمية عمى حساب مجمكعات أخرل 
التي تؤدم إلى إنحراؼ القكاـ مثؿ الأثاث المنزلي ،  الأجيزة غير المناسبة لمفرد ك الكثير مف الأدكات ك

إنحراؼ فقرات العنؽ بسبب تظميؿ زجاجيا  السيارات ك ك  سفنجخاصتان مراتب الإ الأسرة ك المقاعد ،
 لمتعديؿ ك  عدـ القابمية عدـ مناسبتيا لمحجـ ك مف حيث المقاعد ك عامتان  كسائؿ النقؿالأمامي  ك 
ك سكء  الكعب العالي لمسيدات يؤدم إلى حدكث زيادة التقعر القطني  الأحذية الضيقة ك الملببس ك

عادة ما يصاب الجسـ بالضعؼ نتيجة سكء ،  جدىا تفقد قكتيا نمى العضلبت فع الذم يؤثر التغذية
 تمؾ يتأثر قكاـ الفرد ك ك  مف ىذه فييا يؤدل إلى السمنة المفرطو ، ك  قمتيا ، كما أف الإفراط التغذية ك

العديد مف تمعب دكران في تشكيؿ القكاـ فالطفؿ الخجكؿ يصاب ب التي الحالة النفسية ك،  تصيبة الإنحرافات
كثير مف التشكىات البدنية تككف إنعكاسا لبعض المتاعب النفسية مثؿ سقكط الرأس  التشكىات القكامية ك

رجع إلى ي  سقكط الكتفيف لدل الفتيات أثناء مرحمة البمكغ ك، ستدارة الكتفيف إ تحدب الظير ك أمامان ك
ضعؼ البصر أك السمع مثؿ ضعؼ  ة . كالتقاليد البالي بعض العادات ك عدـ الثقة بالنفس ك الخجؿ ك

كذلؾ  ميؿ الرأس لأحد الجانبيف بإستمرار لمتمكف مف الإستماع ، كعمى  السمع الذم يجعؿ الفرد يعتاد 
سس العممية في لى الأإستناد ذلؾ بعدـ الإ ك بعض الألعاب الرياضية   مزاكلة ك .  ضعؼ أحد العينيف 

التمرينات الرياضية التعكيضية التي  تساعد  عدـ ممارسة  ضية كعند ممارسة الألعاب الريا ، ك التدريب
النشاط الممارس ، مثؿ لاعب التنس الذم يمعب بيد  يعمى تقكية العضلبت المقابمة لمعضلبت العاممة ف

، نقلبن 14ـ، ص8151بياء محمد عماد الديف  ىذه الإنحرافات مف الدرجة الأكلى حيث يكضح ) كاحدة .
( أف الإنحراؼ مف ىذه الدرجة  يحدث فيو تغير بسيط في العضمة بمكاف  ـ8114 عف مجدم الحسيني

يمكف معالجتو ذاتيان بمعرفة الفرد سكاءان لحظيان أك بصكرة  لا يحدث ذلؾ تغيير في العظاـ ك الإنحراؼ ، ك
 مستمرة عف طريؽ التمرينات العلبجية.  

، نقلبن عف 14ـ، ص8151محمد عماد الديف  بياء بعكس الإنحرافات مف الدرجة الثانية كما يكضح )
اضحان مما يتسبب في  الإنقباض العضمي ك ( أف ىذا الإنحراؼ  يككف فيو ـ8113بشير ياسر عابديف 

ك ىذا النكع مف  تقصير نسبي بسيط في طكؿ الأربطة مع بداية تغير في العظاـ المرتبطة بمكاف الإنحراؼ
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 أما الإنحراؼ مف الدرجة الثالثة  .التمرينات العلبجية ك لطبيعي الإنحراؼ  يحتاج إلى إستخداـ العلبج ا
الأربطة ك تحتاج ىذه الدرجة مف الإنحراؼ  فيو يككف التغيير شديدان في العظاـ بجانب تغيير العضلبت ك

 تعطى التمرينات العلبجية لتجنب حدكث إنحرافات أخرل . إلى التدخؿ الجراحي ، ك
التي خضعت  القكاـ لدل الطلبب عينة البحث قد كانت بسيطة الأثر كإنحرافات ف أيرل الدارس  ك

ىي مرحمة  لمبرنامج التدريبي الذم بمكجبو تـ تحسيف ىذه الإنحرافات قبؿ أف تصؿ لمرحمة التشكه  ك
أف البرنامج قد أثر في درجات القكاـ الذم بمغ ىذا يقكدنا الى ملبحظة  متقدمة عف الإنحراؼ القكامي ك

