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 في تعلم مهارتي الدحرجة والاخماد بكرة القدم للطلاب  PRESSEISENاثر وحدات تعليمية وفق انموذج 

 
 مستخلص البحث

، بهدف   PRESSEISENتتمثل أهمية هذا البحث في تصميم برنامج تعليمي قائم على وحدات تعليمية وفق انموذج  
في تعلم مهارتي الدحرجة   PRESSEISENالتعرف على اثر البرنامج التعليمي القائم على وحدات تعليمية وفق انموذج  

والاخماد بكرة القدم لدى طلاب المرحلة الأولى في قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة،  اذ يعتمد هذا الوحدات تعليمية  
وفق انموذج على تنظيم المحتوى التعليمي ضمن خطوات مترابطة تسهم في تسهيل التعليم وتعزيز الفهم الحركي، وتنبع  

الفروق الفردية بين الطلاب مما يتطلب استخدام نماذج تعليمية تعالج هذه الفروق، ومن هذه النماذج مشكلة البحث الى  
، وقد شملت عينة البحث طلاب المرحلة الأولى في قسم التربية البدنية  PRESSEISENوحدات تعليمية وفق انموذج  

(، حيث تم اختيار مجموعتين متكافئتين: تجريبية  2026-2025وعلوم الرياضة كلية الرشيد الجامعة  ، للعام الدراسي ) 
الباحث المنهج  ( طلاب، واعتمد  10( طالب لكل منهما، فضلًا عن عينة استطلاعية مكونة من )30وضابطة بواقع )

انموذج  وفق  تعليمية  وحدات  وفق  التعليمية  الوحدات  تطبيق  خلال  من  الدراسة.  طبيعة  لملاءمته  التجريبي 
PRESSEISEN   على المجموعة التجريبية والمنهج المتبع من قبل مدرس المادة   للمجموعة الضابطة. من خلال

لعينتان مترابطتان ومنفصلتان   اذ اظهرت النتائج تفوقاً   t.testتوظيف الحقيبة الإحصائية  للعلوم الاجتماعية واختبار  
واضحاً للمجموعة التجريبية، مما يؤكد فاعلية الوحدات تعليمية وفق انموذج في تحسين مستوى الأداء المهاري وتنمية  

ويوصي   عليمية.الجوانب المعرفية المرتبطة بالمهارة، كما يعزو الباحث هذا التفوق الى التنظيم المنهجي للمراحل الت
في تدريس المهارات الأساسية الاخرى بكرة القدم،   PRESSEISENالباحث بضرورة اعتماد وحدات تعليمية وفق انموذج  

   والألعاب الأخرى، مع التأكيد على اجراء دراسات مستقبلية تتناول مراحل مختلفة. 

 مهارتي الاخماد والدحرجة، كرة القدم ،PRESSEISEN وحدات تعليمية وفق انموذج الكلمات المفتاحية:
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The effect of educational units based on the PRESSEISEN model on students' learning of the 

skills of rolling and controlling a football 

ABSTRACT 

  

 

The significance of this research lies in designing an educational program based on 

the PRESSEISEN model, specifically designed to identify the impact of this 

program on first-year students in the Department of Physical Education and Sports 

Sciences on their learning of the dribbling and ball control skills in football. This 

model relies on organizing educational content into interconnected steps that 

facilitate learning and enhance motor understanding. The research problem stems 

from the individual differences among students, necessitating the use of 

educational models that address these differences. One such model is the 

PRESSEISEN model. The research sample consisted of first-year students in the 

Department of Physical Education and Sports Sciences at Al-Rasheed University 

College during the academic year 2025-2026. Two equivalent groups were 

selected: an experimental group and a control group, each with 30 students. 

Additionally, a pilot group of 10 students was included. The researcher adopted the 

experimental method due to its suitability to the nature of the study. This involved 

implementing the PRESSEISEN model's educational units with the experimental 

group and using the course instructor's teaching methods with the control group. 

By employing the Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) and using the 

t-test for related and independent samples, the results showed a clear superiority of 

the experimental group. This confirms the effectiveness of the PRESSEISEN 

model's instructional units in improving skill performance and developing the 

cognitive aspects related to the skill. The researcher attributes this superiority to the 

systematic organization of the instructional stages. The researcher recommends 

adopting PRESSEISEN's instructional units in teaching other basic football skills 

and other sports, while emphasizing the need for future studies addressing different 

educational stages. 
 

Keywords: PRESSEISEN's instructional units, dribbling and rolling skills, football 
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 التــعريف بالبحـث: -1

 مقدمة واهميــة البحــث: 1-1

 

 تقتصهههههههههر تعهههههههههد  لهههههههههم اذ  وأههههههههههدافها، فلسهههههههههفتها فهههههههههي نوعيهههههههههاً  تحهههههههههولاً  الحهههههههههديث  العصهههههههههر فهههههههههي التعليميهههههههههة المنهههههههههاهج شههههههههههدت 
 التطهههههههههههور متطلبهههههههههههات  لتواكهههههههههههب  ذلههههههههههه  تجهههههههههههاو ت  بهههههههههههل المهههههههههههتعلم، الهههههههههههى والقهههههههههههيم والمعلومهههههههههههات  المعهههههههههههارف نقهههههههههههل علههههههههههى

 الأساسهههههههههية المههههههههههارات  تنميهههههههههة علهههههههههى تركهههههههههز المنهههههههههاهج أصهههههههههبحت  فقهههههههههد  الحيهههههههههاة، مجهههههههههالات  مختلههههههههه  فهههههههههي المتسهههههههههار 
 اذ . ابهههههههههداعهم وتعزيهههههههههز نشهههههههههاطهم افهههههههههاق توسهههههههههيع فهههههههههي وتسههههههههههم المتعلمهههههههههين، حاجهههههههههات  تلبهههههههههي التهههههههههي العليههههههههها والقهههههههههدرات 
 يفههههههههر   ممهههههههها المجههههههههالات، شههههههههتى فههههههههي العههههههههالم يشهههههههههدها التههههههههي المتلاحقههههههههة للتغيههههههههرات  اسههههههههتجابة التحههههههههول هههههههههذا يمثههههههههل
 تقهههههههههوم حديثهههههههههة تعليميهههههههههة نمهههههههههاذج اعتمهههههههههاد  الرياضهههههههههي، المجهههههههههال فهههههههههي سهههههههههيما ولا التعليميهههههههههة، بالعمليهههههههههة المعنيهههههههههين علهههههههههى
 فههههههههههي يسهههههههههههم بمهههههههههها المتعلمههههههههههين، بههههههههههين الفرديههههههههههة الفههههههههههروق  الاعتبههههههههههار بعههههههههههين وتأخههههههههههذ  رصههههههههههينة، علميههههههههههة أسههههههههههس علههههههههههى
 (. 2025 محمد، و رمضان) أفضل تعليمية نتائج وتحقيق أدائهم بمستويات  الارتقاء

د  نمهههههههوذجوي أحهههههههد النمهههههههاذج التربويهههههههة الحديثهههههههة التهههههههي تسهههههههتند  لهههههههى تنميهههههههة التفكيهههههههر المتعهههههههدد  PRESSEISEN عهههههههذ
الأبعههههههههههاد، حيههههههههههث يركههههههههههز علههههههههههى تطههههههههههوير القههههههههههدرات المعرفيههههههههههة والمهاريههههههههههة مههههههههههن خههههههههههلال أنشههههههههههطة تعليميههههههههههة منظمههههههههههة 
ومترابطهههههههة. وفهههههههي ضهههههههوء ذلهههههههه ، تسهههههههعى ههههههههذه الدراسهههههههة  لههههههههى الكشههههههه  عهههههههن أثهههههههر الوحههههههههدات التعليميهههههههة المبنيهههههههة وفههههههههق 
هههههههههذا النمههههههههوذج فههههههههي تعلههههههههم مهههههههههارتي الدحرجههههههههة والإخمههههههههاد بكههههههههرة القههههههههدم لههههههههدى الطههههههههلاب، باعتبارهمهههههههها مههههههههن المهههههههههارات 
الأساسهههههههههههية التهههههههههههي تءسههههههههههههم فهههههههههههي رفهههههههههههع مسهههههههههههتوى الأداء الفنهههههههههههي والبهههههههههههدني. يعتمهههههههههههد النمهههههههههههوذج علهههههههههههى تقهههههههههههديم مواقههههههههههه  
ا  تعليميههههههههة متدرجههههههههة، تبههههههههدأ مههههههههن الأنشههههههههطة البسههههههههيطة وصههههههههولًا  لههههههههى المواقهههههههه  المعقههههههههدة، ممهههههههها يتههههههههي  للطههههههههلاب فرصههههههههً

ريب العملهههههههههي والتفكيهههههههههر النقهههههههههدي فهههههههههي بن واحهههههههههد. كمههههههههها يءسههههههههههم فهههههههههي تعزيهههههههههز التفاعهههههههههل بهههههههههين الجانهههههههههب متكهههههههههررة للتهههههههههد 
المعرفهههههههههههي والجانهههههههههههب الحركهههههههههههي، ويءسهههههههههههاعد علهههههههههههى تنميهههههههههههة القهههههههههههدرة علهههههههههههى اتخهههههههههههاذ القهههههههههههرار السهههههههههههريع أثنهههههههههههاء المواقههههههههههه  
الرياضههههههههية. وتههههههههأتي أهميههههههههة هههههههههذا البحههههههههث مههههههههن كونههههههههه يههههههههدمج بههههههههين البعههههههههد التربههههههههوي والبعههههههههد التطبيقههههههههي، حيههههههههث يههههههههوف ر 

ا لتوظيهههههههف نمهههههههوذج فهههههههي التربيهههههههة الرياضهههههههية، بمههههههها يعهههههههز  مهههههههن جهههههههودة العمليهههههههة  PRESSEISEN  طهههههههارًا علميهههههههً
التعليميههههههههههة ويءسهههههههههههم فههههههههههي  عههههههههههداد طههههههههههلاب يمتلكههههههههههون مهههههههههههارات رياضههههههههههية متقدمههههههههههة،  ضههههههههههافة  لههههههههههى تنميههههههههههة قههههههههههدراتهم 
الذهنيهههههههههههة والاجتماعيهههههههههههة.  ن النتهههههههههههائج المتوقعهههههههههههة مهههههههههههن ههههههههههههذا البحهههههههههههث لا تقتصهههههههههههر علهههههههههههى تحسهههههههههههين الأداء المههههههههههههاري 
فحسهههههههههههب، بهههههههههههل تمتهههههههههههد لتشهههههههههههمل بنهههههههههههاء شخصهههههههههههية متوا نهههههههههههة قهههههههههههادرة علهههههههههههى مواجههههههههههههة تحهههههههههههديات الهههههههههههتعلم والمنافسهههههههههههة 

   .الرياضية

انموذج   وفق  تعليمية  وحدات  التعليمية    PRESSEISENوجاء  الوسائل  ودمج  للتدريس،  المنظم  التخطيط  على  بالتركيز 
في كونه   PRESSEISENوالتكنلوجيا بما يحقق تعلماً فعالًا للمهارات الحركية. وتكمن أهمية وحدات تعليمية وفق انموذج  
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الفردية بين المتعلمين، وتوظيف   يوفر اطاراً منهجياً يساعد المدرس على تنظيم درسه بصورة علمية، مع مراعاة الفروق 
 ,HEINICH)  التقنيات الحديثة بشكل فاعل، مما يسهم في تحسين جودة التعلم ورفع مستوى التحصيل والأداء المهاري 

MOLENDA, RUSSELL, & SMALDINO, 2001, p. 51) . 

كرة القدم من أكثر الألعاب رواجاً وانتشاراً على مستوى العالم، لما بان    (2025)اوسمان و شعبان،  اشار  الجدير بالذكر  
تحمله من عناصر التشويق والتحدي والاثارة، الامر الذي جعلها تحظى باهتمام كبير في الأوساط الرياضية والتربوية على  

لية والأداء الحركي، حيث يعتمد  حد سواء. كما وان كرة القدم من الأنشطة التي تتطلب تكاملًا واضحاً بين العمليات العق
نجاح المتعلم على قدرته في التفكير واتخاذ القرار بالتزامن مع تنفيذ المهارة، وتبر  مهارتي الدحرجة والاخماد بوصفهما من  
في المهارات الأساسية التي يقوم عليها البناء المهاري في اللعبة، اذ تمثلان الأساس في السيطرة على الكرة والتحرك بها  

المواق  المختلفة، وكلما تمكن المتعلم من اتقان الجوانب الفنية لهاتين المهارتين، انعكس ذل  ايجاباً على أدائه العام وسهل 
 عليه تعلم وتطبيق المهارات الأخرى بكفاءة عالية.  

تبر  قيمة هذا البحث في بناء وحدات تعليمية قائمة على هذا الوحدات تعليمية وفق انموذج، بما يضمن تنظيم العملية  
التعليمية بصورة منهجية ويسهم هذا التنظيم في تحويل الدرس من عر  تقليدي الى بيئة تعليمية تفاعلية متكاملة، تعز  

 الفهم الحركي والمعرفي.  

 مشكلــة البحــث: 1-2
ز معظمهههههههههها فههههههههه ن القهههههههههدم، كهههههههههرة مههههههههههارات  تعلهههههههههم تناولهههههههههت  التهههههههههي الدراسهههههههههات  تعهههههههههدد  مهههههههههن الهههههههههر م علهههههههههى  علهههههههههى ركههههههههه 

 تنميهههههههههة  لهههههههههى تسهههههههههتند  التههههههههي الحديثهههههههههة التربويهههههههههة الأطههههههههر فهههههههههي التعمهههههههههق دون  التقليديههههههههة الفنيهههههههههة أو البدنيهههههههههة الجوانههههههههب 
 البعههههههههههد  بههههههههههين الههههههههههدمج  لههههههههههى تسههههههههههعى التههههههههههي القليلههههههههههة النمههههههههههاذج مههههههههههن يءعههههههههههد  PRESSEISEN نمههههههههههوذج  ن. التفكيههههههههههر
 محههههههههههدودة، تههههههههههزال مهههههههههها الرياضههههههههههية التربيههههههههههة مجههههههههههال فههههههههههي العمليههههههههههة تطبيقاتههههههههههه أن  لا الحركههههههههههي، والبعههههههههههد  المعرفههههههههههي
ا ا السهههههههههابقة فالدراسهههههههههات . العربيهههههههههة البيئهههههههههة فهههههههههي خصوصهههههههههً  أو التمريهههههههههر مثهههههههههل شهههههههههائعة مههههههههههارات  تناولهههههههههت  مههههههههها  البهههههههههً
 بنههههههههههاء فههههههههههي أهميتهمهههههههههها ر ههههههههههم والإخمههههههههههاد، الدحرجههههههههههة لمهههههههههههارتي الكههههههههههافي الاهتمههههههههههام تءعههههههههههط   لههههههههههم بينمهههههههههها التصههههههههههويب،

 .  القدم كرة للاعب  المتكامل المهاري  الأداء
 

 نمههههههههاذج علههههههههى المبنيههههههههة التعليميههههههههة الوحههههههههدات  بههههههههين تههههههههربط لههههههههم الأبحهههههههها   معظههههههههم أن فههههههههي البحثيههههههههة الفجههههههههوة تظهههههههههر
 التههههههههههههدريب  أسههههههههههههاليب  علههههههههههههى بههههههههههههالتركيز اكتفههههههههههههت  بههههههههههههل الدقيقههههههههههههة، الحركيههههههههههههة المهههههههههههههارات  تطههههههههههههوير وبههههههههههههين التفكيههههههههههههر
 الدراسهههههههههات  فهههههههههي نهههههههههدرة هنهههههههههاك أن كمههههههههها. النقهههههههههدي التفكيهههههههههر مهههههههههن أكثهههههههههر الآلهههههههههي التكهههههههههرار تءعهههههههههز  التهههههههههي التقليديهههههههههة
 حيهههههههههههث  المهههههههههههدارس، طهههههههههههلاب  علهههههههههههى PRESSEISEN نمهههههههههههوذج وفهههههههههههق التعليميهههههههههههة الوحهههههههههههدات  أثهههههههههههر تقهههههههههههيس التهههههههههههي
. رياضههههههههههية  يههههههههههر تعليميههههههههههة مجههههههههههالات  فههههههههههي أو النظريههههههههههة الدراسههههههههههات  فههههههههههي شههههههههههيوعًا أكثههههههههههر النمههههههههههوذج هههههههههههذا يءعتبههههههههههر
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 الذهنيههههههههة القههههههههدرات  تنميههههههههة بههههههههين العلاقههههههههة كههههههههاف   بشههههههههكل تءبههههههههر  لههههههههم السههههههههابقة الدراسههههههههات  فهههههههه ن ذلهههههههه ،  لههههههههى  ضههههههههافة
 .  الواقعية اللعب  مواق  في المهاري  الأداء تحسين وبين القرار واتخاذ  التحليل مثل
 

 وفهههههههههق تعليميهههههههههة وحهههههههههدات  تصهههههههههميم خهههههههههلال مهههههههههن الفجهههههههههوة ههههههههههذه يءعهههههههههالج بحهههههههههث   لهههههههههى الحاجهههههههههة تتضههههههههه  هنههههههههها، مهههههههههن
 لههههههههههههدى القههههههههههههدم بكههههههههههههرة والإخمهههههههههههاد  الدحرجههههههههههههة مهههههههههههههارتي تعلههههههههههههم علهههههههههههى أثرههههههههههههها واختبههههههههههههار ،PRESSEISEN نمهههههههههههوذج
م والرياضههههههههههية، التربويههههههههههة الأدبيههههههههههات   ثههههههههههراء فههههههههههي يءسهههههههههههم التوجههههههههههه هههههههههههذا. الطههههههههههلاب  ا  طههههههههههارًا ويءقههههههههههد   لتطههههههههههوير علميههههههههههً
 والجانههههههههههههب  المعرفههههههههههههي الجانههههههههههههب  بههههههههههههين التكامههههههههههههل يحقههههههههههههق بمهههههههههههها الرياضههههههههههههية، التربيههههههههههههة فههههههههههههي التعليميههههههههههههة المنههههههههههههاهج
 والأداء الإبههههههههههداعي التفكيههههههههههر علههههههههههى قههههههههههادر جيههههههههههل  عههههههههههداد  فههههههههههي ويءسهههههههههههم التعلههههههههههيم جههههههههههودة مههههههههههن ويءعههههههههههز  الحركههههههههههي،
تعههههههههههههههد مشههههههههههههههكلة البحهههههههههههههههث أحههههههههههههههد الجوانههههههههههههههب للركهههههههههههههههائز " (2008)قنهههههههههههههههديلجي، وذكههههههههههههههر .  المتههههههههههههههوا ن  الرياضههههههههههههههي

الأساسههههههههههية فههههههههههي المههههههههههنهج العلمههههههههههي بمختلهههههههههه  انواعههههههههههه، اذ تمثههههههههههل نقطههههههههههة الانطههههههههههلاق التههههههههههي تبنههههههههههي عليههههههههههها بقيههههههههههة 
 .خطوات البحث 

 PRESSEISENوتههههههههههتلخد مشههههههههههكلة الدراسههههههههههة فههههههههههي التسهههههههههها ل التههههههههههالي: هههههههههههل لوحههههههههههدات تعليميههههههههههة وفههههههههههق انمههههههههههوذج 
 اثر في تعلم مهارتي الدحرجة والاخماد بكرة القدم للطلاب؟ 

 هــدفــا البحــث: 1-3

في تعلم مهارتي الدحرجة والاخماد بكرة    PRESSEISENاعداد وحهدات تعليمهية وفق وحدات تعليمية وفق انموذج   -1

 القدم للطلاب 

في تعلم مهارتي الدحرجة والاخماد   PRESSEISENالتعرف على اثر الوحدات التعليمية بوحدات تعليمية وفق انموذج   -2

 بكرة القدم للطلاب.  

 فرضــا البحــث: 1-4

والضابطة    ةهنههاك فههروق ذات دلالههة  حصههائية بين نتائج الاختبارات القبليههة والبعديههة لدى مجموعتي البحث التجريبي -1

 في مهارتي الدحرجة والاخماد بكرة القدم للطلاب.

هنههاك فههروق ذات دلالههة  حصههائية بين نتائج الاختبارات البعههدية لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في تعلم  -2

 مهاراتي الدحرجة والاخماد بكرة القدم للطلاب ولصال  المجموعة التجريبية. 
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 مجــالات البحــث: 1-5

المهجهال البشري: طلاب المرحلة الأولى في قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية الرشيد الجامعة   للعلم   5-1- 1

   2026- 2025الدراسي 

   2026/ 18/2الى  5/10/2025المهجهال الزماني: المدة الزمنية من   5-2- 1

 المهجهال المكاني: ملعب كرة القدم في قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة/ كلية الرشيد الجامعة  1-5-3

 منهجيــة البحـث وإجراءاته الميدانيــة - 2

 منهــج البحــث: 1- 2

المنهههج التجريبي "هو التغيههر المتعمد والذي يضبط بشروط محددة لواقعة معينة   (269: ص  2004)محجوب،  ذكر  

وملاحظة التغيرات التي تنتج عن هذه الواقعة ذاتها وتفسيرها". نظراً لاختلاف طبيعة المشكلات البحثية، يتطلب كل  

هج التجريبي لكونه الأكثر توافقاً مع  بحث اختيار منهج علمي ملائم لمعالجتها، وانطلاقاً من ذل ، اعتمدا الباحث المن

 المشكلة البحثية، بما يسهم في الوصول الى نتائج دقيقة، 

 مجتمع البحث وعينته: 2- 2

ان مجتهههههههههههمع البحهههههههههث ههههههههههو جميهههههههههع الافهههههههههراد او الاحهههههههههدا  وقهههههههههد حهههههههههدد الباحهههههههههث مجتمهههههههههع البحهههههههههث بالطريقهههههههههة العمديهههههههههة 
وعليههههههههههههههه حههههههههههههههدد  (185: ص 2002)الصـــــــــــــــيرفي،  او الأشههههههههههههههياء الههههههههههههههذين يكونههههههههههههههون موضههههههههههههههو  مشههههههههههههههكلة البحههههههههههههههث"

فهههههههههي قسهههههههههم التربيهههههههههة البدنيهههههههههة وعلهههههههههوم الرياضهههههههههة كليهههههههههة الرشهههههههههيد  طهههههههههلاب المرحلهههههههههة الأولهههههههههى   مهههههههههنمجتمهههههههههع البحهههههههههث 
( طالبههههههههههههاً. وتههههههههههههم اختيههههههههههههار عينههههههههههههة البحههههههههههههث 190( والبههههههههههههال  عههههههههههههددهم )2026-2025الجامعههههههههههههة   للعههههههههههههام الدراسههههههههههههي )

( طالبههههههههههههاً وكههههههههههههذل  30عشههههههههههههوائياً حيههههههههههههث قسههههههههههههمت الههههههههههههى مجمههههههههههههوعتين متكههههههههههههافئتين بلغههههههههههههت المجموعههههههههههههة التجريبيههههههههههههة )
( طههههههههههههلاب. وقههههههههههههد تههههههههههههم 10( طالبههههههههههههاً. فضههههههههههههلًا عههههههههههههن عينههههههههههههة التجربههههههههههههة الاسههههههههههههتطلاعية اذ بلغههههههههههههت )30الضههههههههههههابطة )

الحصهههههههههههول علهههههههههههى بيانهههههههههههاتهم مهههههههههههن شهههههههههههعبة التسهههههههههههجيل، حيهههههههههههث كهههههههههههانوا مهههههههههههو عين علهههههههههههى قسهههههههههههمي العلهههههههههههوم النظريهههههههههههة 
والتطبيقيههههههههة، وذلهههههههه  بعههههههههد استحصههههههههال كتههههههههاب تسهههههههههيل المهمههههههههة مههههههههن القسههههههههم لغههههههههر  اجههههههههراء الدراسههههههههة، وكمهههههههها مبههههههههين 

( 30حيههههههههههههث قسههههههههههههمت الههههههههههههى مجمههههههههههههوعتين متكههههههههههههافئتين بلغههههههههههههت المجموعههههههههههههة التجريبيههههههههههههة )   فههههههههههههي الجههههههههههههدول ادنههههههههههههاه. 
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/ علهههههههههههوم تطبيقيهههههههههههة(. فضهههههههههههلًا 1( طالبهههههههههههاً )الشهههههههههههعبة 30/ علهههههههههههوم نظريهههههههههههة( وكهههههههههههذل  الضهههههههههههابطة )1طالبهههههههههههاً )الشهههههههههههعبة 
 عن عينة التجربة الاستطلاعية..."

 وقد حدد الباحث مجتمع البحث بالطريقة العمدية من طلاب المرحلة الأولى 

 ( يبين تو يع العينة 1جدول )

 عدد الطلاب المجموعة الشعبة  الفر   ت 

 10 الاستطلاعية  3 العلوم النظرية  1

 30 التجريبية  1 العلوم النظرية  2

 30 الضابطة  1 العلوم التطبيقية  3

 زة والأدوات المستخدمة في البحث: ـع المعلومات والأجهــل جم ــوسائ 3- 2

 : لوماتـع المع ــوسائل جم  1- 3- 2

 ادر العربية والأجنبية ههالمص •

 ة المعلومات العالمية )الانترنيت( ههشبك •

 استمارة لتفري  النتائج   •

 حث:ـة في البـالأجهزة المستخدم 2- 3- 2

 (1عدد )  hpوب شخصي )لابتوب( نو  هها  حاسههجه •
 (4اد عر  فديو عدد )هها  أيبههجه •
 ( 1ر فوتو راف عدد )ههرا تصويههكامي •

 (1ت الكترونية عدد )ههة توقيههساع •
 

 الأدوات المستخدمة في البحث: 3- 3- 2

 ملعب كرة قدم قانوني  •

 ( 15عدد )قدم كرات  •
 (16شواخد عدد ) •
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 ( 50اقما  عدد ) •
 شريط قياس   •

 شريط لاصق ملون   •

 ( 3صافرة عدد ) •
 ( 4مضلات شمسية عدد ) •
 ( 4استاند تثبيت عدد ) •

 إجراءات البحــث الميدانية:  4- 2

 الاختبارات المستخدمـة في البحـث:  1- 4- 2

 ( 85، ص 2020)المحمد،  :شواخص 5اختبار دحرجة الكرة من بين  1- 1- 4- 2

 قياس مستوى أداء مهارة الدحرجة بالكرة الغرض من الاختبار:  -

 ( ساعة توقيت الكترونية، صافرة، شريط قياس، شريط للتحديد.2(، كرة قدم عدد )5شواخد عدد )أدوات الاختبار:   -

م(، وضع الكرة على خط 2شواخد( على الأر ، المسافة بين كل شاخد واخر ) 5توضع ) وصف الاختبار: -
( يبعد  الذي  حول  2البداية  البداية  من خط  الكرة  بدحرجة  الصافرة  عند  اللاعب  يقوم  الأول،  الشاخد  عن  م( 

 الشواخد ويعود بالطرقة نفسها حتى يصل الى نقطة البداية. 

تعطى محاولتين وتسجل أفضل وقت، على ان يكون الركض المتعرج بالكرة من بين الشواخد   طريقة التسجيل: -
 ويستطيع الطالب استخدام القدم اليمين او اليسار، وفي حال أي خطأ تعاد المحاولة. 

 

  
 

 

 

 (1شكل )

 شواخد  5يوض  اختبار الدحرجة من بين 

 ( 86، ص  2020)المحمد،  م(:  2×   2اختبار الاخماد بالكرة داخل مربع ) 1- 1- 4- 2

 : قياس مستوى أداء مهارة اخماد الكرة والتحكم فيها.الغرض من الاختبار -

2m 2m 
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 ( + شريط قياس + شريط تحديد + صافرة  5: كرات عدد )أدوات الاختبار -

كرات عند  عطاء الإشارة يقوم   5متر ومعه    6: يق  رامي الكرة امام منطقة الاختبار بمسافة تبعد  وصف الاختبار -
م 2متر ويتقدم من خط البداية الى منطقة الاختبار )  1برمي الكرة عالياً للمختبر الذي يق  خل  المربع بمسافة  

، ومن ثم العودة الى خط البداية، وهكذا م( محاولًا  يقاف الكرة بأي جزء من أجزاء جسمه ما عدى الذراعين2×  
( مرات متتالية، ويكون رمي الكرة بحركة اليدين من الأسفل الى الأعلى وتعتبر المحاولة فاشلة 5يكرر المحاولة )

 في الحالات التالية:

 ذا لم ينج  المختبر في  يقاف الكرة،  ذا اجتا  أي خط من خطوط منطقة الاختبار،  ذا أوق  الكرة بطرقة  ير  -
 قانونية. 

( درجات لمجمو  المحاولات الخمس، وتعطى 10تعطى درجتان لكل محاولة صحيحة وتعطى )  طريقة التسجيل: -
 للمختبر صفراً  ذا كانت المحاولة فاشلة.

 

 

 

 

 

 

 (2الشكل )

 م(2م ×  2يوضح اختبار اخماد الكرة داخل مربع ) 

 

 التجربة الاستطلاعيــة للاختبارات المهاريـة:  2- 4- 2

التجربة   تطبيق  في  الشرو   قبل  تنفيذها  الباحث  على  ينبغي  التي  الأساسية  الخطوات  من  الاستطلاعية  التجربة  تعد 
، هذا  الرئيسية، لما لها من دور في الكش  عن الصعوبات المحتملة وإ الة جوانب الغمو  المرتبطة ب جراءات التطبيق

أكده   الجبوري،  ما  و  أجرى    .(79: ص  2017)الخيكاني  يوم    الباحث وعليه  الاستطلاعية  الموافق    الاحد التجربة 

2m 
1m 

2

m 

6m 

 ار الكرةمس
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(. وهدفت 3/ شعبة )   النظرية لاب من فر  العلوم  ه( ط10( على عينة بلغت )10:30( في تمام الساعة )2025/ 11/ 23)
 هذه التجربة الى التحقق من عدد من الجوانب التنظيمية والفنية المرتبطة بتنفيذ  جراءات البحث ومن أبر ها ما يأتي:

 التأكد من ملائمة الاختبارات لمستوى افراد العينة وسهولة تطبيقها.  •

 التحقق من مدى مناسبة مكان تنفيذ الاختبارات.  •

 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في اجراء الاختبارات. •

 تحديد الزمن اللا م لتنفيذ الاختبارات بصورة دقيقة.   •

 فريق العمل المساعد على الية تنفيذ الاختبارات وتسجيل النتائج.  كفاءة •

 . الرئيسةالتعرف على المعوقات والصعوبات التي قد تظهر اثناء تطبيق الاختبارات ومعالجتها قبل تنفيذ التجربة  •

 الأسس العلمية للاختبــارات 3- 4- 2

بعد الانتهاء من التجربة الاستطلاعية، عمل الباحث على التحقق من الأسس العلمية للاختيارات قبل تطبيقها في التجربة  

 الرئيسة للتأكد من ملاءمتها لعينة البحث وتمتعها بالصدق والثبات والموضوعية. 

 صــدق الاختبــارات 1- 3- 4- 2

لغر  التحقق من صدق الاختبار، اعتمد الباحث معامل الصدق الذاتي المستخرج من الجذر التربيعي لمعامل الثبات،  

تمتع   النتائج  أظهرت  وقد  لقياسه.  ما وضع  قياس  قي  الاختبار  على صلاحية  الدالة  العلمية  المؤشرات  أحد  بوصفه 

 ( يبين ذل . 2( والجدول )0.919، 0.931الاختبارات بدرجة مرتفعة من الصدق اذ بلغت )

 ثبـــات الاختبــارات 2- 3- 4- 2

يعد الثبات من المؤشرات المهمة لجودة الاختبار، اذ يشير الى قدرته على  عطاء نتائج متسقة عند  عادة تطبيقه في  

( أيام  7الظروف نفسها. وللتحقق من ثبات الاختبارات، أعاد الباحث تطبيقها على افراد العينة الاستطلاعية بعد مرور ) 

الظروف   المحافظة على  الأول، مع  التطبيق  الارتباط  من  باستخدام معامل  البيانات  وبعد معالجة  ذاتها.  والإجراءات 

Pearson    ،بين التطبيقين، أظهرت النتائج معاملات ارتباط مرتفعة، مما يدل على تمتع الاختبارات بدرجة جيدة من الثبات

 ( 2كما مبين في جدول )
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 موضوعية الاختبارات:  3- 3- 4- 2

تعد الموضوعية من المؤشرات العلمية المهمة، اذ تعكس مدى خلو نتائجها من الاثرات الشخصية والتحيز. وقد تحققت  

 الموضوعية في الاختبارات المستخدمة لكونها مقننة وواضحة في  جراءاتها وتعليماتها، فضلاذ عن توضي  الية التنفيذ 

 ( 2جههدول )

 يبين الأسس العلمية لاختبارات مهارتي الدحرجة والاخماد بكرة القدم للطلاب 

 اسم الاختبار 

 

 ثبات الاختبهار وإعادة الاختبهار
 الصهدق الذاتي  

معامـل ارتباط 

Pearson 

Sig 

 0.931 0.001 0.867 الدحرجة بكرة القدم 

 0.919 0.002 0.846 الاخماد بكرة القدم 

 ة: ـالاختبارات القبلي 4- 4- 2

في تمام الساعة    2025/ 2/12الموافق    الثلاثاءالاختبارات المهارية )الدحرجة، الاخماد( لكلا المجموعتين يوم    الباحث نفذ  
 . قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية الرشيد الجامعة  ، وبمساعدة فريق العمل المساعد   ملعب ( صباحاً على  10:30)

 تكافؤ مجموعتي البحث: 5- 4- 2

ان تحقيق التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة من المتطلبات الأساسية في    (90، ص  2015)العبادي،  اشار  
 الباحث قام  البحث العلمي اذ يهدف الى ضمان تماثلهما قدر الإمكان في مختل  العوامل المؤثرة قيد الدراسة. ولهذا  

لمهارات الأساسية  بابتو يع افراد العينة على المجموعتين التجريبية والضابطة بعد الحصول على نتائج الاختبارات القبلية  
القدم   ذل  استخدم  )الدحرجةبكرة  بهدف الانطلاق من مستوى متكافئ، ولتحقيق  ( t-testاختبار )الباحث  ، الاخماد(، 

(، مما  0.005من )  أكبر( كانت  Sigللعينات المستقلة، اذ أظهرت نتائج الاختبار ان قيمة مستوى الدلالة الإحصائية ) 
 ( يبين تكافؤ مجموعتي البحث.3يدل على عدم وجود فروق ذات دلالة  حصائية بين المجموعتين. والجدول )
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 (  3جههدول )

 يبين تكافؤ عينة البحث للمجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات قيد الدراسة 

وحدة  رات هالمتغي
 القياس 

المجموعة 
 التجريبية 

المجموعة 
 الضابطة 

 قيمة 

T  

 المحسوبة 

مستوى  
 الدلالة

 الدلالة

 ±ع س ±ع س درجة
ارة ههمه

 الدحرجة
غير   0.100 1.674 1.129 17.03 1.330 17.56 زمن 

 معنوي 
ارة ههمه

 الاخماد 
غير   0.508 0.665 1.033 4.40 0.935 4.23 درجة

 معنوي 

   58ودرجة حرية   0.05 ≥معنوي عند مستوى دلالة  

 :PRESSEISENاعـداد الوحـدات التعليمية لوحدات تعليمية وفق انموذج  6- 4- 2

  مهارتي للمجموعة التجريبية بهدف تعلم    PRESSEISENدات تعليمية وفق وحدات تعليمية وفق انموذج  هوح  الباحث اعد  
على توفير جميع المستلزمات والأدوات اللا مة لتنفيذ الوحدات التعليمية بصورة منظمة،   وااذ عمل  الاخماد(،  )الدحرجة

 ( وحدات لكل مهارة من المهارات قيد الدراسة.4مو عة بواقع ) ةتعليميات ( وحد 8وقد اشتمل البرنامج التعليمي على )

( أسابيع، بواقع وحدتين تعليميتين في الأسبو  الواحد، اذ بل   من الوحدة  4ونفذت الوحدات التعليمية خلال مدة بلغت )
( دقيقة، وقد طبقت هذه الوحدات للفترة من يوم  180( دقيقة، ليصب  مجمو  الزمن الأسبوعي )90التعليمية الواحدة )
 (. 18/1/2026( ولغاية يوم الثلاثاء الموافق )21/12/2025الاحد الموافق )

وتضمنت الوحدات التعليمية مجموعة من التمرينات الخاصة الهادفة الى تعلم المهارات المبحوثة، اذ جرى تنظيمها وفق 
ويعزو الباحث .)   مبدأ التدرج والتكرار في ممارسة المهارة الواحدة وصولًا الى اتقانها، ثم الانتقال الى تعلم المهارة اللاحقة

يوماً(  لى تزامن هذه الفترة مع امتحانات الفصل الدراسي الأول للطلاب وتوق  النشاطات   19هذا الفاصل الزمني )
العملية مؤقتاً، وقد تم التأكد من عدم انخراط أفراد العينة في أي برامج تدريبية أو ممارسة  ضافية للمهارات قيد الدراسة 

 ( . دق الداخلي للتجربة وعدم تأثر النتائج بعامل النضج أو التاريخخلال هذه المدة لضمان الص
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 : احتوت الوحدة التعليمية على ثلاثة اقسام

 دقيقة  10:القسم التحضيري 

د(   3د( لتسجيل الحضور وتهيئة الأدوات، والاحماء العام )  2( دقائق، مو عة على المقدمة )10يتضمن هذا القسم ) 
   د( ويتضمن تمرينات تستهدف أجزاء الجسم المرتبطة بالمهارة.   5الذي بشمل تمارين حركية متنوعة، والاحماء الخاص )

 دقيقة  60: القسم الرئيسي

( 40بزمن )  الجزء التطبيقي( دقيقة و20بزمن )  يالجزء التعليم(، ويتكون من جزأين هما:  60يستغرق القسم الرئيسي )
خطوات   أربع(، اذ تضمن الجزء التعليمي  PRESSEISENدقيقة، وقد استند هذا القسم الى وحدات تعليمية وفق انموذج )

والقسم الختامي على خطوة في حين اشتمل الجزء التطبيقي على خطوة واحدة،  (،مدمجةوخطوتين  تين منفصلتين)خطو 
 واحدة 

 

 دقيقة  20الجزء التعليمي:

( دقائق تهدف هذه الخطوة الى ملاحظة مستوى الطلبة في المهارات 10)تحليل المتعلمين( و منها )  :الخطوة الأولى
 واسئلتهم لتحديد مستوى فهمهم للمبادئ الأساسية.  مداخلاتهمالأساسية بكرة القدم كما يستمع المدرس الى 

( دقيقة تعني هذه الخطوة بصيا ة اهداف سلوكية دقيقة، ركزت على ما ينبغي  3:  من هذه الخطوة هي ) الخطوة الثانية
 ان يحققه الطالب من أداء مهاري ومعرفي بعد انتهاء الوحدة التعليمية.  

يختار المدرس الوسائل الأنسب لتعليم  ( دقائق  7: )خطوتي اختيار الوسائل واستخدامها( و منها )الخطوة الثالثة والرابعة
المهارة، مما يساعد الطلاب على ملاحظة التفاصيل الدقيقة للمهارة قبل تطبيقها عمليا. يتم عر  فديو تعليمي للمهارة 

استخدام الوسائل يبدأ المدرس بتطبيق  و وتقسيم الطلاب الى أربع مجاميع لغر  المشاهدة    4عن طريق وضع تاب عدد 
 الأداء الصحي  للمهارة امام الطلاب، موضحا كل خطوة من خطواتها بشكل عملي،

 دقيقة  40الجزء التطبيقي:

( دقيقة يتم فيها تطبيق التمارين التي تستهدف المهارة من قبل الطلاب،  40)مشاركة المتعلمين( وبزمن )  الخامسةالخطوة  
 ويكون فيها أربع تمارين مقسمه حسب  من هذا الجزء. 
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 دقيقة  20القسم الختامي:

هدف هذه الخطوة  لى تقويم أداء الطلاب واختبار مدى استيعابهم للمهارة ( دقيقة ت10)التقويم( وبزمن )  السادسةالخطوة  
 . والأداء الصحي  المكتسبة

( دقيقة، يقوم الطلاب بالمشي البطيء حول الملعب مع أداء تمارين الاستطالة خفيفة للجزء العلوي 10التهدئة، بزمن )
 انهاء الدرس بصيحة....... أعادة الأدوات.  -والسفلي من الجسم، بعد ذل  للعبة ترويحية، 

 الاختبارات البعدية: 7- 4- 2
انموذج   وفق  تعليمية  وحدات  القائم على  التعليمي  البرنامج  تطبيق  الانتهاء من  الباحث PRESSEISENبعد  أجرى   ،

الاختبارات البعدية لمهارتي )الدحرجة والاخماد( بكرة القدم للتعرف على أثر الوحدات التعليمية، نفذت الاختبارات المهارية  
، وقد حرص الباحث على توقير الظروف والإمكانات 8/2/2026على افراد المجموعتين التجريبية والضابطة بتاريخ  

 ت نفسها من حيث المكان والأدوات وبمساندة فريق العمل المساعد لضمان دقة النتائج. نفسها التي رافقت الاختبارا

 عرض النتائج ومناقشتها.  -3

القدم   1- 3 بكرة  الدحرجة والاخماد  تعلم مهارتي  في  التجريبية  للمجموعة  والبعدية  القبلية  الاختبارات  نتائج  عرض 
 للطلاب.  

بعد الانتهاء من تفري  بيانات الاستمارات الخاصة بكل اختبار من الاختبارات قيد الدراسة، في القياسين القبلي والبعدي  
 ( 4)  في جدول  وموض ، قام الباحث ب خضاعها للمعالجات الإحصائية المناسبة،  والضابطة  البحث التجريبية  تيلمجموع
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 ( 4)جدول 

( للعينات المترابطة بين القياسين القبلي والبعدي لمجموعتي البحث التجريبية  T-testيظهر نتائج اختبار ) 
 والضابطة في مهارتي الدحرجة والاخماد بكرة القدم

وحدة  المجموعة  المتغيرات ت
 القياس
 

  tقيمة  الاختبارات البعدية  الاختبارات القبلية 
 المحسوبة 

درجة 
Sig 

 الدلالة
 ع± س ع± س

 مهارة   1
 التجريبية  الدحرجة

 معنوي  0.001 8.678 1.683 14.166 1.330 17.566 ثانية 

 مهارة   2
 الاخماد 

 معنوي  0.002 17.855 0.639 7.933 0.935 4.233 درجة

مهارة   1
 الضابطة  الدحرجة

 معنوي  0.001 4.064 0.889 15.966 1.129 17.033 ثانية 

مهارة   2
 الاخماد 

 معنوي  0.001 9.021 0.379 6.166 1.003 4.400 درجة

   29عند درجة حرية   0.05 ≥معنوي عند مستوى دلالة  

في تعلم مهارتي الدحرجة والاخماد مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة البحث التجريبية   1- 1- 3
 بكرة القدم للطلاب

بعض المهارات الأساسية بكرة القدم )الدحرجة، في  أظهرت نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة البحث التجريبية  
( تفوقاً واضحاً لصال  الاختبارات البعدية، مما يدل على فاعلية الوحدات التعليمية  4الاخماد( كما هو موض  في جدول )

(، اذ صممت هذه الوحدات على أسس علمية  PRESSEISENوفق وحدات تعليمية وفق انموذج )   الباحث التي أعدها  
وتربوية تراعي خصائد طلاب المرحلة الأولى وامكانياتهم البدنية والمعرفية، الامر الذي أسهم في تنمية مستوى التعلم  

 وتحسين الأداء المهاري لديهم. 