إنحراؼ معيارم قبمي بمغ  ( ك14.31( أما البعدم فقد كاف )44.11حسابي لمقياس القبمي )متكسطو ال
 ىي أكبر مف  ( ك1.24( المحسكبة ) ت بمغت قيمة ) ( ، ك4.15بعدم لنفس القياس بمغ ) (، ك1.44)
 عدم.لصالح القياس الب البعدم ك ( بيف القياسيف القبمي ك5.51التي بمغت قيمتيا ) ( الجدكلية ك ت )

 أف قيمة  %( ك511بيذا نجد أف البرنامج قد أثر أيجابيان في بعض الإنحرافات القكامية قيد البحث بنسبة )
 ( المحسكبة لقياسات الإنحرافات القكامية لطلبب المستكل الثاني )دبمكـ( بكمية التربية البدنية ك ت )

،  4.41،  1.31،  5.13، 5.28،  1.31التكنكلكجيا بمغت ) ك  جامعة السكداف لمعمكـبالرياضة  
ىذا  ( ك5.51التي بمغت قيمتيا ) ( الجدكلية ك ت ىى أكبر مف ) (  ك1.24،  1.33،  4.85،  8.13

ىذه النتيجة تجيب عمى فرض  . ك يؤكد أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي  ك البعدم
البعدم  لة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالذم ينص عمى : تكجد فركؽ ذات دلا البحث الثاني ك

أف البرنامج التدريبى المقترح عمى  . ك لصالح القياس البعدم لمجمكعة البحث في إختبارات القكاـ ، ك
 الرياضة بجامعة السكداف لمعمكـ ك تحسيف بعض الإنحرافات القكامية  لدل طلبب كمية التربية البدنية ك

 . تحسيف بعض الإنحرافات القكامية يأثر إيجابياُ ف كـ بنيفعمى طلبب الدبم التكنكلكجيا
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 الفصل الخامس
 التوصيات الإستنتاجات و

 الإستنتاجات  - 
 التوصيات   - 
 المقترحات   - 
 الخلاصة   - 
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 الفصل الخامس 
  الإستنتاجات والتوصيات

 الإستنتاجات :  5-1
 الطالب يمكف أف يرفع مستكل عناصر المياقة البدنية ك  %( مف مقدرة11)أف البرنامج المقترح بشدة  . 5

  .يحسف القكاـ
 ( كحدات في الأسبكع كانت كافية لرفع مستكل المياقة البدنية ك1بكاقع ) أف عدد الكحدات المقررة  . 8

 بالتالي المحافظة عمى سلبمة القكاـ .
 ان ئية عالية عمى عناصر المياقة البدنية مما أسيـ إسيامحقؽ البرنامج المقترح تأثير ذك دلالة إحصا .  1

 .عمى قكاـ الطلبب عينة الدراسة  ان إيجابي
 الإنحرافات القكامية قيد البحث . عمؿ البرنامج التدريبي عمى تحسيف .  4

 التوصيات :  5-2
 رافات  القكامية  .إستخداـ البرنامج المقترح  فى تنمية عناصر المياقة البدنية ك تحسيف بعض الإنح.  5
 إتباع الأسمكب العممي في تصميـ البرامج التدريبية. ضركرة .  8
 . ضركرة إجراء الإختبارات الدكرية لمقكاـ في المدارس ك معالجة الإنحرافات في سف مبكرة . 4
 . جعؿ مادة التربية البدنية مف متطمبات القبكؿ الجامعي.  1
 المقترحات : 5-3
  . علبقتيا بالقكاـ ك بالتغذيو تيتـجراء دراسات إ . 5
 علبقتيا بالقكاـ . ك   رتباطية لممينةإجراء دراسات . إ 8
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  : الخلاصة 5-4
 إحتكت ىذه الدراسة عمى خمسة  فصكؿ تتضمف :

عمى المقدمة التي جاء فييا كصؼ  إشتمؿ ذمبحث اللم الإطار العاـ الفصؿ الأكؿ الذم إشتمؿ عمى 
مدل تدخؿ الأنساف  ك العكامؿ المؤثرة عميو  ك كيؼ صكره الله في أحسف صكرة  ساف كمختصر لييئة الإن

عدـ الكعي بمكجبات الحفاظ عمي القكاـ  سميمان  ك المشكمة التي تتمخص في إنحرافات القكاـ  في ذلؾ . ك
العممية  ية كأف حؿ ىذه المشكمو يكمف في الجانب التعكيضي المتمثؿ في الرياضة بالطرؽ العمم معتدلان ك

مف طلبب الدبمكـ  بكمية التربية  ( طالبا  52) و مفعينة البحث المككنك   مجتمع . كما يشتمؿ الفصؿ عمى
مجالات  فركض ك أىداؼ ك أىمية ك ك ( بنيف ) التكنكلكجيا الرياضة بجامعة السكداف لمعمكـ ك البدنية ك

ما الفصؿ الثاني فقد إحتكم عمى أدبيات أ  المعالجة الإحصائية . مصطمحاتو ك إجراءات البحث ك ك
المياقة البدنية  عناصر دكر ك التدريب الرياضي بمككناتو  القكاـ ك البحث التي تتضمف التربية الرياضية ك