اذ اسهم الدمج بين الجوانب المعرفية والتطبيقات المهارية في تحقيق تعلم اكثر فاعلية من خلال استثمار الوقت والجهد 
والأداء المهاري يمثل الأساس السليم في تعلم المهارات الأساسية،    معرفيةبصورة افضل، حيث ان الجمع بين العمليات ال

لما له دور في اعداد المتعلم عقلياً ومهارياً، قد انعكس ذل  بصورة واضحة في تحسين مستوى الأداء لدى الطلاب نتيجة  
اثناء الخطوات وتنفيذ التمارين المهارية الامر الذي عز  قدرة المتعلمين على تعلم  لوحدات تعليمية وفق انموذج  توظيف ا
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ان ادخال المعلومات   (76، ص  2022)احمد، الطائي، و الفتلاوي،  المهارات التعليمية والتطبيقية، وهذا ما أشار اليه  
من خلال حاستي السمع والبصر يسهم في تعزيز الربط بين الجوانب المعرفية والأداء المهاري، اذ يساعد على تكوين  

 تصور ذهني واض  لتسلسل الحركات ودقة تنفيذها.  

كما أسهم توظيف المثيرات التعليمية المتنوعة، مثل عر  مقاطع فديو الخاصة بالمهارات الأساسية مصحوبة بأسئلة  
مرتبطة في تعلم المهارة، حيث تعز  قدرة الطلاب على الربط بين الجوانب النظرية والتطبيقية، الامر الذي أدى الى 

بان    (175، ص  2014)عبدالحسين و متعب،  اليه  ع ما أشار  تعميق فهمهم لمتطلبات تعلم المهارات. ويتفق ذل  م 
المتعلمين وجذب   تشويق  في  تسهم  اذ  أنشطتها،  بمختل   التعلم  في عمليات  الأساسية  الركائز  التعليمية من  الوسائل 
انتباههم فضلًا عن دورها الفاعل في عملية التعلم وجعلها أكثر وضوحاً وتنظيماً، كما وان تنويع أساليب العر  يثير  

 دوافع الافراد نحو التعلم. 

كان لها اثر   PRESSEISENوبناء على ذل ، يتض  ان الوحدات التعليمية المصممة وفق وحدات تعليمية وفق انموذج 
طلاب المجموعة التجريبية، اذ أظهرت   المتمثلة لدىبكرة القدم    مهارتي الدحرجة والاخماد  يجابي واض  في تحسين أداء  

 . (4نتائج المقارنة بين القياسين القبلي والبعدي، والمبينة في جدول )

( في تنظيم الموق  التعليمي بما PRESSEISENوتشير هذه النتائج الى فاعلية اعتماد وحدات تعليمية وفق انموذج )
يعز  تحسين عملية التعلم وتحقيق الأهداف التعليمية المنشودة، الامر الذي انعكس في ظهور فروق معنوية ذات دلالة  

ذل  تم تأكيد صحة الفر  الأول للبحث لدى افراد ب حصائية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ولصال  البعدي، و 
 . المجموعة التجريبية

في تعلم مهارتي الدحرجة والاخماد مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة البحث الضابطة   2- 1- 3
 بكرة القدم للطلاب

بعض المهارات الأساسية بكرة القدم )الدحرجة، الاخماد( لدى افراد المجموعة  ل أظهرت نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  
( جدول  في  موض   هو  كما  هذه ل(،  4الضابطة،  الى خضو   ذل   ويعزى  البعدية،  الاختبارات  لصال   فروق  وجود 

المجموعة للوحدات التعليمية المعدة وفق المنهج المتبع من قبل المدرس، والذي تضمن اهدافاً تعليمية مخططة أسهمت 
الجزء التطبيقي   في تزويد الطلاب بالمعارف والمعلومات بصورة منظمة، فضلًا عن اتاحة الفرصة لتطبيقها علمياً خلال

من الوحدة التعليمية، الامر الذي انعكس ايجاباً على تحسين الجانب المعرفي وكذل  الجانب المهاري المرتبط بالمهارات 
 الأساسية بكرة القدم. 
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ان التحسن الحاصل بين الاختبارين القبلي والبعدي يعود الى مجموعة من العوامل التعليمية، من أبر ها    الباحث ويرى  
التسلسل المنطقي في تعليم المهارات، والتنظيم الزمني المناسب للوحدات التعليمية، فضلًا عن التكرار المستمر للأداء  

التعلم وتحسين مستوى الأداء المهاري عند ممارسة المهارات   المهاري، اذ تسهم هذه العوامل مجتمعة في تعزيز عملية
 ء. الحركية بصورة صحيحة وخالية من الأخطا

كما يعزى التحسن الذي اظهرته نتائج المجموعة الضابطة الى خبرة مدرس المادة وكفاءته في عر  المهارات وتسليطها،  
، 2020)دحلان،  يشير  من خلال الشرح الواض ، وتجزئة الأداء المهاري الى خطوات تعليمية متدرجة، وفي هذا السياق  

اعتماد المدرس على تسلسل منطقي ومنظم في عر  المادة التعليمية، مع توظيف امثلة متنوعة ومثيرة    ان  (81ص  
 للفهم، يترك اثراً ايجابياً عميقاً في نفس الطالب، اذ يسهم ذل  في   الة مشاعر الإحباط ويعز  دافعيته نحو التعلم.

وعليه، فان اعتماد المنهج التعليمي المعد من قبل المدرس أسهم في تحقيق تحسن ملحوظ في مستوى المهارات الأساسية  
بكرة القدم )الدحرجة، الاخماد( لدى افراد المجموعة الضابطة، وهو ما أكدته نتائج الاختبارات القبلية والبعدية المبينة في  

  .(4جدول )
في تعلم مهارتي الدحرجة والاخماد بكرة   عرض نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية 2- 3

 القدم للطلاب 
بعد الانتهاء من تفري  بيانات الاستمارات الخاصة بكل اختبار من الاختبارات قيد الدراسة، في القياس البعدي لمجموعتي  

 (5البحث الضابطة والتجريبية، قام الباحث ب خضاعها للمعالجات الإحصائية المناسبة، كما هو موض  في جدول )
 (5جدول )

في تعلم مهارتي  ( البعدية للعينات المستقلة فيما بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة T-testيبين نتائج اختبار ) 
 الدحرجة والاخماد بكرة القدم للطلاب

وحدة  المتغيرات ت
 القياس
 

المجموعة  
 التجريبية 

  tقيمة  المجموعة الضابطة 
 المحسوبة 

درجة 
Sig 

 الدلالة

 ع س ع س
مهارة   3

 الدحرجة
 معنوي  0.001 5.178 0.889 15.966 1.683 14.166 ثانية 

مهارة   4
 الاخماد 

 معنوي  0.001 13.014 0.379 6.166 0.639 7.933 درجة

   58عند درجة حرية   0.05 ≥معنوي عند مستوى دلالة  
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في تعلم مهارتي الدحرجة والاخماد مناقشة نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية  1- 2- 3

 بكرة القدم للطلاب

تشير نتائج الاختبارات البعدية تفوقاً ذا دلالة  حصائية لأفراد المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة في بعض 
المهارات الأساسية بكرة القدم المتمثلة بهه )الدحرجة، الاخماد(. الامر الذي يعكس فاعلية الوحدات التعليمية التي أعدها  

( الذي يعتمد على التخطيط المنظم للعملية التعليمية بما  PRESSEISENوفق وحدات تعليمية وفق انموذج )  الباحث 
 ينسجم مع خصائد المتعلمين ومتطلبات الموق  التعليمي. 

هذا التحسن الى طبيعة الوحدات تعليمية وفق انموذج المعتمد الذي يقوم على بناء المعرفة الحركية تدريجياً  الباحث  ويعزو  
من خلال اشراك المتعلم بصورة نشطة في مراحل التعلم المختلفة، بما يحقق التكامل بين الجوانب المعرفية والادراكية  

أتاح تقديم المحتوى التعليمي بصورة تتلاءم مع قدراتهم  ،  اذ ان التخطيط المسبق للوحدات التعليمية والمهارية اثناء التعلم.
، ص 2026)المندلاوي،    هذا ما أشاراليهالادراكية والحركية، ساعد الطلاب على استيعاب المهارة ضمن اطارها الكلي،  

ان تنظيم المعرفة عملية ترتيب المفاهيم بصورة متسلسلة ومترابطة، بما يسهل استيعابها ويقلل من الارباك، ويسهم   (53
 في تحقيق الأهداف التعليمية من خلال بناء معرفي متكامل ينتقل فيه المتعلم تدريجياً من البسيط الى المعقد. 

حركي لدى الطلاب، - وقد أدى حسن اختيار الوسائل التعليمية وتوظيفها داخل الوحدات التعليمية الى تعزيز الادراك الحس
حيث وفرت النماذج التوضيحية )مقاطع الفيديو( والمواق  التطبيقية المتنوعة صوراً متكاملًا للأداء، الامر الذي ساعدهم  

تجاه الكرة، مما ساعدهم على دقة الأداء وسرعة الاستجابة اثناء تنفيذ المهارات على  دراك الترابط بين حركة الجسم وا
التطبيق اوجد حالة من التفاعل المعرفي  يالأساسية، كما ان اعتماد الوحدات التعليمية على المشاركة الفاعلة للطلاب ف

والحركي، الامر الذي اسهم في تحسين قدراته على التكيف مع المواق  المتغيرة اثناء التعلم، وتحسين أسلوب تعامله مع  
نجاح الموق     بان  (144، ص  2014)الحيلة و مرعي،  أكده  وهذا ما  متطلبات الأداء المهاري في ظروف مختلفة،  

التعليمي في تحقيق الأهداف يستند الى حسن اختيار الوسائل التعليمية، لما لها من دور تنظيم تعلم الطلاب وتيسير  
  الوصول الى مستوى عال من الاتقان. 

التي اوجدها وحدات    الباحث وعليه يرى   التعليمية  البيئة  الى طبيعة  يعود  التجريبية  المجموعة  الذي حققته  التفوق  ان 
علم  ت، والتي أسهمت في دمج الجوانب المعرفية والادراكية والمهارية ضمن تجربة  PRESSEISENتعليمية وفق انموذج  

الامر الذي انعكس في تحسين مستوى الأداء المهاري وظهور فروق معنوية    والتفاعل،واحدة قائمة على الفهم والتنظيم  
بصورة    الفر  الثاني للبحث ذات دلالة  حصائية في الاختبارات البعدية ولصال  المجموعة التجريبية، مما يؤكد تحقق  

 علمية واضحة.  
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 الاستنتاجات والتوصيات-4

 الاستنتاجات: 1- 4

 استناداً الى ما اسفرت عنه عمليات العر  والمناقشة العلمية لنتائج البحث، توصل الباحث الى النتائج الاتية: 

، اذ كان له اثر  يجابي PRESSEISENبينت نتائج الدراسة فاعلية التدريس باستخدام وحدات تعليمية وفق انموذج  -1
 بكرة القدم لدى الطلاب مقارنة بالأساليب المتبعة.  مهارتي الدحرجة والاخماد واض  في تعلم 

انموذج   -2 وفق  تعليمية  وحدات  وفق  تعلمت  التي  التجريبية  المجموعة  على   PRESSEISENحققت  معنوياً  تفوقاً 
بكرة القدم، مما يدل على كفاءة الوحدات   مهارتي الدحرجة والاخماد المجموعة الضابطة في مستوى تعلم واتقان  

 تعليمية وفق انموذج في تحسين مخرجات التعلم المهاري.

في تعزيز دافعية الطلاب نحو الأداء الأفضل، الامر   PRESSEISEN  أسهم تطبيق وحدات تعليمية وفق انموذج -3
بكرة القدم وفق نتائج الاختبارات المعتمدة في   لمهارتي الدحرجة والاخماد الذي انعكس ايجاباً على مستوى اتقانهم  

 البحث.

 التوصيات:  2- 4

 ، يمكن تقديم التوصيات الاتية: الباحث استناداً الى الاستنتاجات التي توصل اليها 

بما يسهم في رفع دافعية  PRESSEISENتصميم وتنفيذ وحدات تعليمية وفق خطوات وحدات تعليمية وفق انموذج  -1
 الطلاب نحو تعلم المهارات الأساسية بكرة القدم وتحسين مستوى أدائهم المهاري.  

التأكيد على استخدام التمرينات التعليمية المصممة داخل الوحدات التعليمية، لما لها دور فعال في  يادة عنصر  -2
 التشويق والاثارة لدى الطلاب، الامر الذي يسهم في تحسين تعلم المهارات الأساسية.  

 الاهتمام بتوظيف نماذج تدريس حديثة التي تركز على دور المتعلم الفاعل في تعلم المهارات الأساسية بكرة القدم.  -3
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 المصادر العربية والأجنبية  

 

(. أثر استخدام النظارة واقع المعز  في تعلم الاداء الفني  2025بار ان عبدالمطلب اوسمان، و خالد محمد شعبان. ) •

 .14-37، الصفحات لعلوم التربية البدنية لبعض المهارات الاساسية بكرة القدم. مجلة 

https://doi.org/10.61265/mjph.2025.30402 
(. البصرة، العراق: شركة الغدير للطباعة  1)ط    اساسيات كتابة البحث العلمي (.  2015حيدر عبدالر اق كاظم العبادي. ) •

 والنشر.

(. اثر استخدام نموذج ايزنكرفت الاستقصائي في التحصيل المعرفي 2025 بان نظير رمضان، و احمد قاسم محمد. )  •

- 167(، الصفحات  4العدد   30)مجلد  لعلوم التربية البدنية  واكتساب المهارات الاساسية بكرة السلة لدى الطلاب. مجلة  
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 في القوة العضلية والإنجاز  للعضلات المقابلةتأثير تمرينات خاصة 
 لرفع الأثقال   لدى لاعبي المنتخب العراقي البارا لمبي 

 الجوراني  علي كاظم حسينأ.م. د. 
 و ارة التربية/ المديرية العامة لتربية بغداد/ الرصافة الثالثة

ali1aljorani@gmail.com 
07709878350 

 
 ملخص البحث

للعضلات المقابلة)الدالية الخلفية وعضلات الظهر العلوية تأثير تمرينات خاصة  هدفت الدراسة إلى التعرف على         
في تطوير القوة العضــلية والإنجاز لدى لاعبي المنتخب العراقي البارا لمبي   والعضــلة الظهرية العريضــة والباي ســيبس(

ــابطة والتجريبية ذي الاختبارين القبلي  ــلوب المجموعتين الضــــ ــتخدم الباحث المنهج التجريبي بأســــ لرفع الأثقال، إذ اســــ
ــتمـل مجتمع البحـث على) ( رباعين 2( لفئـة المتقـدمين، )2025من لجـان وأندية العراق لعـام) ين( رباع10والبعـدي، واشـــــــ

%(  80( رباعين لكل مجموعة، وهم يمثلون نســبة)4( رباعين مثلوا التجربة الرئيســة، )8منهم للتجربة الاســتطلاعية و)
ــة   ــل، وقام بتطبيق التمرينات الخاصــ ــابيع في كل 8للمجموعة التجريبية لمدة) للعضــــلات المقابلةمن مجتمع الأصــ ( أســ

ــبوع) ( وحـدة تـدريبيـة، وخرج البـاحـث بعـدة 24( وحـدات تـدريبيـة، إذ بلل المجموع الكلي لوحـدات المنهـاج التـدريبي)3اســـــــ
ــتنتاجات منها: ــلية عند أداء رفعة الضـــــغ  من  نإ اســـ تطوير قوة العضـــــلات المقابلة قد أســـــهم في تطوير القوة العضـــ

ــتلقاء، وإن ه ا  ــيالاســ ــفات والأداء الرياضــ ــن يعكس علاقة مباشــــرة بين ه ه الصــ أدى إلى تطوير  مما والفني،   التحســ
ضــــرورة الاهتمام بتنمية قوة العضــــلات المقابلة على حد ســــواء مع العضــــلات   الإنجاز. وأوصــــى بعدة توصــــيات منها:

عمل بحوث مشابهة ولمراحل عمرية مختلفة  ، أي إمكانية تكرار الدراسة مع عينة أكبر ومدة أطول لزيادة القوةو  العاملة،
 للرباعين ذوي الإعاقة

 رفع اثقال بارا لمبي(.قوة عضلية، ، عضلات مقابلة)تمرينات خاصة، الكلمات المفتاحية:
 

mailto:ali1aljorani@gmail.com
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The effect of specific exercises for opposing muscles on muscular strength and Achievement among 

Iraqi Paralympic weightlifting team athletes 

The Abstract 
        This study aimed to identify the effect of specific exercises for opposing muscles (posterior deltoid, 

upper back muscles, latissimus dorsi, and biceps) on developing muscular strength and performance 

among Iraqi Paralympic weightlifters. The researcher used an experimental approach with a pre-test 

and post-testing system using two groups: a control group and an experimental group. The research 

population consisted of (10) weightlifters from Iraqi committees and clubs in the year (2025) in the 

advanced category. (2) weightlifters were included in the pilot study, and (8) weightlifters represented 

the main study, with (4) weightlifters in each group, representing (80%) of the original population. The 

researcher applied the specific exercises for the opposing muscles to the experimental group for (8) 

weeks, with (3) training sessions per week, for a total of (24) training sessions. The researcher concluded 

several findings, including: that developing the strength of the opposing muscles contributed to 

developing muscular strength when performing the bench press, and that this improvement reflects a 

direct relationship between these qualities and athletic and technical performance, leading to improved 

performance. He made several recommendations, including: the necessity of focusing on developing the 

strength of opposing muscles as well as the working muscles, and the possibility of repeating the study 

with a larger sample and a longer duration to increase strength—that is, conducting similar research 

with different age groups of weightlifters with disabilities. 

Keywords: (Special exercises, opposing muscles, muscle strength, Paralympic weightlifting). 
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 المقدمة 

                          -التعريف بالبحث:-1
  -المقدمة وأهمية البحث: 1-1

يءعد تدريب القوة العضهههههلية من الركائز الأسهههههاسهههههية في مناهج الإعداد البدني لأي رياضهههههة، ولا سهههههيما رياضهههههة رفع          
الرفعة   لأنها تعد (  (Bench press الأثقال لذوي الإعاقة، والتي تعتمد بشهههههكل أسهههههاس على أداء رفعة الضهههههغط من الاسهههههتلقاء

، مما يتطلب لتحقيق مسههههههههههتويات عالية من الإنجا  في هذه الرفعة توا ناً دقيقاً بين  بطولات المحلية والدوليةالرسههههههههههمية في ال
العضهههلات العاملة والعضهههلات المقابلة لها، لما لذل  من تأثير في تحسهههين الأداء الحركي، و يادة الكفاية العضهههلية، وكذل  

 الوقاية من الإصابات.
، مثل العضههههههلة الصههههههدرية العظيمة  (  (Bench press ذ تسهههههههم العضههههههلات العاملة في رفعة الضههههههغط من الاسههههههتلقاء        

والعضههههههههلة ثلاثية الر وس العضههههههههدية والعضههههههههلة الدالية الأمامية، في تنفيذ الرفعة، في حين تؤدي العضههههههههلات المقابلة لها، 
، دوراً مهماً في تحقيق الثبات  والعضههلة الظهرية العريضههة والباي سههيبسالظهر العلوية وعضههلات كعضههلات الدالية الخلفية  

والتحكم في المسهههههههههههار الحركي، والحفاظ على التوا ن العضهههههههههههلي حول مفصهههههههههههلي الكت  والمرفق، ويؤدي  همال تدريب هذه 
العضههلات المقابلة  لى حدو  اختلال عضههلي قد ينعكس سههلباً على الأداء الفني للرفعة، وكذل  يزيد من احتمالية التعر  

خاصهههههة لدى لاعبي ذوي الإعاقة الذين يعتمدون بشهههههكل كبير على الطرفين العلويين في أداء النشهههههاط  للإصهههههابات المزمنة، 
تدريب العضهههلات المقابلة للعضهههلات العاملة ضهههمن المناهج التدريبية  ، ومن الأهمية بمكان  الرياضهههي وفي أعمالهم اليومية

ومقاومة الهبوط القسهههههري للبار الموجهة للاعبي رفع الأثقال ذوي الإعاقة، لما له من دور فع ال في تحسهههههين القوة المتوا نة، 
 Benchرفع مسهههتوى الإنجا  الرقمي في رفعة الضهههغط من الاسهههتلقاءمما يعمل على  ، عند نزول الحديد على صهههدر الربا 

press)) وعلى الر م من الأهمية البالغة لهذا النو  من التدريب،  لا أن العديد من البرامج التدريبية تركز بشهههههكل أسهههههاسهههههي .
على العضههلات العاملة، مع   فال نسههبي للعضههلات المقابلة، مما يسههتدعي  جراء دراسههات علمية تسههلط الضههوء على تأثير  

 اري.تدريب هذه العضلات في تطوير الأداء البدني والمه

 Benchتدريب العضههههههههلات المقابلة للعضههههههههلات العاملة في رفعة الضههههههههغط من الاسههههههههتلقاءالبحث في أهمية    تكمنو         

press)  ) لدى لاعبي رفع الأثقال ذوي الإعاقة، وذل  من خلال تصههههميم تمرينات خاصههههة تسهههههم في تطوير القوة العضههههلية 
والأداء الفني للرفعة، بما يخدم تطور هذه الفئة الرياضهية ويعز  من فرصهها في تحقيق الإنجا  الرياضهي   والتوا ن العضهلي

 .((Bench pressفي رفعة الضغط من الاستلقاء

 مشكلة البحث:  2–1
الركيزة الأسهههاسهههية في رياضهههة رفع الأثقال لذوي الإعاقة،  ذ يعتمد  (  (Bench pressتءعد رفعة الضهههغط من الاسهههتلقاء        

توا ن العضهههلات المقابلة  قوة و مسهههتوى الإنجا  الرياضهههي فيها على كفاية العضهههلات العاملة في تنفيذ الحركة، وكذل  على 
لهها، ور م التطور الملحوظ في أسهههههههههههههههاليهب التهدريهب الحهديثهة،  لا أن العهديهد من البرامج التهدريبيهة المطبقهة لهدى لاعبي رفع 
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 Benchالأثقال ذوي الإعاقة تركز بشكل أساسي على تنمية القوة العضلية للعضلات العاملة في رفعة الضغط من الاستلقاء

press)).مع  همال أو قلة الاهتمام بتدريب العضلات المقابلة لها ، 
وقد أدى هذا التركيز  ير المتوا ن  لى ظهور اختلالات عضهههههههلية حول مفاصهههههههل الكت  والمرفق، تمثلت في  يادة         

قوة العضهلات الدافعة مقابل ضهع  العضهلات السهاحبة والمثبتة، الأمر الذي ينعكس سهلباً على الثبات المفصهلي، والمسهار 
 .الحركي الصحي  للرفعة، والكفاية الميكانيكية للأداء

ومن خلال الملاحظة الميدانية ومتابعة الوحدات التدريبية والمنافسهههههههات كون الباحث مدرباذ للمنتخب البارالمبي لرفع         
 د الأثقال، فقد لاحظ انخفا  مسهههههههههههتوى التحكم في المرحلة اللامركزية للرفعة، وضهههههههههههع  الثبات أثناء  نزال لمس بار الحدي

لصههههههدر اللاعب،  ضههههههافة  لى تذبذب المسههههههتوى الرقمي لبعض اللاعبين وإنجا اتهم، وهي مظاهر قد ترتبط بشههههههكل مباشههههههر  
بضهع  كفاية العضهلات المقابلة مقارنة بالعضهلات العاملة، وعلى الر م من هذه المؤشهرات،  لا أن الدراسهات العلمية التي 

لدى ( (Bench pressة في تحسهههههين أداء رفعة الضهههههغط من الاسهههههتلقاءتناولت بشهههههكل مباشهههههر تأثير تدريب العضهههههلات المقابل
 لاعبي رفع الأثقال ذوي الإعاقة ما  الت قليلة جداذ.

 وبناءً على ما تقدم، يمكن تحديد مشكلة البحث في التسا ل الرئيس الآتي:        

على  (  (Bench press ما مدى تأثير تدريب العضهلات المقابلة للعضهلات العاملة في رفعة الضهغط من الاسهتلقاء -
 القوة العضلية، والثبات المفصلي، ومستوى الإنجا  الرقمي لدى لاعبي رفع الأثقال ذوي الإعاقة؟

راعي تدريب العضههههلات ت ةمتوا ن  تمرينات ومن هنا تنبع الحاجة  لى  جراء هذا البحث، في محاولة علمية لتصههههميم          
 ، ودعم التطور الرياضي لهذه الفئة.والإنجا العاملة والمقابلة لها، بما يسهم في تحسين الأداء 

 أهداف البحث: 1-3
التعرف على تأثير تمرينات خاصهههههههههههة للعضهههههههههههلات المقابلة في تنمية القوة العضهههههههههههلية لدى لاعبي رفع الأثقال ذوي   .1

 الإعاقة.
( (Bench pressالتعرف على تأثير تدريب العضهههههلات المقابلة في تطوير الإنجا  في رفعة الضهههههغط من الاسهههههتلقاء .2

 لدى لاعبي رفع الأثقال ذوي الإعاقة.

 فرضيات البحث: 1-4
وجود فروق ذات دلالة احصههههههههائية للمجموعة الضههههههههابطة في القوة العضههههههههلية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصههههههههال    -1

 الاختبار البعدي.
وجود فروق ذات دلالة احصههههههههائية  للمجموعة التجريبية في القوة العضههههههههلية بين الاختبارين  القبلي والبعدي ولصههههههههال   -2

 الاختبار البعدي .
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نجا  بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصهههههال  الاختبار  وجود فروق ذات دلالة احصهههههائية للمجموعة الضهههههابطة في الإ  -3
 البعدي.

نجا  بين الاختبارين  القبلي والبعدي ولصهههههال  الاختبار  وجود فروق ذات دلالة احصهههههائية  للمجموعة التجريبية في الإ -4
 البعدي .

وجود فروق ذات دلالة  حصهههائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضهههابطة في القوة العضهههلية ولصهههال   -5
 المجموعة التجريبية. 

وجود فروق ذات دلالة  حصههههههههههههائية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضههههههههههههابطة في الانجا  ولصههههههههههههال   -6
 المجموعة التجريبية. 

 مجالات البحث: 1-5
   .لاعبي المنتخب العراقي البارا لمبي لرفع الأثقال :المجال البشري  1-5-1
 .5/1/6202لغاية  25/10/5202: المدة من المجال الزماني 1-5-2
 : قاعات الأندية واللجان الفرعية واللجنة الوطنية العراقية البارا لمبية.  المجال المكاني 1-5-3

 :التعريف بالمصطلحات 1-6
العضلات المقابلة هي العضلات التي تؤدي حركة معاكسة للعضلات العاملة )المحركة  (:  285:10)العضلات المقابلةأولًا:  

لإحدا  حركة في المفصهههههل ترتخي العضهههههلة المقابلة   عاملةفعندما تنقبض العضهههههلة ال  ،الأسهههههاسهههههية( أثناء أداء حركة معينة
عضههلات تعمل في اتجاهين متضههادين حول المفصههل ، وعرفها سههيلي وبخرون بأنها  الحركة، والعكس صههحي  بأداءلتسههم   

 نفسه، بحيث يؤدي انقبا   حداهما  لى ارتخاء الأخرى لتحقيق التوا ن الحركي والتحكم الدقيق بالمفصل.
هي مقياس لأقصههههى قدر من القوة يمكن  نتاجه الربا  مقارنة بكتلة جسههههمه، ويءسههههتخدم هذا   :(182:7)ثانياً: القوة النســـبية

 المفهوم بشكل واسع في مجالات اللياقة البدنية وعلوم التدريب لتقييم الأداء الوظيفي للعضلات.
 (= القوة النسبية.1RMو ن الجسم ÷ القوة القصوى)
هي قدرة الجها  العصههبي العضههلي على  نتاج قوة كبيرة في  من قصههير أثناء أداء (:  205:1ثالثاً: القوة المميزة بالسـرعة)

 حركي معين، ويعتمد هذا النو  من القوة على التكامل بين القوة القصوى وسرعة الانقبا  العضلي.
 "هو القدرة على الحفاظ على الانقباضات العضلية أو تكرارها لفترة طويلة في ظروف التعب".  (:252:3رابعاً: تحمل القوة)

 إجراءات البحث -2
 منــــهج البحــــــــــــث:   2-1

ذي الاختبارين القبلي والبعدي لملاءمته المجموعتين الضابطة والتجريبية  استخدم الباحث المنهج التجريبي بأسلوب         
 متطلبات الدراسة.
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 مجتمع البحث وعينته: 2-2
، وتم اختيارهم بالطريقة العمدية  ذ بل   شهههباب ( رباعين لفئة ال10اشهههتمل مجتمع البحث على الرباعين ذوي الإعاقة)        
%( من المجمو  الكلههههههههههي  80( رباعين للمجموعة التجريبية، وهم يمثلون نسبة)4( رباعين للمجموعة الضابطة، و)4عددهم)

 ( رباعين للتجربة الاستطلاعية.2وتم استخدام)

 تجانس عينتي البحث:  2-3
ولمعرفهة التجههانس بين الربهاعين في المجموعتين الضهههههههههههههههابطههة والتجريبيههة من حيههث الكتلههة والعمر الزمني والعمر التههدريبي،  

 (. 1استخدم الباحث الوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء، كما في الجدول رقم)
 (1الجدول)

بين  العمر الزمني والعمر التدريبي و كتلة الجسم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسي  ومعامل الالتواء في 
 المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار القبلي 

معامل 
 الالتواء

 وسيط 
انحراف       

 معياري 

 وسط
 حسابي 

 المتغيرات 

 كتلة الجسم  75 .65 6.341 56.5 0.129
 العمر الزمني 18.125 0.834 18 0.277

 العمر التدريبي  3.125 0.834 3 0.277
( مما يدل على أن المجموعتين الضههههابطة والتجريبية متجانسههههتين من  1-،  1وقد تبين بأن معامل الالتواء ما بين)+        

 حيث العمر الزمني والعمر التدريبي وكتلة الجسم. 

 تكافؤ عينتي البحث:  2-4
القوة والإنجا ، أجرى    تحملوللتعرف على التكافؤ بين المجموعتين من حيث القوة النسهههبية والقوة المميزة بالسهههرعة و        

البهاحهث اختبهارات قبليهة للمجموعتيني لكي يتمكن من أن يعزو مها يحهد  من فروق في نتهائج الاختبهارات البعهديهة  لى تهأثير  
 ( للعينات المستقلة، وذل  بالاعتماد على الاختبارات القبلية. Tالمتغير المستقل،  ذ استخدم اختبار)
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 (1الجدول)
الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسي  ومعامل الالتواء في المتغيرات قيد البحث بين المجموعتين الضابطة 

 والتجريبية في الاختبار القبلي 

 المتغيرات

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

  tقيمة 
قيمة  

sig 
الوس   الدلالة

 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

الوس  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

 0.06 3.000 9.574 112.5 8.539 116.25 الإنجاز 

غير  
 معنوي 

 0.06 2.883 9.345 199 10.279 205.5 القوة النسبية 

القوة المميزة 
 بالسرعة

8 0.816 7.5 0.577 1.732 0.08 

 0.06 3.000 0 .005 16.25 0.816 17 تحمل القوة 

   0,05*تحت مستوى دلالة  
وقهد تبين بهأن الهدلالهة  ير معنويهة ممها يهدل على أن المجموعتين الضههههههههههههههابطهة والتجريبيهة متكهافئتين من حيهث القوة         

 القوة والإنجا .  مطاولةالنسبية والقوة المميزة بالسرعة و

 الاجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة: 2-5
 الأجهــزة والأدوات:-

 جها  قياس الكتلة)ميزان طبي(. -
( 4جها  رفع أثقال قانوني مختل  الأو ان سهههههههههويدي الصهههههههههنع، مصهههههههههطبات خاصهههههههههة بالرباعين ذوي الإعاقة عدد) -

 مصاطب.
 (+ دمبلصات مختلفة الأو ان.Multy Gymجها  متعدد الأ را )  -

 ( ياباني الصنع + برمجيات الجها .Lenovo( نو  )Laptopحاسبة) -
 )كمبيوتر شخصي(.  -
 (.1عدد) Sonyكاميرا ديجيتال نو   -
 (.DVDأقراص ليزرية) ،حاسبات رقمية -

 (.2ساعة توقيت الكترونية عدد) -
 جها  قياس الكتلة)ميزان طبي(.  -
 المصادر والمراجع العربية والأجنبية وشبكة الانترنت. -
 استمارات لتسجيل البيانات وتفريغها.  -
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 الاختبارات المستخدمة:  6 – 2
 (:65:2اختبار القوة القصوى لل راعين) 1 – 6 – 2

 الغر  من الاختبار: -
( باسهههههههتخدام تمرين رفعات القوة من خلال حركة الثني الكامل 1RMقياس القوة القصهههههههوى لعضهههههههلات الذراعين باسهههههههتخدام) 

 ثانية( ثم المد الكامل للذراعين.  2للذراعين  لى مستوى الصدر مع توق )
 مستوى الجنس والسن: -

 ( سنة ولفئة الرجال فقط.27–22مرحلة السن تتراوح بين)
 الأدوات المستخدمة: -
 ( كغم نو  اليكو سويدي المنشأ.20بار حديدي  نة) -1
 كغم( نو  اليكو سويدي المنشأ. 25كغم لغاية  0,5أقراص حديد مختلفة الأو ان من ) -2
 مصطبة خاصة برفع الأثقال لذوي الاحتياجات الخاصة ضمن المواصفات الدولية.  -3
 وص  الأداء: -

بعد حسههاب و ن البار مع حسههاب و ن الأقراص بما يتلاءم وإمكانية الربا ، يقوم اللاعب بالاسههتلقاء الكامل للجسههم 
وبعدها يقوم بثني    سههم( ،  81بشههكل مسههتوي مع تثبيت الفخذين بحزام خاص يمسهه  المختبر البار الحديدي بمسههافة عر )

 الذراعين  لى مستوى الصدر مع توق  ثانية واحدة ثم المد الكامل للذراعين.
 التسجيل: تعطى ثلا  محاولات يتم تسجيل أعلى و ن لمحاولة واحدة بشكلها القانوني. -

 (:66:2اختبار القوة المميزة بالسرعة) 2-6-2
 الغر  من الاختبار: -

قياس القوة المميزة بالسهههههههههرعة لعضهههههههههلات الذراعين خلال حركة الثني الكامل  لى مسهههههههههتوى الصهههههههههدر والمد  الكامل 
 %(.70ثانية( وحساب التكرار خلال الزمن وبشدة حمل ) 10للذراعين باستخدام تمرين رفعات القوة لمدة)

 وص  الأداء: -
بعد حساب الو ن في هذا الاختبار من أقصى قوة للربا   ذ يقوم اللاعب بالاستلقاء الكامل للجسم بشكل مستو  مع 

سهههههم( ، ثم يقوم بثني الذراعين  لى مسهههههتوى    81تثبيت الفخذين بحزام خاص يمسههههه  المختبر البار الحديدي بمسهههههافة عر )
م حركة الغطس أثناء حركة الثني ومس الصهدر حتى لا تكون هناك  الصهدر ثم المد الكامل للذراعين مع مراعاة عدم اسهتخدا

 تأرج  في البار أثناء أداء هذه الحركة. 
 ثا(. 10التسجيل: يحسب التكرار في) -
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 (:67:2اختبار تحمل القوة) 2-6-3
 الغر  من الاختبار: -

قياس تحمل القوة لعضهلات الذراعين خلال حركة الثني الكامل  لى مسهتوى الصهدر والمد الكامل للذراعين باسهتخدام  
 %( وحساب التكرار لغاية استنفاد الجهد.50رفعات القوة وبشدة حمل)

 وص  الأداء: -
%( من أقصهههههى قوة للربا  يقوم المختبر بالاسهههههتلقاء الكامل للجسهههههم بشهههههكل مسهههههتو  مع تثبيت  50بعد حسهههههاب و ن)

سهههم( ويقوم بثني الذراعين  لى مسهههتوى الصهههدر ثم المد الكامل   81الفخذين، يمسههه  المختبر البار الحديدي بمسهههافة عر )
للذراعين مع مراعاة سهرعة الحركة بشهكلها الطبيعي وعدم اسهتخدام حركة الغطس أثناء أداء حركة الثني ومس الصهدر، وتتم  

 عملية الاختبار لحين فقدان القوة بشكل لا يستطيع الرياضي أداء حركة التمرين مرة أخرى.
 التسجيل: حساب التكرارات لغاية استنفاد الجهد. -

 إجــــــراءات البــــــحث الميدانية: 2-7
( رباعين من خارج عينة البحث في يوم  2قام الباحث ب جراء التجربة الاسههتطلاعية على)  التجربة الاســتطلاعية:  7-1-  2

لتعرف على الزمن ا  فضهههههههههههههلًا عن(، وذل  للتعرف على ملائمة الاختبارات لعينة البحث، 25/10/2025السهههههههههههههبت الموافق)
( للتعرف على ملائمة  27/10/2025المسههههههتغرق لإجرائها، ولمعرفة كفاءة فريق العمل المسههههههاعد، وفي يوم الاثنين الموافق)

 لعينة البحث.التمرينات الخاصة 

 الاختبارات القبلية: 7-2 –2
الموافق)         الأربعهههههاء  يوم  التجريبيهههههة في  للمجموعهههههة  الربهههههاعين  على  القبليهههههة  الاختبهههههارات  اجراء  (  29/10/2025تم 

( قبل البدء في تطبيق الوحدات التدريبية وذل  لتثبيت البيانات  1/11/2025والمجموعة الضهههههابطة في يوم السهههههبت الموافق)
 الأولية وللتحقق من تجانس العينة.

 تنفي  المنهاج التدريبي(:التجربة الرئيسة) 7-3 –2
لتقييمهها من حيهث التمرينهات    )*(على خبراء رفع الأثقهال لهذوي الإعهاقهة (*)قبهل التنفيهذ تم عر  التمرينهات الخهاصههههههههههههههة        

 ( وكانت كالآتي:3/11/2025ومكونات حمل التدريب فيها، وباشر به في يوم الاثنين الموافق)
 ( أسابيع.8مدة المنهاج التدريبي) •

 ( وحدة في الاسبو  الواحد. 3عدد الوحدات الاسبوعية) •
 ( وحدة تدريبية.24عدد الوحدات الكلية المخصصة للمنهاج التدريبي) •

 

 (.2ينظر ملحق رقم)  *
 السيد حسن رضا السعدي/ نائب رئيس اتحاد رفع الأثقال لذوي الإعاقة.  **

 مدرب منتخب رفع الأثقال لذوي الإعاقة.   / عماد عاشور شمخيالسيد  



 الثاني العدد             مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة                                                                                           

35 
 

 ( دقيقة.135-90مدة الوحدة التدريبية الواحدة) •

 ( دقيقة.3600-2160مجمو  المدة الكلية للمنهاج التدريبي) •

 ( دقيقة.45-30التدريبية)مدة التمرينات الخاصة المقترحة من الباحث في الوحدة  •

 الاختبارات البعدية: 2-7-4
تم  جراء الاختبهههارات البعهههديهههة بعهههد الانتههههاء من تطبيق الوحهههدات التهههدريبيهههة للمجموعهههة التجريبيهههة في يوم الأربعهههاء        
( وقد تم مراعاة كل الظروف التي جرت 5/1/2025(، وللمجموعة الضههههههابطة في يوم السههههههبت الموافق)3/1/2025الموافق)

 بها الاختبارات القبلية.

 القوانين الاحصائية:  8 – 2
( في معالجة البيانات وذل  من خلال الوسهههههائل spssاعتمدت الدراسهههههة الحالية على اسهههههتخدام البرنامج الاحصهههههائي)        
 الأتية:
 الوسط الحسابي. ❖

 الانحراف المعياري. ❖

 ( للعينات المترابطة. Tاختبار) ❖
 ( للعينات المستقلة. Tاختبار) ❖

 معامل الالتواء. ❖

 الوسيط. ❖
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 عـرض ومناقشـة النتائج-3
 عرض النتائج:  1- 3

 (3الجدول ) 

( المحسوبة والدلالة الإحصائية للاختبارات البعدية والقبلية للمجموعة tيبين الاوساط الحسابية وانحرافاتها وقيم )
 تجريبية ال

 (.3( ودرجة حرية )0.05معنوي تحت مستوى دلالة > )غير  
 

 

 ت

 تجريبية 
 بعدي

 ضابطة
 بعدي

 
قيمة  

((T 
المحسو

 بة 
 

SIg 
دلالة  
 الفروق 

 ع س ع س

 معنوي  0.01 5.387 10.372 118.25 14.93 136.25 الإنجاز 
 معنوي  0.00 7.881 9.036 208.5 3.593 240.25 القوة النسبية 

 معنوي  0.00 8.660 0.500 8.75 0.957 11.25 القوة المميزة بالسرعة

 معنوي  0.00 15.000 0.816 17 0.957 20.75 تحمل القوة 
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 (4الجدول ) 
( المحسوبة والدلالة الإحصائية للاختبارات البعدية والقبلية للمجموعة tيبين الاوساط الحسابية وانحرافاتها وقيم ) 

 ضابطةال
 (.3ودرجة حرية ) (0.05معنوي تحت مستوى دلالة > )غير  

 (5الجدول )

( المحسوبة والدلالة الإحصائية للاختبارات البعدية للمجموعة الضابطة tيبين الاوساط الحسابية وانحرافاتها وقيم )
 والتجريبية 

 ت

  بعدي قبلي 
قيمة  

((T 
المحسو

 بة 
 

SIg 
دلالة  
 ع س ع س الفروق 

 معنوي  0.01 5.657 14.93 136.25 8.539 116.25 الإنجاز  
 معنوي  0.00 8.809 3.593 240.25 10.279 205.5 القوة النسبية 

 معنوي  0.00 13.000 0.957 11.25 0.816 8 القوة المميزة بالسرعة

 معنوي  0.00 15.000 0.957 20.75 0.816 17 تحمل القوة 

 ت

  بعدي قبلي 
قيمة  

((T 
المحسو

 بة 

Sig  دلالة الفروق 
 ع س ع س

 معنوي  0.001 12.011 10.372 118.25 9.574 112.5 الإنجاز 
 معنوي  0.001 19.000 9.036 208.5 9.345 199 القوة النسبية 

القوة المميزة 
 بالسرعة

 معنوي  0.01 5.000 0.500 8.75 0.577 7.5

 معنوي  0.02 3.000 0.816 17 0.500 16.25 تحمل القوة 
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 (.6ودرجة حرية )   (0.05معنوي تحت مستوى دلالة > ) 

 مناقشة النتائج: 3-2

( في اختبار الإنجا  والقوة العضههههههههههههلية)القوة النسههههههههههههبية والقوة المميزة بالسههههههههههههرعة وتحمل القوة( 3يتبين من الجدول)         
( مما يدل على أن الفروق التي ظهرت هي فروق معنوية للاختبارات  0.05أن قيم الدلالة هي أقل من)  تجريبيةللمجموعة ال

 االذي وضعه  التمرينات الخاصة للعضلات المقابلةالبعدية وتفوقها على الاختبارات القبلية، ويعزو الباحث هذه الفروق  لى 
مع التمرينات    البرنامج التدريبيأداء  تحسههههههههههنت بعد  قد القوة النسههههههههههبية  ، فأن على  يادة القوة العضههههههههههليةلت ي عمتوال باحث ال