ك نظاـ الدبمكـ بجامعة السكداف لمعمكـ  ك التكنكلكجيا كنبذه عف الجامعة كعف كمتي التكنكلكجيا ك البرامج  ك
 . ما يستفاد منيا ك الدراسات السابقة  كلرياضة  التربية البدنية كا

أما الفصؿ الثالث الذم يحتكم عمى إجراءات البحث حيث تصميـ البرنامج التدريبي قيد البحث الذم عمؿ 
تحقيؽ المعاملبت  ك .سميمان المحافظة عميو  عمى تنمية  عناصر المياقة البدنية الميمة لسلبمة القكاـ ك

مناقشة  فيحتكم عمى عرض ك أما الفصؿ الرابع  الحصكؿ عمى النتائج. رنامج كالعممية ثـ تطبيؽ الب
البعدم  النتائج الدالة عمى صحة الفركض في كجكد فركؽ ذات دلالو إحصائية بيف القياسيف القبمي ك

لصالح القياس البعدم مما يؤكد فاعمية البرنامج التدريبي قيد البحث. أما الفصؿ الخامس فقد إشتمؿ عمى 
الإستنتاجات التي مف أىميا  أف البرنامج التدريبي قيد الدراسة قد حقؽ تأثيران ذك دلالة إحصائية عالية عمى 

  %( مف مقدرة11أف ) عمى قكاـ الطلبب عينة الدراسة ك ان إيجابيان عناصر المياقة البدنية مما أسيـ إسيام
الفصؿ عمى التكصيات التي مف أىميا .  الطالب يمكف أف تحسف ك تحافظ عمى القكاـ معتدلان كما إشتمؿ

تنمية عناصر المياقة البدنية ك تحسيف بعض الإنحرافات القكامية  يإستخداـ البرنامج المقترح  قيد الدراسة ف
 فة .الميف المختم ك بالتغذية علبقتو  ك المقترحات التي تركز عمى إجراء دراسات في مجاؿ القكاـ ك ،
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 ـ                                                                                    5551القاىرة ،                                                         
 ، دار     (5)،الطبعة  فسيكلكجيا المياقة البدنية:      نصر الديف    ، احمد أبك العلب أحمد عبدالفتاح . 1

 ـ                                                            8111الفكر العربي، القاىرة ،                                                         
 ، الطبعة المراىقة( -النمك الحركي )الطفكلة :                                            أسامة كامؿ راتب  . 4

 ـ5554،القاىرة ،   الفكرالعربي دار (8)                                                         
 الطبعة     تاىيؿ الرياضييف، العلبج الطبيعي ك:                        أسامة رياض                 . 1

 ـ                                                                            5555الفكرالعربي ، القاىرة، ، دار (5)                                                        
 ، الطبعة   برامج التربية الرياضية :أسس ك             أكرـ خطايبة                            . 2

                                                                                                    ـ.     8155الأردف، دار البازكرم، عماف، ، (5)                                                       

  (5)، الطبعة  صكؿ التربية البدنية كالرياضية:أ     أميف انكر الخكلي                               . 3
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    (5)  ، الطبعة مناىج التربية البدنية المعاصرة:     الديف الشافعي         أميف انكر الخكلي، جماؿ  . 4

                                                               ـ8111العربي، القاىرة، الفكر دار                                                                          

    ، الطبعة سس بناء برامج التربية الرياضية:أ     احمي                أميف الخكلي ، محمد الحم . 5

                                                                                                     ـ.5551، دار الفكر العربي،القاىرة (5)                                                                         
 ،(5)، الطبعة  امية الشائعةالإنحرافات القك :                       إيياب محمد عماد الديف    .  51

 النشر، الإسكندرية،  الكفاء لدنيا لمطباعة ك دار                                                          
 ـ.8151                                                          
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 ، الطبعة ، نظريات التدريب الرياضي ك سس:أ                          بسطكيسي أحمد            . 55
 ـ5555الفكر العربي،القاىرة ، دار (5)                                                         

 ، (5)، الطبعة  المضمار كالميداف مسابقات:                          بسطكيسي أحمد            . 58
 ـ.5553الفكر العربي القاىرة ، دار                                                           

 ، الطبعة  التدليؾ الرياضي المياقة القكامية ك:    ، صفاء صفاء الديف الخربطمي حياة عياد ركفائيؿ . 51
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 العربي، القاىرة  الفكر ، دار :تربية القكاـ        ـ  خميفة زينب عد الحمي، عباس عبد الفتاح  . 81
                                         .ـ5545     عمى محمد زكي                                     

 ،  التدريب الرياضي أسس مفاىيـ اتجاىات:             ، محمد جابر احمد عصاـ محمد اميف  . 85
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