،  الجسههم، وهو عنصههر أسههاسههي للأداء الرياضههي  كتلة، مما يعكس قدرة أكبر للعضههلات على  نتاج القوة نسههبةً  لى الخاصههة
 .(202:11)محدداً أساسياً في تقييم الأداء البدني للرياضيين واتي تعد 
 تحسهين القوة المميزة بالسهرعة، مما يشهير  لى قدرة العضهلات على  نتاج قوة انفجارية خلال  من قصهيروكذل  تم           
 (.59:4)القدرة على الأداء السريع والديناميكي و يادة ة يادة تجنيد الألياف العضلية السريعوكذل   
تحسههههههههن تحمل القوة بعد التدريب نتيجة التكيفات العضههههههههلية والأيضههههههههية التي تزيد من قدرة العضههههههههلات على  كما تم          

المنتظمة للقوة والتحمل تؤدي  لى تحسههههههين القدرة على الأداء المسههههههتمر وتقليل التعب   رينات التم  لأنالاسههههههتمرار في الأداء،  
 (.77:9(العضلي
عهد  تمرينهات العضههههههههههههههلات المقهابلهة من  تتجريبيهة،  ذ  أدى بهدوره  لى  يهادة في الإنجها  لهدى ربهاعي المجموعهة الوالهذي          

تسههههههههم في تحقيق التوا ن العضهههههههلي   لأنهاالأسهههههههاليب التدريبية المهمة في تطوير الأداء لدى رباعي رفع الأثقال البارالمبي،  
 وتحسههههين الثبات المفصههههلي أثناء الأداء الحركي، مما ينعكس  يجابًا على مسههههتوى القوة العضههههلية والإنجا  الرقمي. ويؤكد 

) (William J. Kraemer  أن التوا ن بين العضههههههلات العاملة والمقابلة يسههههههاعد في تحسههههههين التحكم الحركي أثناء أداء رفعة
 (.214:13وكذل  ينعكس على الأداء الفني للرفعة)، الضغط من الاستلقاء

للمجموعهة ( أن القوة النسههههههههههههههبيهة والقوة المميزة بهالسههههههههههههههرعهة وتحمهل القوة والإنجها  قهد تطورت  4ويتبين من الجهدول)          
( ممها يهدل على أن الفروق التي ظهرت هي فروق معنويهة مها بين  0.05، وكهذله  أن قيم الهدلالهة هي أقهل من)الضهههههههههههههههابطهة

المنهاج التدريبي   لى   الأوسههههههههههاط الحسههههههههههابية للاختبارات البعدية وتفوقها على الاختبارات القبلية، ويعزو الباحث هذا التطور
البرامج  ،  ذ أن  عضلية والإنجا  يادة القوة الفي  ، والتي عملت   مدرب التي وضعها اللضابطة  من رباعي المجموعة ا  المتبع

وبالتالي ف ن الإنجا     (.216:10)التدريبية المصهههممة بطريقة منهجية تسههههم في تحسهههين الأداء البدني والمهاري للرياضهههيين
 (.19:13)تعمل على رفع مستوى الأداء الرياضيالمبنية بصورة مقننة قد تطور لأن تدريبات القوة 

( وجود فروق  حصههائية بين المجموعتين الضههابطة والتجريبية في الاختبار البعدي فكانت 5ويظهر من الجدول)             
على المجموعة الضهههههههابطة، ويعزو الباحث سهههههههبب ذل   لى فاعلية التمرينات    وتفوقها  الفروق لصهههههههال  المجموعة التجريبية،

التي عملت على تطوير القوة العضههههلية والإنجا  في رفعة الضههههغط من الاسههههتلقاء لدى رباعي    للعضههههلات المقابلةالخاصههههة 
بسههبب التمرينات الخاصههة التي وضههعها  المجموعة التجريبية، بشههكل يفوق ما تم تطويره لرباعي المجموعة الضههابطة، وذل 
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فكانت فعالة في   بصههههههههههههورة مقننة من حيث الشههههههههههههدد والحجوم والراحات وبطريقة علمية تتلاءم مع منهاجهم التدريبيالباحث 
القوة النسهههههههههبية، القوة المميزة  والقوة العضهههههههههلية)  تحسهههههههههين الأداء البدني للمجموعة التجريبية والتحسهههههههههن الملحوظ في الإنجا ،

يعكس تحسهههههههناً وظيفياً عملياً،  ذ أن تدريب العضهههههههلات المقابلة يمكن أن يسهههههههاهم في  يادة والذي    (بالسهههههههرعة، وتحمل القوة
حققت أرقاماً أعلى قد  ن المجموعة التجريبية  ف (، كذل  133:12)الكفاءة العصهههههبية العضهههههلية وتقليل  جهاد العضهههههلة الدافعة

تحسهههههين كفاءة الجها  العصهههههبي  و   الجسهههههم  كتلةتطور القوة نسهههههبة  لى  مقارنة بالضهههههابطة، مما يشهههههير  لىفي القوة النسهههههبية  
أظهرت تحسههناً لدى المجموعة التجريبية، ويعزى ذل  التي النتائج الرقمية للتمارين المرتبطة بالقوة السههريعة ،  ذ أن العضههلي

تحسهههن تحمل القوة لدى المجموعة التجريبية  ، وكذل   (38:5)" يادة معدل  نتاج القوةو  تطوير الألياف العضهههلية السهههريعة  لى
لتكيفهات  لأن"ا مرتبط بهالقهدرة على اسههههههههههههههتمرار الأداء لفترات أطول، وهو أمر مهم في الريهاضههههههههههههههات التي تتطلهب جههد متكرر

 ." (77:15) الأيضية والعضلية أسهمت في  يادة فعالية التحمل العضلي
 لى التمرينات الخاصهههة التي عملت على تنمية العضهههلات المقابلة،    تفوق المجموعة التجريبيةوكذل  يعزو الباحث         

وجد الباحثون أن التغير في درجة عدم الاسههههههههتقرار أثناء أداء تمرين البنث برس يؤثر على تنشههههههههيط العضههههههههلات المقابلة   ذ  
)مثل العضههههههلة ذات الرأسههههههين مقابل ثلاثية الر وس(. في الحالات ذات عدم الاسههههههتقرار المرتفع، كانت مسههههههتويات تنشههههههيط  

في الاسهههتقرار  وراً  ، بل تلعب د ةلا تعمل فقط كعضهههلات مسهههاعد  العضهههلات المقابلة أعلى، مما يدل على أن هذه العضهههلات 
كما يشهير البحث  لى أن تفعيل العضهلات المقابلة يرتبط بههههههههههههههه تنسهيق عصهبي عضهلي مهم ،  والتحكم المشهترك أثناء التمرين

 .(144:14)للحفاظ على ثبات المفصل أثناء الدفع العمودي
ن  يادة النشاط الكهربائي للعضلات المقابلة يؤدي  لى تحسين الاستقرار الحركي أثناء الأداء، كما يساعد على   ذ أ        

 .(7:6)رفع كفاءة العضلات الأساسية العاملة في  نتاج القوة خلال رفعة الضغط من الاستلقاء لدى الرباعين البارالمبيي
كما وأظهرت الدراسههههات الخاصههههة برفعة الضههههغط من الاسههههتلقاء أن تحسههههين القوة في العضههههلات المقابلة يسهههههم في         

،  ذ  ن ضهههههع  العضهههههلات المسهههههاندة يؤدي  لى انخفا  سهههههرعة البار (Sticking Point) تجاو  المرحلة الحرجة من الرفع
 (..638:8 ).وفشل الأداء
كل هذه العوامل أدت  لى تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضهههههههههههابطة في تطوير القوة العضهههههههههههلية والذي         

 انعكس  يجاباً في تعزيز الإنجا  وتطويره، وبذل  تحققت فرضيات البحث. 
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 الاستنتاجات والتوصيات-4
 :الاســــــــتنتاجــــات   4-1

ظهور فروق  حصهائية ذوات دلالة معنوية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث ولصهال  الاختبار   .1
 البعدي، للمجموعتين الضابطة والتجريبية. 

ظهور فروق  حصههههههههههههههائيهة ذوات دلالهة معنويهة في الاختبهارات البعهديهة بين المجموعتين الضههههههههههههههابطهة والتجريبيهة   .2
 التجريبية. ولصال  المجموعة

تطوير قوة العضههههلات المقابلة قد أسهههههم في تطوير القوة العضههههلية)النسههههبية والمميزة بالسههههرعة وتحمل القوة(  ن  .3
  عند أداء رفعة الضغط من الاستلقاء.

التحسهههن في القوة النسهههبية، القوة المميزة بالسهههرعة، وتحمل القوة يعكس علاقة مباشهههرة بين هذه الصهههفات والأداء  .4
 .والفني الرياضي

 البرنامج التدريبي كان فعالًا في تطوير القدرات البدنية الخاصة، مما انعكس  يجاباً على الإنجا . .5

   التـــوصــيات:  4-2
ضهههههرورة الاهتمام بتنمية قوة العضهههههلات المقابلة على حد سهههههواء مع العضهههههلات العاملة في أي فعالية أو تمرين أو  .1

 الإنجا .تطوير و التوا ن العضلي لجسم الرياضي  حركة من أجل
،  يدعم نجاح البرنامج التدريبي ويقترح  مكانية تكرار الدراسههههههة مع عينة أكبر ومدة أطول لزيادة القوة  فنيالتحسههههههن ال .2

 .عمل بحو  مشابهة ولمراحل عمرية مختلفة للرباعين ذوي الإعاقةأي 
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 الملاحق
 ( 1ملحق)

 منهاج المدرب 
 

 
 

  
 
 

 
 

 
 

 اليوم ت
معدل   2025/ 11/ 3أسابيع ابتداءً من  8يعمل به لمدة  

الثقل 
 الوسطي 

 Benchمنهاج المدرب لرفعة الضغ  من الاستلقاء)

press ) 

 السبت 1
     80        85          95           

   )_____   ( 2،   ( _____  )2،   (  ______  )3 

      3          2          1          
85 

 الاثنين  2
   60         70                              

 (_____ )3، (  _____ )4     

    8         6                      
65 

 الأربعاء 3
  70        75       80      85       90         
 (_____،) (  _____، )     _____ ،    _____ ،   ( ______ )2   

   7        6         5       2         1            
76.8 

 التمرينات البنائية 

 ت
A B  الاسبو

 اسم التمرين اسم التمرين التكرارات  ع

 8/ 10/ 12 2- 1 ضغ  متكئ وس  جهاز  جالس وس   للداخل جهازبنج بريس  1
 8/6/ 10 4- 3 سحب بكرة أمامي  وخلفي وس   بل أوفر قرص  2
 4/ 8/6 6- 5 كيرل دمبلص متناوب  تراي سيبس بار متعرج من الاستلقاء 3
 2/ 6/4 8- 7 ساعد سونك تراي سيبس دمبلص مفرد  4
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 التمرينات البنائية 

 ت
A B 

 اسم التمرين اسم التمرين التكرارات  الاسبوع

بنج بريس زوج دمبلص   .1
 10/ 12/ 15 1 ضغ  متكئ دمبلص  مستوي 

 8/ 10/ 12 2 نشر زوج دمبلص جانبي  بل اوفر دمبلص مطوي   .2

سحب بكرة عريض من   .3
 8/6/ 10 3 سحب زوج دمبلص منحني  الاستلقاء

سحب من الأعلى مقلوب    .4
 4/ 8/6 4 نشر زوج دمبلص منحني  بالجهاز

سجب جالس متكئ متقابل   سحب بكرة افقي وس    .5
 4/ 6/5 5 بالجهاز

تراي سيبس جالس متكئ    .6
 Zضيق 

 3/ 5/4 6 كيرل مطرقة 

تراي سيبس مطرقة من    .7
 2/ 4/3 7 كيرل سلك وس   الاستلقاء

 1/ 3/2 8 مقلوب   Zساعد  ساعد دمبلص  .8
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 مستويات عناصر اللياقة البدنية 

 في لعبتي نط الحبل والسبع جور الشعبية الفلكلورية في فلسطين 

 دراسة تحليلية 

 إعداد: 

 إدريس محمد صقر جرادات .د

 - سعير -مركز السنابل للدراسات والتراث الشعبي

 sanabelssc1@yahoo.comالايميل 

 

 

Levels of Physical Fitness Components in the Palestinian Folk Games of  
Skipping Rope and Seba’ Jwar: An Analytical Study 

 

 

mailto:sanabelssc1@yahoo.com
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 ملخد 

 

 تحليلية   دراسة: فلسطين في الفلكلورية الشعبية( جور السبع)و (  الحبل نط) لعبتي في البدنية اللياقة عناصر  مستويات 

 الدراسة ملخص 

  الشعبية الألعاب  ممارسة خلال من  بالصحة  المرتبطة البدنية اللياقة عناصر مستويات  على  التعرف إلى الدراسة هدفت 
 : الآتيين السؤالين في الدراسة مشكلة بلورة يمكن وتحديداً،. فلسطين في الفلكلورية

 الفلكلورية؟  الشعبية الألعاب  في  البدنية اللياقة عناصر توفر درجة ما: الأول السؤال 

 الشعبية؟  للألعاب  العملية التطبيقات  ما: الثاني السؤال 

 . وممارستها الشعبية الألعاب  خلال من البدنية اللياقة لعناصر والتحليلي الميداني الوصفي المنهج الدراسة اتبعت 

 الدراسة  نتائج

 :الآتية  النتائج إلى الدراسة توصلت 

 والتجويع، الحصار، وعمليات  الاحتلال، سلطات  قِبَل من المفروضة القاسية للظروف الطفل معايشة  إن: الاحتلال أثر 1
 إلى لحاجتها نظراً  المنزل؛ خارج أو الخلاء في الشعبية للألعاب  الأطفال ممارسة على سلباً  أثرت  والاعتقال، والمداهمة،

 .للممارسة واسعة مساحات 

 والتوافق، والتوازن، والمرونة، والرشاقة، العضلية، والقوة السرعة،) الشاملة البدنية اللياقة عناصر تُطَبَّق:  اللياقة شمولية 2
 . شعبية لعبة كل في( النفسي/التنفسي الدوري  والجلد  الأمراض، ومقاومة العضلي، والتحمل  والدقة،

 . بعفوية  تطلعاتهم  عن  وتُعبر ومشاكلهم، للأطفال اليومي بالسلوك  وممارستها الشعبية الألعاب  ترتبط: بالواقع  الارتباط 3

. والاتصال المهارة وفن القيادة، على بالقدرة   ويرتبط وضوابطه، قواعده له نظام الشعبي اللعب : القيادية والروح الانضباط 4
 . والأمان الاستقرار تحقيق على تساعد  إيجابية عمل أجواء خلق في تسهم التسامح روح سيادة أن كما

 .والأمان  والثقة، والولاء، المعنوية، الروح يعزز القرار صنع  في وإشراكه بدوره الفرد  إشعار إن: المعنويات  تعزيز 5

 للطالب  والإدراكية والحركية، والقيادية،  والاجتماعية، الانفعالية، الجوانب  الشعبية الألعاب  تنمي: للطالب  الشاملة التنمية 6
 . واسعة التربوية ودلالاتها يمارسها، الذي

 الدراسة  توصيات 
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 : يأتي  بما الدراسة توصي  السابقة، النتائج ظل في

 . الفعلي الواقع معطيات  مع يتناسب  ما العملية والأنشطة  الرياضية البرامج تخطيط عند   بالحسبان الأخذ  ضرورة 

 .التدريب  عملية  في دورها من والاستفادة  المحلي، المجتمع مؤسسات  مع العلاقة تعزيز 

 . الشعبية الألعاب  إحياء لإعادة التحفيزي   والمناخ المريح الجو توفير 

 الملاحظة أسلوب  واعتماد  مجموعات، في والعمل التعاوني، والتعلم ،(الأنداد ) الأقران وتعلم  النشط، التعلم على التركيز 
 . التعليم أساليب  وتنويع والمشاهدة،

 .الفلكلورية الشعبية الألعاب  مجال في  المسابقات  وإجراء تنظيم 

 :المستقبلية والدراسات  البحوث 

 (.مخرجات  - عمليات  - مدخلات ) النظم تحليل أسلوب  خلال من وحقائقه الواقع لمعطيات  تحليلية  دراسة إجراء 1

 . والأجنبية العربية الدول في فريدة تجارب  مع الفلسطينية للتجربة مقارنة دراسات  إجراء 2

 : تمت  التي والتحسينات  التعديلات  أبرز

  Cardiorespiratory" )التنفسي الدوري  الجلد " إلى" النفسي الدوري  الجلد " تعديل تم: علمي  مصطلح تصحيح 
Endurance )السياق في النفسي البعد  على  الإبقاء مع الرياضة، علوم في الصحيح الأكاديمي العلمي المصطلح وهو  

 . المفهومين دمج مقصوداً  كان إن

 (.الآتيين إحياء، إشراكه، إشعار، أساليب، أثرت،: )مثل كلمات  في الهمزات  تصحيح: واللغويات  الهمزات  

" الأنداد  تعلم" وتعديل فقط، سؤالين تسبق   لأنها" الآتيين السؤالين"  إلى" التالية الأسئلة" مثل صيغ تعديل: اللفظية الروابط 
 .قوسين بين  الأصلية الكلمة على الحفاظ مع أكاديمياً، الشائعة كونها" الأقران تعلم" إلى

 .الأكاديمي والمُحَكِ م للقارئ  مريحاً  ليكون  النص  تنظيم:  والتنسيق الترقيم علامات  

 

 : عناصر اللياقة البدنية ، اللعب ، الشعبية الفلكلورية مصطلحات الدراسة
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Abstract 

 

Levels of Physical Fitness Components in the Folklore Popular Games of "Rope Skipping" and 

"Saba' Joor" in Palestine: An Analytical Study-Al  

Abstract 

related physical fitness components developed through-This study aimed to identify the levels of health 

practicing folklore popular games in Palestine. Specifically, the research problem can be formulated around  

the following two questions:  

 First Question: What is the level of physical fitness components involved in folklore popular games?  

 Second Question: What are the practical applications of these popular games ?  

field and analytical approach to examine the components of physical fitness-The study adopted a descriptive 

through the practice of these popular games .  

Research Findings 

The study yielded the following results:  

1  Impact of the Occupation: Children's exposure to harsh conditions imposed by the occupation forces —

popularnegatively affected their ability to practice —including blockades, starvation, raids, and detentions 

games outdoors (in open spaces), as these games require spacious areas .  

2  Comprehensive Fitness: Popular games comprehensively apply various physical fitness components ,

including speed, muscular strength, agility, flexibility, balance, coordination, accuracy, muscular endurance  ,

disease resistance, and cardiorespiratory/psychological endurance .  

3  Reflecting Reality: The practice of popular games is closely linked to children's daily behaviors and  

challenges, spontaneously expressing their aspirations.  

4  Discipline and Leadership: Popular gameplay is a structured system governed by its own rules and 

regulations. It is linked to leadership capacity, skillful art, and communication. Furthermore, the prevalence  

of a spirit of tolerance helps create a positive environment that fosters stability and safety .  

5  making enhances-Boosting Morale: Acknowledging the individual's role and involving them in decision 

morale, loyalty, trust, and security .  

6  Holistic Student Development: Popular games develop the emotional, social, leadership, motor, and  

cognitive dimensions of the practicing student, carrying broad educational implications.  

Recommendations 

In light of these findings, the study recommends the following:  

 Realistic Planning: The necessity of taking current realities and constraints into account when planning sports 

programs and practical activities.  

 Community Partnership: Strengthening relationships with local community institutions and capitalizing on 

their role in the training and development process.  

 Conducive Environment: Providing a comfortable and motivating climate to revive folklore popular games .  

 Modern Pedagogies: Emphasizing active learning, peer learning, cooperative learning, group work  ,

observational methods, and diversifying teaching styles.  

 Competitions: Organizing and conducting competitions dedicated to folklore popular games .  

Future Research Directions:  

1  Conducting an analytical study of current realities and facts utilizing a systems analysis approach (Inputs  - 

Outputs -Processes  .(  

2  Conducting comparative studies benchmarking the Palestinian experience against unique experiences in 

other Arab and foreign countries.  

Study Terms: Components of physical fitness, play, and folk popularity.  
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 مقدمة: 

الحي أو الشارع أو في المنزل وتتناسب الألعاب الشعبية تبعا  الألعاب الشعبية تمارس بشكل فردي أو جماعي  في
لفصول السنة، وكذلك هناك العاب يمارسها الذكور وأخرى للإناث ويسمح العرف الشعبي بممارسة بعض الألعاب الشعبية لكلا  

 الجنسين لغاية سن قبل الزواج .

وتعمل على تنمية العضلات الدقيقة والغليظة وتنشط   ةهذه الألعاب لها دلالات تربوية ونفسية واجتماعية واقتصادي
الدورة الدموية وتعمل على التفريغ النفسي للتوترات والانفعالات وكذلك اكتساب صداقات وعلاقات اجتماعية حميمة مع الأقران  

 والأنداد والشلة وتعبر بعفوية عن آمال وتطلعات الشعوب وتعكس الواقع والمحيط الذي تمارس فيه.

تتناول الدراسة لمستويات عناصر اللياقة البدنية المعتمدة عالميا في اختبارات الأداء فيما يتعلق بالسرعة والقوة 
 "- العضلية والرشاقة والمرونة والتوازن والتوافق والدقة والتحمل العضلي ومقاومة المرض والجلد الدوري النفسي.

 

 مشكلة الدراسة:

اللعب ومعايشة جو الريف  ةاكتسب الباحث من الحياة الاجتماعية التي عاشها ومن خلال تدريسه لمساق سيكولوجي
ومشاهدته للألعاب الشعبية علاقات وثيقة الأمر الذي مهد السبيل لمتابعة الألعاب الشعبية ورصد ملاحظات كان يحس  

 بها أو يسجلها . 

وجد أن هناك حاجة ماسة لدراسة هذا النمط من التراث الشعبي من مستويات عناصر اللياقة البدنية   أمام هذا الوضع ،
 وعليه يمكن الإشارة إلى ما يلي :

 *هناك تساؤلا واضحا حول فعالية ممارسة الألعاب الشعبية في  ظل عصر العولمة. 

 *هناك شعور يسود أن القائمين على صناعة القرار لا تعطي الألعاب الشعبية الاهتمام الكافي. 

حدود الدراسة:تحدد الدراسة في حدودها الموضوعية والمكانية والزمنية والبشرية في ضوء ممارسة الألعاب الشعبية  
 م.2012الفلكلورية في منطقة الضفة الغربية في فلسطين للعام  
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 أهداف الدراسة:

 تهدف الدراسة إلى التعرف على ما يلي: 

 التعرف على مستويات عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  من منظور أدبي تربوي.-1

 التعرف على جوانب تفعيل عناصر اللياقة البدنية من خلال ممارسة الألعاب الشعبية. -2

 أهمية الدراسة:

قد تسهم الدراسة في حل المشكلات التي يواجهها معلمو التربية الرياضية برفع التوصيات لصانعي القرار والذي -1
 سينعكس إيجابا على أداء المعلم وسلوكه.

 من الدراسات النادرة والقليلة في فلسطين على حد علم الباحث." دراسة بكر". يهذه الدراسة من الدراسات الهامة، فه- 2

 من المرجح أن تعطي هذه الدراسة إضافة علمية، حيث تفتقر المكتبة المحلية إلى مثل هذا النوع من الدراسات.-3

 من المؤمل أن يستفيد منها طلبة العلم والبحوث والدراسات وطلبة الجامعات والمهتمين.-4

 مصطلحات الدراسة:
:"د.عبد المنعم  اللياقة البدنية:قدرة الفرد على العمل واداء الواجبات ومتطلبات الحياة اليومية دون الشعور بالتعب. أنظر

 . 85م صفحة  1988الأردن - سليمان برهم ومحمد خميس أو نمره:موسوعة التمرينات الرياضية، طبعة أولى عمان 
اللياقة البدنية من السرعة والقوة العضلية والرشاقة والمرونة والتوازن والتوافق والدقة والتحمل  مكونات اللياقة البدنية:تتكون 

:"د.عبد المنعم سليمان برهم ومحمد خميس أو نمره:موسوعة  "أنظر-العضلي ومقاومة المرض والجلد الدوري النفسي.
 . 86م صفحة  1988الأردن -التمرينات الرياضية، طبعة أولى عمان

والسرور بدافع النشاط التلقائي للتروي    الاستمتاعيعتبر اللعب عمليات دينامية تعبر عن حاجات الفرد  لى اللعب:  
والترفيه عن النفس واللعب وسيلة لكش  الذات وتنمية المواهب عند الأشخاص ، ويمهد سبل بناء الذات المتكاملة في ظل 

 الظروف التي تزداد تعقيدا وتزداد معها تكييفا .

 مصادر الدراسة:
 تعتمد الدراسة على المصادر التالية: 

 اللوائح والأنظمة والتعليمات الصادرة عن وزارة التربية والتعليم والمديريات التابعة لها.-1
الندوات وورش العمل والدورات التي تعقدها مديرية التربية والتعليم للمعلمين حول الاحتياجات الخاصة في قاعة الدراسة -2

 وعناصر اللياقة البدنية.
 البحوث والدراسات المتوفرة.-3
 شبكة الانترنت.-4
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 أداة الدراسة:

وذلك للتعرف  الملاحظة المقصودة المباشرة، وذلك لتجميع الخبرات حول ما نشاهده أو  نسمع عنه أو معايشة  الظاهرة
 على واقع الألعاب الشعبية التي كنا نمارسها ونحن فتية صغار أو يمارسها أولادنا الآن.

 وصفت الألعاب الشعبية على الفقرات ، التي رتبت في جمع المعلومات ، على  تم

 - النحو التالي :

 أسم اللعبة ، جنس اللعبة ، هدفها ، المكان ، الزمان ، الأشخاص ، المواد ، كيفية تعلمها ،  جراءات تنفيذها . 

بعد عملية الوص  ، تم بيان وتحليل القيمة من كل لعبة والمخاطر ، التي تنتج عنها في محاولة لممارستها أو تجنبها أو  
 للتخفيف من حدتها . 

صممها مشرف التربية الرياضية في تربية   التي  -مكونات وعناصر اللياقة البدنية-كما اعتمد الباحث فقرات  الاستبانة
شمال الخليل أ.منير التنلاحمة وتم تطبيقها على الطلبة الصم في مدرسة بني نعيم للصم وطلبة مدرسة عربية  

الأساسية المختلطة في بني نعيم لدراسة درجة عناصر اللياقة البدنية للطلبة الصم وغير الصم في الفصل الدراسي 
 م. 2012/ 2011اسي الثاني للعام الدر 

 م(.1990،)القاهرة:مكتبة الانجلو المصرية، 4،ط :مناهج البحث العلمي في التربية وعلم النفسالمرجع:"ديوبولد فان دالت 
 خطة الدراسة:

الإطار العام الذي يشمل المقدمة , مشكلة البحث , أهمية البحث , أهدافه , حدوده . مصادره وأدواته ,  -1
 ومصطلحاته. 

 الدراسات السابقة والأدب التربوي . -2
 العينة والمجتمع والأداة. -إجراءات الدراسة -3
 عرض النتائج وتحليلها.  -4
 مناقشة النتائج والتوصيات. -5
 قائمة المراجع والمصادر.  -6
 قائمة الملاحق  -7
 صور الألعاب  -8

 الأدب التربوي والدراسات السابقة 

 م 1994دراسة نمر محمد نمر   -1

تعرض الباحث على ذكر عشر العاب شعبية وهي لعبة الحميلة، المعمية، القرد المربوط، الفازة، الزقح والنقح، ذبحنا  
 العنز، الطابة ، من فرخة الزقطة.
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وإن اختلفت مسميات هذه الألعاب فهي تشبه العاب شعبية في القرى والبلدات الفلسطينية ، فلعبة الحميلة هي لعبة شفت 
 ولعبة المعمية هي لعبة الغميضة.  القمر ،

 ." 98-93م، صفحة  1989بتاريخ تشرين أول  20*" دراسة نمر محمد نمر منشورة في مجلة التراث والمجتمع ، العدد 

 م 1994أبو هدبا   دراسة عبد العزي  -2

بالغعتماد على ذاكرته الشخصية ومقارنتها بلعبة الشطرنج، من حيث التخطيط ،   -النكدة-تعرض الباحث للعبة السيجة 
ولعبة السيجة تحتاج إلى التخطيط من البداية ، ولكن لعبة الشطرنج تبدا من تحريك القطع المرتبة أصلا في مواقعها 

 واع منها السيجة الثلاثية ،والسيجة الخماسية ، والسيجة السبعاوية. والأماكن المخصصة لها ، والسيجة تقسم إلى عدة أن

- 26م، صفحة  1994بتاريخ كانون الثاني   23*"دراسة عبد العزيز أبو هدبا منشورة في مجلة التراث والمجتمع العدد 
92 ." 

 م 1995دراسة إدريس جرادات  -3

صدرت دراسة إدريس جرادات في كتاب بعنوان الألعاب الشعبية الفلكلورية في فلسطين عن مركز الوطن في الخليل سنة  
لعبة شعبية، واعتمد الباحث في دراسته على   67وفي الطبعة الثانية  لعبة شعبية ، 58م حيث تضمن الكتاب 1995

الملاحظة المقصودة والمقابلة بذكر اسم اللعبة وجنسها وهدفها والمكان والزمان والشخوص ومواد اللعبة وكيفية تعلمها 
 .وإجراءات تنفيذها وتحليل الفائدة والقيمة التربوية وسلبيات اللعبة لتجنبها كإجراء وقائي 

صفحة    157مويقع الكتاب في  1999*"كتاب الألعاب الشعبية الفلكلورية في فلسطين، صدر عن مركز الوطن في الخليل 
 من القطع المتوسط."

 م 1996دراسة محمود مصلح  -4

بعض الأصدقاء واجتهاده الشخصي في دراسة الألعاب الشعبية،  ةاعتمد الباحث محمود مصلح على ذاكرته وذاكر
الفردية والاجتماعية ، وفي القسم الثاني   هوشملت دراسته ثلاثة أقسام، تعرض في القسم الأول لأهمية اللعب ووظائف 

عن قيادة اللعب قي الريف وأنماط القيادة وكيفية تنميتها ، وفي القسم الثالث عن الألعاب الريفية الشعبية من حيث 
مميزاتها وتقسيمها إلى العاب هادئة وبسيطة ومنافسة وجماعية ،وركز في دراسته على العاب صفت، السيجة، المنقلة،  

 نونة، الصينية، الحاكم والجلاد والقالات. المج

  106- 81م صفحة 1996بتاريخ كانون الثاني   27العدد  *"دراسة محمود مصلح منشورة في مجلة التراث والمجتمع ،
." 

 م 1992،1998،  1987دراسة عبد اللطيف البرغوثي -5
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صدر قاموس العربي الشعبي الفلسطيني للدكتور عبد اللطيف البرغوثي في ثلاثة أجزاء تضمن نماذج من الالعاب 
 الشعبية الفلكلورية في فلسطين ووصف كل لعبة من حيث اسمها وكيفية ممارستها. 

 م 2011دراسة د.إدريس جرادات  -6

 قدمت دراسة الدلالة التربوية للألعاب الشعبية الفلكلورية في فلسطين لمؤتمر الفن والتراث الثالث 

1-تأثر الشعب الفلسطيني بمظاهر  الذي نظمته كلية الفنون  في جامعة النجاح الوطنية في نابلس وتوصلت الدراسة
الانتفاضة الشعبية الأولى التي انطلقت في  1987/12/9م وانتفاضة الأقصى التي انطلقت في 2000/9/27م حيث 

جيرت كثير من الألعاب  الشعبية لتناسب معطيات الانتفاضة مثل الخارطة وطيارات الورق وجيث وعرب وعسكر وحرامية  
 .و يرها

كذل  معايشة الطفل للظروف القاسية من قبل سلطات الاحتلال وعمليات الحصار والتجويع والمداهمة والاعتقال أثرت  -2
 . على ممارسة الطفل للألعاب الشعبية في الخلاء أو خارج البيت 

كما أن السلوك الجمعي يتأثر بالظروف المحيطة ، وهذا الجانب التراثي تأثر بالإحدا  التي يغلب عليها الطابع   -3
 . الانفعالي والمشاعر الحزينة

 . ن ميدان السلوك الجمعي الثورات والإضرابات والاحتجاجات وهو جوهر التفاعل بين الإفراد في موق  اجتماعي معين -4

طغيان الحديث السياسي والنضالي والتفكير في ابتكار أساليب جديدة لمقاومة الاحتلال ، من أجل  عادة الثقة في الأنا   -5
 .الفلسطينية

أكدت النظريات التربوية والإدارية بوجود نمط قيادي مساند وبخر مهيمن ، وأن النمط القيادي في حالة الاستقرار -6
 .يختل  عنه في حالة الطوارئ .

إلى انه لكل لعبة شعبية دلالة تربوية ونفسية واجتماعية وحركية وجمالية تعبر عن طاقات الأطفال والشباب الذين 
 يمارسونها. 

 تعليق على الإطار النظري والدراسات السابقة 

استخلاصا من الدراسات السابقة والإطار النظري للدراسة التي أولته الاهتمام ، والذي يعتبر حقلا واسعا ، فقد 
 توصل الدراسة إلى مجموعة من المؤشرات التالية: 

 أن الالعاب الشعبية وممارستها ترتبط بالسلوك اليومي للأطفال ومشاكلهم. -
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 اللعب الشعبي نظام له قواعده وضوابطه .  -

 يرتبط بالقدرة على القيادة وفن المهارة والاتصال . -

 سيادة روح التسامح يساعد على خلق أجواء عمل ايجابية تساعد تحقيق الاستقرار والأمان . -

 إشعار الفرد بدوره ومشاركته في صنع القرار يعزز الروح المعنوية والولاء والثقة والأمان . -

برهم ومحمد   معرض النتائج وتحليلها بالاستناد إلى عناصر اللياقة البدنية في موسوعة التمرينات الرياضية "د.عبد المنع
 .  108- 87م صفحة 1998خميس أبو نمره الجزء الأول الطبعة الأولى  

 تمثلت نتائج الملاحظة المقصودة للألعاب الشعبية بما يلي:

 الرشاقة: 

 "هي مقدرة الفرد على تغيير أوضاع جسمه في الهواء وعلى الأرض لليدين والقدمين والرأس

 المرونة:

"قدرة الإنسان على أداء الحركات في المفاصل بمدى كبير دون حدوث اي ضرر بها كالتمزقات والأربطة المحيطة 
 بالمفصل 

 الجَلَد:-التحمل

 قدرة العضلات على أداء جهد متعاقب بدرجة كفاءة عالية دون ظهور التعب العقلي أو الحسي أو الانفعالي أو البدني 

 القوة العضلية:

عدد ممكن من أليافها للتغلب على مقاومات خارجية مختلفة والحبال التي يؤدي جذبها   "قدرة العضلة على استثارة اكبر
للعظام إلى جعل الحركة التي تؤديها عند الانقباض وإذا جذبت عضلة بانقباضها أحد العظام قامت الأخرى بجذبها إلى 

 عضلة إرادية ولا إرادية وعضلة القلب.  600الخلف وفي جسم الإنسان  

 : -التآزر-التوافق

 "قدرة الفرد على دمج حركات مختلفة داخل إطار واحد وفي نفس الوقت وهو من أهم مظاهر النمو الحركي".

 التوازن:

"القدرة على الاحتفاظ بثبات وضع الجسم عند أداء مختلف الحركات والأوضاع وعدم تأثره بمؤثرات خارجية تخل من  
 توازنه ويساعد على تحقيق الكفاية العضلية". 
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 الجلد الدوري التنفسي:

"قدرة الفرد على القيام بانقباضات مستمرة لفترة طويلة باستخدام عدد من المجموعات العضلية بقوة ولمدة طويلة لإلقاء  
عبء على وظائف الدورة الدموية والتنفس ، وكفاءة الجهاز الدوري التنفسي هي أحد المكونات الهامة للحياة واللياقة  

 البدنية". 

 لعبة السبع حفر أو جور  أو الجورة 

 جنس اللاعبين : يمارسها الذكور .

هدف اللعبة: النتيجة النهائية فوز بعض الأطفال الذين يحكمون على الخاسرين بالرقص أو الجري أو غير ذلك، بقصد  
 الترفيه والتسلية. 

 المكان: تلعب في الساحات العامة، وحديقة المنزل.

 الزمان: تلعب عند المساء في فصل الصيف.

 سنة.  12- 6شخوص اللعبة: أعمار المشتركين: من 

 أطفال حسب عدد الجور.  7وعددهم: 

 لوازم اللعبة : تكاليفها بسيطة ، حيث يستخدم الأطفال الجرابات القديمة لصنع الكرات 

 ) الطابات ( .

 كيفية تعلمها: الملاحظة، والممارسة، والشرح.

 إجراءات تنفيذها ) خطواتها ( وقواعدها :

 عن الحفرة واحداً بعد الأخر.  م5, 2يبعد  اتجهيز الحفر ورسم خط البداية . يبدأ الأطفال قذف الكرة من موقع .1
 رمي الكرة في الجورة ، ومن تسقط الكرة في حفرته ، يأخذها ويضرب بها الآخرين الذين يهربون .  .2
في أي  7إذا أصابت الكرة أحدهم، وضُع له حجر في حفرته، يسمونه ) بيضة (، وهكذا حتى يصبح عدد البيضات  .3

 جوره. 
ثم يضعون له بيضة بلون أخضر، ثم بلون أبيض، وأخيراً بلون أصفر، وبعدها يغلقون الحفرة بالتراب، وتبدأ عملية الحكم  

 عليه، بأن يقوم بالرقص أو الجري.. وينفذ بما حكم عليه .

 الظروف البيئية المحيطة : يمكن الحكم عليه بالغناء أو الرقص أو القيام بحركات رياضية . 

 للعبة سبع جور  الفائدة والقيمة التربوية
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 الحفرة . إلىلها قيمة من ناحية عقلية : حيث تساعد الطفل على دقة الملاحظة في  دخال الكرة مستوى الدقة : -1
 واكتساب ، واكتشاف قدراتهم والتعاون الجماعي ،  الاجتماعية الأدوار احترام:  الاجتماعيةمن الناحية مستوى المرونة  -2

 صداقات جديدة ، وحب المنافسة .
في المجال الحركي : تكسب مهارات حركية ، مثل الجري بسرعة ، وقذف الكرة بشكل جيد ، وتقوية   مستوى القوة العضلية -3

 العضلات . 
 تساعد أيضاً على تفري  الرغبات المكبوتة ، والتوترات السلبية . مستوى الجلد والتحمل النفسي: -4

 السبع شقف لعبة 

 

  

 
 سبع شقف أو السبعوية أو الشقف السبعة ، حجارة الطابة .  أسم اللعبة :

 جنس اللاعبين : يمارسها الذكور .

 هدف اللعبة: رياضة جسمية وعقلية. 

 المكان: منطقة واسعة وخالية من الحواجز التي تعيق الحركة.

 الزمان: مساء خاصة في فصل الربيع والصيف، ويمكن أن تكون في الصباح أثناء العطل المدرسية. 

 سنة.  12-   8شخوص اللعبة: أعمار المشتركين: من 

ملفات%20سطح%20المكتب/1/دراسات%20تربوية/خلاصة%20الدراسات%20التربوية%20والتراثية/دراسات%20تربوية/مؤتمر%20الرياضة-النجاح/الشقف
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 فتيان.  4أولاد، كل فريق   8وعددهم: 

لوازم اللعبة : أحجار أو شقف تكون ملساء بحيث تركب فوق بعضها البعض + طابة أو حجر صغير ومجموعة من  
 الأطفال . 

 كيفية تعلمها : عن طريق الملاحظة والممارسة .

 ( وقواعدها :  إجراءات تنفيذها ) خطواتها

 يقسم الأطفال إلى فريق " أ " وفريق " ب ".  .1
 ترتب الشقف فوق بعضها ، وتحدد مسافة معينة لضرب الكرة على الشقف .  .2
يقذف الفريق " أ " الطابة على الحجارة ، فإذا لم يسقط أي حجر أو شفقة يأتي بعده شخص آخر من " أ " الذي يحاول   .3

 ترتيب الشقف كما كانت ، فيكون لهم الفوز إذا ما رتبوا الحجارة ، قبل أن تصيب الطابة أحدهم .
 الظروف البيئية المحيطة: كلمات تشجيعية من قبل أعضاء الفريق.

 للعبة السبع جور الفائدة والقيمة التربوية 

مع حركات العيون وتقوية   الأيديلها فائدة من ناحية جسمية : في تقوية الجسم ، وتنسيق حركات مستوى  القوة العضلية : .1
 العضلات ، وهي من أنوا  الرياضة .

الترفيه والتسلية ، ومفيدة من ناحية نفسية في القضاء على التوترات ، وهناك طريقة علاجية تعرف  مستوى الجَد النفسي: .2
 باسم : اللعب العلاجي والتعبير من خلاله عن الانفعالات .

 والصداقة . والألفة، وتنمية حب التعاون والمشاركة  الاجتماعية والأدوارمن ناحية اجتماعية : تعليم الطفل النظام  .3
 ، والتركيز . والانتباهتنمية النشاط الذهني ، والحركي ،  مستوى التوافق والتآزر و .4
 تساعد على تنشيط حركة الجسم ، وخاصة تنمي عضلات اليدين والقدمين .  .5
 والحذر .   والانتباهوالهزيمة والنصر ، الشجاعة والقدرة ، والتنافس والمشاركة ،  تنمي في الطفل مفاهيم الرب  والخسارة ، .6
حجم الحجارة التي يلعب بها ، وفي حالة الرمي في تصويبها   اختياركذل  تنمي القدرة على التركيز في  مستوى المرونة و .7

 نحو الهدف .
 كما أنها تنمي التعاون ، والمشاركة بين أعضاء الفريق الواحد .  .8
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 نط الحبل لعبة  

 

 

 
 صور -محرك بحث قوقل- الصور من شبكة الانترنت 

 

 الإناث. اللاعبين:جنس 

 الصباح. وأحياناً في  مساءً،ما بعد العصر  الزمان:

 المنزل.ساحة  أوملعب   أوفي ساحة كبيرة  المكان:

 سنة.  14- 4من  المشتركين:أعمار  اللعبة:شخوص 
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 واحدة. أوفتيات  3 وعددهم:

 وطويل.حبل متين  اللعبة:لوا م 

 كيفية تعلمها : عن طريق الملاحظة والممارسة .

  جراءات تنفيذها ) خطواتها ( وقاعدتها :

وكل   الحبل،أن تلمس قدمها  إلىبينما تقفز الثالثة في الوسط   الحبل،كل بطرف  اثنتانتمس    ،3 ذا كان عدد البنات 
برا (   أو) أمرا (  أوواحدة لها دور فمنهن من تأخذ دور ) شذ

وإذا توقفت التي تلعب في الوسط عند اسم معين من هذه  (،وتلعب دور ) شمس  رابعة،ويمكن أن تلعب هناك   (،) نجوم 
 . وهكذا.يكون اللعب دورها   الأسماء،

ويحسب فترة بقائها وهي   مجموعات،مع  أوكل بيديها حبل وتقفز لوحدها  منفرد،ويمكن لعب " نط الحبل " على شكل 
 الفائزة. وتكون هي  تنط،

نجوم بشكل  نائي حسب شدة سرعة القفز  شمس، أمرا، شبرا،تردد كلمات  أوتنشد أناشيد  المحيطة:الظروف البيئية 
 المتتالية.وسرعة ل  الحبل بالمرات  والنط،

 

 للعبة نط الحبل  الفائدة والقيمة التربوية

، وتنمية الروح الجماعية لديهن ، والطاعة ، وتعلم   الأخريات فائدة اجتماعية : حيث تعود التعاون مع مستوى التحمل ولها  .1
 . الآخرينالأدوار ، واحترام 

ومن ناحية عقلية : تحفز على التفكير المستمر ، والتحكم بالنفس ، وضبط الذات ، والقدرة على   مستوى التآزر والتوافق  .2
 الملاحظة والانتباه . 

 لها فائدة نفسية : حيث تنفس عن التوترات ، والاضطرابات ، والقلق .مستوى الجَلَد و .3
 تنمي الجسم وتكسبه الرشاقة واللياقة .  مستوى القوة العضلية و .4

 

 النتائج والتوصيات 

 وتوصلت الدراسة الى النتائج التالية: 
معايشة الطفل للظروف القاسية من قبل سلطات الاحتلال وعمليات الحصار والتجويع والمداهمة والاعتقال أثرت على   -1

 ممارسة الطفل للألعاب الشعبية في الخلاء أو خارج البيت لأنها تحتاج إلى مساحات واسعة للممارسة. 
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والقوة العضلية والرشاقة والمرونة والتوازن والتوافق والدقة والتحمل  تطبق عناصر اللياقة البدنية الشاملة  السرعة  -2
 العضلي ومقاومة المرض والجلد الدوري النفسي في كل لعبة شعبية.

 الألعاب الشعبية وممارستها ترتبط بالسلوك اليومي للأطفال ومشاكلهم وتعبر عن تطلعاتهم بعفوية.  -3

اللعب الشعبي نظام له قواعده وضوابطه  ، ويرتبط بالقدرة على القيادة وفن المهارة والاتصال ،وسيادة   -4
 روح التسامح يساعد على خلق أجواء عمل ايجابية تساعد تحقيق الاستقرار والأمان . 

 إشعار الفرد بدوره ومشاركته في صنع القرار يعزز الروح المعنوية والولاء والثقة والأمان . -5

الألعاب الشعبية تنمي الجوانب الانفعالية والاجتماعية والقيادية والحركية والإدراكية للطالب الذي يمارسها -6
 ودلالاتها التربوية واسعة. 

 وفي ظل النتائج توصي الدراسة بما يلي: 

 ضرورة الأخذ بالحسبان عند تخطيط البرامج الرياضية والأنشطة العملية بما يتناسب ومعطيات الواقع.- 1

 تعزيز العلاقة مع مؤسسات المجتمع المحلي والاستفادة من دورها في عملية التدريب.  -2

 توفير الجو المريح والمناخ التحفيزي لإحياء الألعاب الشعبية.   -3

التركيز على التعلم النشط وتعلم الأنداد والتعلم التعاوني والعمل في مجموعات واعتماد أسلوب الملاحظة والمشاهدة  -4
 وتنويع أساليب التعليم. 

 إجراء المسابقات في مجال الألعاب الشعبية الفلكلورية.-5

 وفيما يتعلق بالبحوث والدراسات المستقبلية أوصت:

 مخرجات.-عمليات -إجراء دراسة تحليلية لمعطيات الواقع وحقائقه من خلال أسلوب تحليل النظم مدخلات -1

 إجراء دراسات مقارنة للتجربة الفلسطينية مع تجارب الدمج في الدول العربية والأجنبية. -2

 المراجع والمصادر

 م.1982مصر ،دار المعارف –  1،طالتمرينات للبنات د.خطاب ،عطيات محمد: -1

 م. 1989،)ترجمة وإعداد(،القدس،ألعاب المرشدات الدجاني،ماهرة:-2

 م. 1986زيت( ررام الله)جامعة بيي- 1،طاللياقة البدنية وأسسها العلمية والعمليةشمشون،كمال:-3

 م. .1977دار المعارف-،القاهرة 1،ط موسوعة الألعاب الرياضيةد.علاوي،محمد حسن:-4



 الثاني العدد             مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة                                                                                           

60 
 

 م.1990دار الفكر-، عمان سيكلوجية اللعب ، والخلايلة،عفاف:ماللبابيدي،عبد الكري -5

 م.1999الخليل-،مركز الوطن2،طالألعاب الشعبية "الفلكلورية"في فلسطينجرادات،إدريس محمد صقر:-6

- 1993- 1987، الجزء الثالث -، الجزء الأول القاموس العربي الشعبي الفلسطيني :عبد اللطيف،البر وثي  د.  -7
 م. 1998

،دار السلام للنشر والتوزيع،نيسان  ه،رام الل1،ط الأطفال وألعابهم في القرية الفلسطينية حياةعليان,ربحي مصطفى:- 8
 م. 1999

-،مكتب الشرق الأوسط الإقليمي لمنظمة الحق في اللعب 2ط -لعبة الكرة الحمراء للأطفال-الحق في اللعب بدون مؤلف،9
 م. 2005-لأمم المتحدة ا

 

 م. 1988الأردن -، طبعة أولى عمانموسوعة التمرينات الرياضيةد.عبد المنعم سليمان برهم ومحمد خميس أو نمره:

 م(.1990،)القاهرة:مكتبة الانجلو المصرية،4،ط :مناهج البحث العلمي في التربية وعلم النفس*ديوبولد فان دالت 

البدنية المرتبطة بالصحة لدى الأطفال   :اللياقة*أ.د. هزاع بن محمد الهزاع،أزد عادل علي حسن،أ.مشعان بن زبن الحربي
 هـ. 1421( 1)5، الدورية السعودية للطب الرياضي  العدد المتخلفين عقليا مقارنة بالأطفال العاديين

 م( 2001برنامج التأهيل المبني على المجتمع المحلي عام –  نشرة الدمج المدرسي الصادرة عن الاغاثة الطبية* 
 

م  صادر عن مديرية 3/2009/ 22بتاريخ  592/ 71/2رقم  حصر الطلبة ذوي الاحتياجات الخاصة*انظر أمر إداري:
 شمال الخليل.-التربية والتعليم 

صادر عن    يوم دراسي في عناصر اللياقة البدنيةم 20111/ 25/4بتاريخ    13/16/1050*أمر إداري رقم ت ش خ/
 شمال الخليل.-مديرية التربية والتعليم 

تسهيل مهمة الباحثين د.إدريس جرادات قسم الأشراف التربوي في مديرية شمال الخليل:-داخلية *د.جمال غطاشه :مذكرة
 م. 5/2011/ 12بتاريخ  وأ.منير التلاحمة لاجراء الدراسة في مدرستي بني نعيم للصم وعربية المختلطة

 
 الدوريات والمجلات

- 1، عدد  الأسرةجمعية  نعاش  -الاجتماعية والترا  الشعبي الفلسطيني   الأبحاث مجلة الترا  والمجتمع ، لجة أعداد  -1
30 . 

 . 12- 1أعداد مجلة السنابل التي تصدر عن مركز السنابل للدراسات والتراث الشعبي في سعير من عدد  -2
 الملاحق:
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 الالعاب الشعبية -1-ملحق رقم 

 أحاديث نبوية في الالعاب  -2-ملحق رقم 

 مقولات في الالعاب  -3-ملحق رقم

 صور وكاريكاتير للألعاب  -4-ملحق رقم

 ------------------ 

 الألعاب الشعبية -1-ملحق رقم 

 

 أحاديث نبوية في الألعاب  -2-ملحق رقم 

 .-أو صدئت -*روحوا عن النفس ساعة بعد ساعة فإن النفوس إذا كلت عميت 

 *علموا أولادكم السباحة والرماية وركوب الخيل. 

 *حتى تعلم يهود أن في ديننا فسحة.

 *ارموا فإن أباكم كان راميا. 

 

 مقولات في الألعاب  -3-ملحق رقم

*يظل اللعب والخيال هما أدوات اللعب الأساسية الناجعة للأطفال الذين يمرون بتجارب صعبة عند مواجهتهم لجنود  
 رايا لينا بوناميكي.-الاحتلال 

 رايا لينا بوناميكي. -*إن الطفل الفلسطيني إذ يتسلح بهذه الألعاب فغنه يقابل العدو ويتصدى لقمعه ويخوض المعركة

*اللعب وسيلة لانتزاع المخاوف وعلاج الأمراض النفسية ، وفي اللعب لحظات الواقع التي تصقله وتحصنه بالمناعة ضد  
رايا لينا  -الضربات والصدمات وتمنحه القدرة على الخروج من المأزق والمواقف الصعبة التي لا بد أن تواجه الحياة 

 بوناميكي. 

 لازاروس.-*اللعب وسيلة لتجديد النشاط والترفيه حين يشعر الفرد بالتعب والإجهاد والعمل

 سوزان ايزكس. -*اللعب رمز للصحة العقلية 

 حامد زهران.-*يجب تنظيم ممارسة الألعاب الجماعية للأطفال الكسولين الثقيلي الحركة 



 الثاني العدد             مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة                                                                                           

62 
 

حامد عبد  -*من خلال اللعب يتعلم الأطفال الكثير عن أنفسهم وعن رفاقهم وتتاح لهم فرصة تحقيق المكانة الاجتماعية
 زهران.  مالسلا

 أفلاطون.-*للعب قيمة عملية 

 أرسطو. -*ضرورة تشجيع الأطفال على اللعب بالأشياء التي يستعملونها

 جيمس سالي. –*الضحك بمثابة دلالة على اللعب وهو ضروري لنشاط الاجتماعي  

 جيزل. -*يعتمد اللعب التعاوني على الأعمال الأكثر صعوبة 

 HULL-هل- *اللعب يقوى بالحوافز الثانوية

 الرورشاخ. -*الاختبارات الاسقاطية تستخدم اللعب للكشف عن الشخصية 

 وايت.-*لعب الشخص وسيلة للتعبير بكفاءة وفاعلية مع البيئة المحيطة 

 كيرت ليفين. -*سلوك الفرد يتوقف على الموقف الكلي الذي يجد نفسه فيه

 جان بياجيه. - *اللعب الرمزي أو الايهامي يمثل مرحلة الذكاء الحدسية عند الطفل

 جان جاك روسو.-*اللعب وسيلة الطبيعة في التربية 

- *يقضي أطفال البيئات الفقيرة أوقاتهم في لعب غير موجه وغير مدعم من أسرهم لمشاركتهم في أعبائها الاقتصادية
 فوكس.

 مكريش. -*اللعب عنصر هام لنمو الشخصية 

 تيرمان. -*الموهوبون ألعابهم أكثر تنوعا وتفصيلا 

 أسعد مرزوق. - *اللعب نشاط هدفه المتعة 

 هربرت سبنسر. - *اللعب أصل الفن

*اللعب يؤدي وظيفة تنفيسية بتخفيف التوتر والانفعالات الناجمة عن تحقيق الأماني والتي تتمثل في إعادة تشكيل 
 سيجموند فرويد.-الواقع

 شابلن.-*اللعب نشاط يمارسه الأشخاص بقصد الاستمتاع 

 

 - الألعاب الشعبية الفلكلورية في فلسطين: ملحق تعريف بكتاب 
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 أسم المؤل  :  دريس محمد صقر جرادات 

 
 أسم الإصدار : الألعاب الشعبية الفلكلورية في فلسطين 

 م .  1999 2ط     1995حزيران   1ط
 صفحة .160صفحة وعدد صفحات الطبعة الثانية   148عدد صفحات الطبعة الأولى 

 الناشر : مركز الوطن للثقافة والعلوم والإعلام . 
شمل الكتاب تسعاً وخمسين لعبة شعبية في الطبعة الأولى وسبعين لعبة شعبية في الطبعة الثانية ويتحد   الموضوعات :

عن كل لعبة من حيث اسم اللعبة ، جنس اللعبة ، الهدف منها ، المكان ، الزمان ، شخوص اللعبة ،مواد اللعبة وتكاليفها  
ئة المحيطة ، الفائدة والقيمة التربوية لكل لعبة وسلبيات اللعبة  ،  جراءات تنفيذها ، خطواتها وقواعدها ، الظروف البي

 ك جراء وقائي من مخاطرها .

وتضمن الكتاب الرسومات التوضيحية لكل لعبة شعبية وتناول الك تاب والنقاد الموضو  بالدراسة والتحليل على صفحات  
 الجرائد المحلية . 
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و بعض القدرات البدنية والحركية Defict  Bialtcralالمتحايلة  للتخفيف من حدة فاعلية تمرينات المقاومات المتغيرة   
 والمهارية لدى لاعبي الكرة الطائرة 

   

 م د . احمد فاروق توفيق 
 مكان العمل / رئاسة الجامعه العراقيه .  

هقسم التصاري    ح الامنيه والمتابع   

ahmed.f.tawfeeq@aliraqia.edu.iq 
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 ملخص البحث

 Defict Bialtcralفاعلية تمرينات المقاومات المتغيرة   المتحايلة  للتخفيف من حدة 

 في تطوير بعض القدرات البدنية و المهارية لدى لاعبي الكرة الطائرة 

 حهههههههههدة مهههههههههن التخفيهههههههههف فهههههههههي المتحايلهههههههههة المتغيهههههههههرة المقاومهههههههههات  تمرينهههههههههات  فاعليهههههههههة دراسهههههههههة  لهههههههههى البحهههههههههث  ههههههههههذا يههههههههههدف
BilateralDeficit البدنيهههههههههههههة القهههههههههههههدرات  بعهههههههههههههض  تطهههههههههههههوير خهههههههههههههلال مهههههههههههههن وذلههههههههههههه  الطهههههههههههههائرة، الكهههههههههههههرة لاعبهههههههههههههي لهههههههههههههدى 

 تواجهههههههههه التهههههههههي التحهههههههههديات  أبهههههههههر  مهههههههههن الثنهههههههههائي العجهههههههههز يءعهههههههههد . الرياضهههههههههي بهههههههههالأداء المرتبطهههههههههة الأساسهههههههههية والمهاريهههههههههة
 ممهههههههههها المهههههههههههارات، تنفيههههههههههذ  أثنههههههههههاء الطههههههههههرفين بههههههههههين والتوافههههههههههق التههههههههههوا ن  فههههههههههي ضههههههههههع   لههههههههههى يههههههههههؤدي حيههههههههههث  اللاعبهههههههههين،
 علههههههههى تعتمههههههههد  تمرينههههههههات  اعتمههههههههاد  تههههههههم المشههههههههكلة، هههههههههذه علههههههههى وللتغلههههههههب . العههههههههام الأداء مسههههههههتوى  علههههههههى سههههههههلبًا يههههههههنعكس
ز متنوعهههههههههههة تدريبيهههههههههههة مواقههههههههههه  يخلهههههههههههق بمههههههههههها متحايهههههههههههل، بشهههههههههههكل واتجاههههههههههههها المقاومهههههههههههة شهههههههههههدة تغييهههههههههههر  الجهههههههههههها  تءحفههههههههههه 

 هههههههههذه أثههههههههر قيههههههههاس علههههههههى البحههههههههث  ركههههههههز وقههههههههد . الحركيههههههههة الاسههههههههتجابة وتحسههههههههين التكيههههههههف علههههههههى والعضههههههههلي العصههههههههبي
 تحسهههههههههههين  لهههههههههههى  ضهههههههههههافة المههههههههههههاري، الأداء ودقهههههههههههة التهههههههههههوا ن، بالسهههههههههههرعة، المميهههههههههههزة القهههههههههههوة تطهههههههههههوير فهههههههههههي التمرينهههههههههههات 
 المتوقعهههههههههههة النتهههههههههههائج. السهههههههههههاحق والضهههههههههههرب  الاسهههههههههههتقبال، الإرسهههههههههههال، مثهههههههههههل الطهههههههههههائرة الكهههههههههههرة فهههههههههههي أساسهههههههههههية مههههههههههههارات 
 ويءقلهههههههههل والمههههههههههاري، البهههههههههدني الأداء تعزيهههههههههز فهههههههههي يءسههههههههههم المتحايلهههههههههة المتغيهههههههههرة المقاومهههههههههات  اسهههههههههتخدام أن  لهههههههههى تءشهههههههههير
 فهههههههههههي الكفهههههههههههاءة مهههههههههههن أعلهههههههههههى مسهههههههههههتويات  تحقيهههههههههههق علهههههههههههى اللاعبهههههههههههين يءسهههههههههههاعد  ممههههههههههها الطهههههههههههرفين، بهههههههههههين الفجهههههههههههوة مهههههههههههن

ا  طههههههههههارًا ويههههههههههوفر الرياضههههههههههية، للتربيههههههههههة التطبيقههههههههههي الجانههههههههههب   ثههههههههههراء فههههههههههي البحههههههههههث  هههههههههههذا ويءسهههههههههههم. المنافسههههههههههات   علميههههههههههً
 الرياضهههههههههي الأداء وتهههههههههدعم التدريبيهههههههههة البهههههههههرامج جهههههههههودة مهههههههههن تءعهههههههههز  حديثهههههههههة تدريبيهههههههههة اسهههههههههتراتيجيات  لتبنهههههههههي للمهههههههههدربين
 .  المتكامل

 

 .  الأساسية المهارات البدنية، القدرات الطائرة، الكرة  ،Deficit  Bilateral  المتغيرة، الكلمات  المفتاحية  : المقاومات 
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Abstract 
This study aims to investigate the effectiveness of variable deceptive resistance exercises in reducing 

the severity of Bilateral Deficit among volleyball players,  
through the development of certain physical and skill-related capacities essential to 

sports performance. Bilateral deficit is considered one of the major challenges athletes 

face, as it leads to weakness in balance and coordination between both sides during 

skill execution, which negatively affects overall performance. To overcome this issue, 

exercises based on altering the intensity and direction of resistance in a deceptive 

manner were adopted, creating diverse training situations that stimulate neuromuscular 

adaptation and enhance motor responsiveness.The research focused on measuring the 

impact of these exercises on developing speed-strength, balance, and accuracy of skill 

performance, in addition to improving fundamental volleyball skills such as serving, 

receiving, and spiking. The expected results indicate that applying variable deceptive 

resistance exercises contributes to enhancing physical and skill performance, reducing 

the gap between both sides, and enabling players to achieve higher levels of efficiency 

in competitions. This study enriches the applied aspect of physical education, 

providing a scientific framework for coaches to adopt modern training strategies that 

improve the quality of training programs and support integrated athletic performance. 

 

Keywor: Variable resistance, Bilatera Deficit l , Volleyball, Physical capacities, Fundamental skills   . 
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 المقدمة واهمية البحث : 1ه 1

يشههههد العالم تطوراً ملحوظاً وسهههريعاً في كافة مجالات الحياة وكان للمجال الرياضهههي نصهههيبا وافر من هذا التطور           
ومما أدى الى تحقيق مسههههههههههههتويات رياضههههههههههههية عالية أسههههههههههههواء في الألعاب الجماعية أم الفردية.ولعبة الكرة الطائرة واحدة من  

ن ههههههههههههههههههههههههههههذه التطورات أسواء كان في قانون اللعبة أم في رفع مستوى قدرات  الألعاب الرياضية التي حظيت بنصيب وافر م
اللاعبين الوظيفية والبدنية والمهارية والنفسية والعقليههههههههههههههههههههههة والخططية في اثناء التدريب و  عداد اللاعبين التي توصلهم الى 

اسهتعملت بصهورة    تلكها المدربون  ذا ماتحقيق أفضهل الأنجا ات بأقل جهد ممكن وتكون واحدة من البطاقات الرابحة التي يم
 .(1)صحيحة 

ويعهههههههههد الأعهههههههههداد البهههههههههدني بقدراتهههههههههة المتنوعهههههههههة أههههههههههم مكونهههههههههات الاعهههههههههداد الرياضهههههههههي فهههههههههي جميهههههههههع  الالعهههههههههاب الرياضهههههههههية 
ومنهههههههههها الكهههههههههرة الطهههههههههائرة ، ولكهههههههههون ههههههههههذة اللعبهههههههههة تمتههههههههها  بالتنقهههههههههل والتغيهههههههههر مهههههههههن حالهههههههههة الهههههههههدفا  الهههههههههى الهجهههههههههوم ومهههههههههن 
الهجهههههههههوم الههههههههههى الهههههههههدفا  وهههههههههههذا أدى الههههههههههى الحاجهههههههههة الههههههههههى بعههههههههههض القهههههههههدرات البدنيههههههههههة الخاصههههههههههة مهههههههههن أجههههههههههل التكيههههههههههف 
ومجهههههههههههاراة تغييهههههههههههرات وظهههههههههههروف  اللعبهههههههههههة والتكهههههههههههرارات فهههههههههههي ألأداء "كهههههههههههل ذلههههههههههه  جعهههههههههههل اللاعبهههههههههههين يحتهههههههههههاجون الهههههههههههى 
الهههههههههتحكم السهههههههههريع فهههههههههي حركهههههههههاتهم عهههههههههن طريهههههههههق الوقهههههههههوف ثهههههههههم العهههههههههودة الهههههههههى الحركهههههههههة مهههههههههرة اخهههههههههرى وتغييهههههههههر الأتجهههههههههاة 

ات الملائمههههههههههة وبههههههههههذل القههههههههههوة بمقههههههههههادير متباينههههههههههة وتلبيههههههههههة سههههههههههريعة ودقيقههههههههههة للمواقهههههههههه  المفاجئههههههههههة و يرههههههههههها مههههههههههن القههههههههههدر 
 .                          (2)لأداء المهارات الأساسية "

وان الوصهههههههههول للمسهههههههههتويات المناسهههههههههبة و العاليهههههههههة يتطلهههههههههب مهههههههههن المهههههههههدربين تأشهههههههههير حهههههههههالات الضهههههههههع  التهههههههههي تهههههههههؤثر 
فههههههههههههههي مقدمههههههههههههههة    Deficit     Bialtcralفههههههههههههههي انجهههههههههههههها ات اللاعبههههههههههههههين المهاريههههههههههههههة ومههههههههههههههن هههههههههههههههذة الحههههههههههههههالات يقهههههههههههههه  

المعوقهههههههههات البدنيهههههههههة امهههههههههام الارتقهههههههههاء بمتطلبهههههههههات الأداء المههههههههههاري. تكمهههههههههن أهميهههههههههة ههههههههههذا البحهههههههههث فهههههههههي كونهههههههههه يسهههههههههعى 
 لههههههههى تقههههههههديم  طههههههههار علمههههههههي يوضهههههههه  فاعليههههههههة تمرينهههههههههات المقاومههههههههات المتغيههههههههرة المتحايلههههههههة فههههههههي التخفيههههههههف مههههههههن حهههههههههدة 

Deficit  Bilateral .بمههههههههههها يءسههههههههههههم فهههههههههههي تطهههههههههههوير بعهههههههههههض القهههههههههههدرات البدنيهههههههههههة والمهاريهههههههههههة للاعبهههههههههههي الكهههههههههههرة الطهههههههههههائرة ،
كمههههههههههها يءسههههههههههههم فهههههههههههي  ثهههههههههههراء الجانهههههههههههب التطبيقهههههههههههي للتربيهههههههههههة الرياضهههههههههههية، ويهههههههههههوفر حلهههههههههههولًا عمليهههههههههههة للمهههههههههههدربين لتحسهههههههههههين 

 الأداء، ويعز  من جودة البرامج التدريبية الحديثة.  

 مشكلة البحث :  2ه  1

 
بية الاساسية ،الجامعة  ميادة تحسين القيسي ، القدرات الوظيفية و البدنية وعلاقتها باداء بعض المهارات الاساسية بالكرة الطائرة ،رسالة ماجستير ،كلية التر  1

 .   1، ص2007المستنصرية ، 

ياضههية ، اهيم سهههيل ، بعض القدرات البدنية الخاصههة وعلاقتها بدقة أداء المهارات الدفاعية بالكرة الطائرة ، رسههالة ماجسههتير ، كلية التربية الر ر سههؤدد اب   - 2
 .  2. ص 2003جامعة بغداد ، 
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مههههههههههن خههههههههههلال خبهههههههههههرة الباحههههههههههث بالمجهههههههههههال الرياضههههههههههي  والاطههههههههههلا  علهههههههههههى العديههههههههههد مهههههههههههن الدراسههههههههههات العلميهههههههههههة         
المشههههههههههابهة  تبههههههههههين لههههههههههه بههههههههههان العضههههههههههلات تعمههههههههههل علههههههههههى حمايههههههههههة نفسههههههههههها مههههههههههن التعههههههههههر  لمزيههههههههههد مههههههههههن المقاومههههههههههات 
المتغيهههههههههرة   أو الشهههههههههد الهههههههههذي يقهههههههههع عليهههههههههها نتيجهههههههههة  يهههههههههادة قهههههههههوة الانقبههههههههها  العضهههههههههلي بدرجهههههههههة لا تتحملهههههههههها الاوتهههههههههار 
والاربطهههههههههة وذلههههههههه  عهههههههههن طريهههههههههق رد فعهههههههههل عكسهههههههههي للعضهههههههههلة مهههههههههن خهههههههههلال الاعضهههههههههاء الحسهههههههههية الموجهههههههههودة بالاوتهههههههههار 
مثهههههههههل اعضهههههههههاء كهههههههههولجي الوتريهههههههههة التهههههههههي تعمهههههههههل علهههههههههى تقليهههههههههل اسهههههههههتثارة الوحهههههههههدات الحركيهههههههههة لتقهههههههههل قهههههههههوة الانقبههههههههها  
العضههههههههههلي وذلهههههههههه  لحمايههههههههههة الأوتههههههههههار والأربطههههههههههة وتظهههههههههههر المقاومههههههههههات المتغيههههههههههرة  الأعضههههههههههاء بصههههههههههورة أكبههههههههههر لتقلههههههههههل 
مههههههههن مسههههههههتوى القههههههههوة الناتجههههههههة عنههههههههد اسههههههههتخدام كههههههههلا الطههههههههرفين معههههههههاً. ولارتبههههههههاط ا لههههههههب المهههههههههارات المهمههههههههة فههههههههي الكههههههههرة 

يشهههههههههههكل عقبهههههههههههة أمهههههههههههام المتطلبهههههههههههات البدنيهههههههههههة اللا مهههههههههههة  Defict Bialtcralالطهههههههههههائرة باسهههههههههههتخدام الأطهههههههههههراف لهههههههههههذا فهههههههههههان 
لهههههههههلأداء المههههههههههاري    "ويظههههههههههر العجهههههههههز الثنهههههههههائي واضهههههههههحاً فهههههههههي الكهههههههههرة الطهههههههههائرة مهههههههههن خهههههههههلال عمليهههههههههة القفهههههههههز اثنهههههههههاء 
الضههههههههههرب السههههههههههاحق وكههههههههههذل  فههههههههههي حههههههههههائط الصههههههههههد وفههههههههههي الارسههههههههههال السههههههههههاحق )الكههههههههههابس ( حيههههههههههث تقههههههههههوم الاعضههههههههههاء 
الحسهههههههههية الحركيهههههههههة الموجهههههههههودة فهههههههههي الجسهههههههههم بارسهههههههههال ايعههههههههها ات الهههههههههى الهههههههههدما  والهههههههههذي بهههههههههدورة يرسهههههههههل اوامهههههههههرة الهههههههههى 

 (.3)العضلات بعدم استخدام كل القوة المتوفرة فيها وبذل  سوف تكون عملية القفز قليلة " 

للخروج بنتائج قد تخدم    دراسهههة هذة المشهههكلة من خلال اسهههتخدام تمارين المقاومات المتغيرة  المتحايلة الباحث   ارتأىلذل   
 في تطور بعض القدرات البدنية و المهارية الخاصة باللعبة  .

 

 هدفا البحث :  3ه  1 

 Defictه  عهههههههههههههداد مهههههههههههههنهج يشهههههههههههههتمل تمرينهههههههههههههات المقاومهههههههههههههات المتغيهههههههههههههرة  المتحايلهههههههههههههة  للتخفيهههههههههههههف مهههههههههههههن حهههههههههههههدة 1     
Bialtcral .تتلاءم والمستوى الذي تكون علية عينة البحث 

ه التعهههههههههرف علهههههههههى فاعليهههههههههة مهههههههههنهج التمرينهههههههههات فهههههههههي بعهههههههههض القهههههههههدرات البدنيهههههههههة والمهاريهههههههههة لهههههههههدى عينهههههههههة البحهههههههههث 2     
                                                                          . 

 فرضيات البحث :  4ه  1        

ه هنالههههههههههه  فههههههههههههروق ذات دلالههههههههههههة  حصههههههههههههائية بههههههههههههين الاختبههههههههههههارات القبليههههههههههههة والبعديههههههههههههة للمجمههههههههههههوعتين التجريبيههههههههههههة 1       
 والضابطة في بعض القدرات البدنية والحركية و المهارية ولمصلحة الاختبارات البعدية .

 
 . 96ص ، 1993حلوان،   جامعة ،   مصر  ،   الاهرام مطابع   ،  الاثقال وتدريبات   البدني الاعداد تدريب برامج ، واخرون  الدايم  عبد محمود محمد  - 3
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ه هنالههههههههههههههه  فهههههههههههههههروق ذات دلالهههههههههههههههة  حصهههههههههههههههائية بهههههههههههههههين الاختبهههههههههههههههارات البعديهههههههههههههههة للمجمهههههههههههههههوعتين التجريبيهههههههههههههههة 2         
 والضابطة في بعض القدرات البدنية والحركية و المهارية ولمصلحة المجموعة التجريبية .

 مجالات البحث :  5ه  1   

 المجال البشري : منتخب كلية  الرشيد الجامعة  للكرة الطائرة .   1ه  5ه  1

 2026/ 5/  11الى   2026/  3/  1المجال الزماني :  من     2ه  5ه  1

المجههههههههههههههههههههههههال المكههههههههههههههههههههههههاني  : ملاعههههههههههههههههههههههههب وقاعههههههههههههههههههههههههات كليههههههههههههههههههههههههة  الرشههههههههههههههههههههههههيد الجامعههههههههههههههههههههههههة  الخارجيههههههههههههههههههههههههة                                   3ه  5ه 1
 . البدنية وعلوم الرياضة   التربية لقسم و الداخلية  والقاعة الداخلية 

 ه منهجية البحث واجراءاته الميدانية :3

 منهج البحث : 3-1

اسهههههههههههههههتعمل الباحههههههههههههههههث المههههههههههههههههنهج التجريبههههههههههههههههي باسههههههههههههههههلوب المجمههههههههههههههههوعتين المتكههههههههههههههههافئتين لملاءمتههههههههههههههههه طبيعههههههههههههههههة   
 .المشكلة من اجل الحصول على معلومات ونتائج دقيقة 

 عينة البحث :ه  2ه  3

وقههههههههههد اختههههههههههار الباحههههههههههث عينتههههههههههة بالطريقههههههههههة العمديههههههههههة والخاصههههههههههة بلاعبههههههههههي منتخههههههههههب كليههههههههههة  الرشههههههههههيد الجامعههههههههههة        
وقههههههههههههد بلهههههههههههه  عههههههههههههدد افههههههههههههراد العينههههههههههههة التههههههههههههي اجههههههههههههري تطبيههههههههههههق  ( سههههههههههههنة ،22ه  19بههههههههههههالكرة الطههههههههههههائرة وهههههههههههههم بأعمههههههههههههار )

 ( 1( لاعباً ، كما موض  في الجدول )16الاختبارات عليهم )

 (1جدول )
 يوض  الحجم والمرحلة العمرية للعينة  

 
 
 
 
 

 

ومن أجل الوصهههههول  لى صهههههحة النتائج ودقتها أجرى الباحث التجانس بين أفراد العينة على وفق متغيرات )الطول، والو ن، 
التدريبي(، واسههههههتعمال الأوسههههههاط الحسههههههابية والانحرافات المعيارية والوسههههههيط ومعامل الالتواء لكل متغير وقد   والعمر،والعمر

 .( التي يتضمنها المنحنى الطبيعي كما موض  في الجدول 3وقعت في ضمن )±

 العينة 
 المرحلة العمرية

 المجمو 
 سنة  19فئة 

فئة  
 سنة 20

فئة  
 سنة 21

فئة  
 سنة 22

 16 1 6 4 5 منتخب كلية  الرشيد الجامعة 
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 (2الجدول )

 (العمر التدريبي يوض  تجانس عينة البحث في )الطول، الو ن، العمر،  

بعد ان تحقق من تو يع العينة تو يعاً اعتدالياً على منحنى التو يع الطبيعي لجأ الباحث الى تقسيم العينة على مجموعتين    
 T-TEST( لاعبين ولغر  التحقيق من تكافؤ العينة استعمل الباحث قانون   8بطريقة القرعة كل مجموعة مؤلفة من    )

للعينات المستقلة في المتغيرات التابعة للبحث ، وظهر بأن لاوجود لفروق معنوية في الاختبارات القبلية للمجموعتين  
  (5(،)4(،)3التجريبية والضابطة وبذل  يكون خط الشرو  واحد لتمثيل تجربة البحث الرئيسة وكما موض  في الجداول )

 

 

 

 

 

 

 العدد المتغيرات  ت 
وحدة 
 القياس 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 الوسيط
قيمة معامل  
 الالتواء

 الطول 1

16 

 1.336 178.500 4.138 179.062 سم 

 0.048 73.000 5.002 73.312 كغم  الو ن  2

 0.138 243.500 12.881 242.937 الشهر  العمر 3

4 
العمر 
 التدريبي 

 الشهر
34.750 15.264 36.000 1.455 
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 (3جدول)

 للاختبارات القبلية  Defict Bialtcralيوض  تكافؤ عينة البحث في اختبارات 

     

 

  Defictاختبارات 
Bialtcral 

ينة 
الع

اس  
القي
دة 
وح

 

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 

مة 
قي

 T
 

وبة 
حس
الم

 

دلالة 
 ±    سذ  ±    سذ  الفروق 

 وثب عمودي رجل يسار 

8 

  ير دال - 1.277 7.642 26.312 17.819 25.437 سم 

  ير دال - 0.592 11.106 26.525 14.812 26.137 سم  وثب عمودي رجل يمين 

  ير دال - 0.525 8.166 27.712 8.017 27.500 سم  وثب عمودي بالرجلين 

بالوثب  Defictمقدار 
 العمودي 

  ير دال - 1.567 8.799 24.600 53.893 21.575 سم 

  ير دال - 0.341 15.301 16.887 31.753 16.462 سم  وثب افقي رجل يسار 

  ير دال - 0.154 7.066 16.725 9.046 16.787 سم  وثب افقي رجل يمين 

  ير دال - 0.902 12.232 18.775 9.799 19.275 سم  وثب افقي بالرجلين 

بالوثب  Defictمقدار 
 الافقي 

  ير دال - 0.685 12.727 14.837 33.246 13.975 سم 

رمي كرة طبية بذرا   
 اليسار

  ير دال - 0.233 0.754 6.981 2.385 7.187 متر 

 المعالجات الاحصائية

 الاحصائية 
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    2.14=  14وبدرجة حرية 0.05الجدولية تحت مستوى دلالة  Tبلغت قيمة  

 

 

 

 (4جدول )

 يوض  تكافؤ عينة البحث في القدرات البدنية و الحركية للاختبارات القبلية 

       
 المعالجات 

               
 الإحصائية

 القدرات البدنية

 وحدة

 القياس 

 

 Tقههههههههههيههههههههههمههههههههههة   المجموعة االتجريبية المجموعة لضابطة
 المحسوبة

 مستوى الدلالة

 سذ  ±   سذ 

 

  ±   

القوة الانفجارية  
لعضلات 
 الرجلين  

 

 سم 

180.000                 
 

11.637 
 

  ير دال   1.560  6.588 172.625

القوة الانفجارية  
لعضلات 
 الذراعين 

 سم 

 

  ير دال -0.904 0.252 4.471 0.348 4.333

رمي كرة طبية بذرا   
 اليمين 

  ير دال - 1.362 0.667 10.262 0.616 10.700 متر 

  ير دال 0.170 0.759 7.950 0.991 7.875 متر  رمي كرة طبية بالذراعين 

  Defict Bialtcralمقدر 
 للذراعين 

  ير دال - 0.556 0.675 9.293 2.619 8.762 متر 



 الثاني العدد             مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة                                                                                           

73 
 

القوة المميزة  
بالسرعة  
لعضلات 
 الرجلين 

 سم 

  ير دال 0.754 69.835 509.125 80.311 537.500

القوة المميزة  
بالسرعة  
لعضلات 
 الذراعين 

ت 
مرا
د ال
عد

 

  ير دال 0.782 0.758 7.500 1.125 7.875

 القوة المميزة بالسرعة

رات  لعضلات البطن
 الم
عدد

 

  ير دال 0.357 0.755 7.000 0.640 7.125

  ير دال -0.325 4.713 138.250 12.186 136.750 كغم  القوة القصوى 

سرعة الاستجابة 
 الحركية

 ثانية 

 

  ير دال -0.227 0.128 1.705 0.135 1.690

  ير دال -0.386 0.503 9.815 0.570 9.711 ثانية  الرشاقة

  ير دال -0.683 0.707 1.750 0.755 1.500 سم  المرونة

دد  مطاولة القوة
ع

ي 
ت ف

مرا
ال

زمن
ال

 
  ير دال -0.338 3.583 41.375 2.167 40.875

   2.14=  14وبدرجة حرية 0.05الجدولية تحت مستوى دلالة Tبلغت قيمة

     

 ( 5جدول )                                          

 يوض  تكافؤ عينة البحث في القدرات المهارية للاختبارات القبلية 

  

 مستوى الدلالة المحسوبة  Tقيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية  وحدة
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 المعالجات                                                        

       
 الاحصائية 

 القدرات المهارية

 سذ  ±   سذ  القياس 

 

  ± 

عدد  الأرسال
 النقاط 

  ير دال 0.306 0.707 2.250 0.916 2.375

عدد  استقبال الارسال 
 النقاط 

  ير دال 1.049 4.642 13.875 3.907 16.125

عدد  الاعداد 
 النقاط 

  ير دال - 0.620 2.070 3.500 1.959 2.875

عدد  الضرب الساحق
 النقاط 

  ير دال 1.279 3.284 6.250 2.964 8.250

 حائط الصد 

 

عدد 
 النقاط 

  ير دال - 0.247 0.886 1.750 1.125 1.875

    2.14=  14وبدرجة حرية 0.05الجدولية تحت مستوى دلالة Tبلغت قيمة

 – الوسائل والأدوات المستعملة في البحث:  3ه  3

هههههههههههههي الوسههههههههههههيلة أو الطريقههههههههههههة التههههههههههههي يههههههههههههتمكن بههههههههههههها الباحههههههههههههث حههههههههههههل مشههههههههههههكلته مهمهههههههههههها كانههههههههههههت تلهههههههههههه  الأدوات       
  (4)والبيانات والعينات والأجهزة.

 
محمد شهاب أحمد الشمري ، منهاج تعليمي مقترح للدقة والسرعة في تعلم بعض مهارات التهديف في كرة السلة، رسالة ماجستير، كلية  ـــــ 4

 .50،ص2004التربية الأساسية، الجامعة المستنصرية، 
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فقهههههههههههد اسهههههههههههتعمل الباحهههههههههههث الوسهههههههههههائل والأدوات اللا مهههههههههههة والضهههههههههههرورية لحهههههههههههل مشهههههههههههكلة بحثهههههههههههه واختبهههههههههههار صهههههههههههدق       
فرضهههههههههههههياتها وتحقيهههههههههههههق أههههههههههههههدافها مهمههههههههههههها كانهههههههههههههت تلههههههههههههه  الأدوات أسهههههههههههههواء بيانهههههههههههههات أم عينهههههههههههههات أم أجههههههههههههههزة ويجهههههههههههههري 

 –تحديدها بالآتي:

 

 الوسائل المستعملة في البحث  1ه  3ه 3 

 –استعمل الباحث وسائل عدة لجمع البيانات المطلوبة في بحثه وهي:      

اسههههههههههههتمارة الاسههههههههههههتبانة لتحديههههههههههههد القههههههههههههدرات البدنيههههههههههههة  براء الخبههههههههههههراء والمختصههههههههههههين. المصههههههههههههادر العربيههههههههههههة والأجنيبههههههههههههة. 
المهمهههههههههههة والقهههههههههههدرات المهاريهههههههههههة واختباراتهمههههههههههها الخاصهههههههههههة بموضهههههههههههو  الدراسهههههههههههة اسهههههههههههتمارة فرديهههههههههههة اسهههههههههههتمارة اسهههههههههههتطلا  

 الاختبهههههههههههههههارات. براء الخبهههههههههههههههراء والمختصهههههههههههههههين عهههههههههههههههن الاسهههههههههههههههاليب التدريبيهههههههههههههههة المسهههههههههههههههتعملة المقهههههههههههههههابلات الشخصهههههههههههههههية.
 .فريق العمل المساعد 

ميزان طبي معد  لقياس الو ن. ساعة توقيت الكترونية يابانية الصنع نو     الأدوات المستعملة في البحث:هههههههههههه  2هههههههههههه   3هههههههههههه 3
كغم. شهههريط 1كغم.كرة طبية  نة 3طباشهههير.كرة طبية  نة    سهههوني. شهههريط قياس. حاسهههبة يدوية يابانية الصهههنع نو  سهههوني.

مرتبة مرنة مربعة   .  HPكرات طائرة. مسههههطرة. جها  قياس قوة القبضههههة . كومبيوتر نو     سههههم. صههههافرة.5لاصههههق عرضههههه 
( .صههههندوق خشههههب Sony( .كامرة  تصههههوير فيدوي )يابانية الصههههنع( نو  )2م(، عدد) 1.5م( وعر  )1.5الشههههكل بطول )

 سم . 50بأرتفا  

 
 
لقد اعتمد الباحث الإجراءات التي من شأنها أن تيسر عملية البحث وتحقق الأهداف التي   –خطوات تنفيذ البحث:  4ههههههههه   3

                                                                    –يرمي الباحث الى تحقيقها على وفق الخطوات الاتية:

تحديد عينة البحث وإجراء التجانس لها في متغيرات الطول والو ن والعمرالزمني و العمر التدريبي  ، ثم تقسههههههههههيمهم   •
 مجموعتين وإجراء التكافؤ لهم في المتغيرات التي ستبحث في تجربة البحث  علىعشوائياً 

تحديد القدرات البدنية والمهارية الخاصهههههههة بالكرة الطائرة وعرضهههههههها في اسهههههههتمارة يكون لها مقياس خماسهههههههي تمهيداً  •
 لعرضها على السادة الخبراء وترك مجال لهم لذكر بعض القدرات التي يظنون ان الباحث اهملها .

اسهههتخراج الاهمية النسهههبية للقدرات البدنية والمهارية على وفق أراء الخبراء وانتقاء القدرات التي تحصهههل على نسهههبة   •
 % فما فوق 70

وضهههههههههع اكثر من اختبار لكل من القدرات التي يتم اختيارها في الخطوة السهههههههههابقة وعرضهههههههههها على السهههههههههادة الخبراء  •
 لأختيار الاهم على وفق قانون النسبة المئوية . 

 العلمية للاختبارات . الاسسالتحقق من  •
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  تحديد فريق العمل المساعد . •
  جراء التجربة الاستطلاعية .  •

  حراء الاختبارات القبلية .  •

 عداد منهج تمرينات المقاومات المتغيرة   المتحايلة  على وفق قدرات العينة وبالاسهههههههههههتفادة من المصهههههههههههادر العلمية  •
ورأي السههيد المشههرف . ومن ثم عرضههه على السههادة المختصههين في مجال التدريب الرياضههي وتدريب الكرة الطائرة  

 على وجه الخصوص ، ومن ثم كتابته بالصيغة النهائية .

تطبيق منهج التمرينهات الذي يتزامن مع تدريبهات منتخهب كليهة  الرشههههههههههههههيهد الجهامعهة  بالكرة الطهائرة اذ يتهدخل البهاحث  •
ويحدد الوقت اللا م والتكرارات والشهههههدد التدريبية والراحة البينية على وفق  بالقسهههههم الرئيس في المجموعة التجريبية ،

 قدرات عينة البحث .

  جراء الاختبارات البعدية .  •

 معالجة النتائج احصائياً .  •

 عر  النتائج وتحليلها ومناقشتها .  •

 استخلاص النتائج .  •

 ادراج التوصيات والمقترحات .  •

 كتابة المصادر والمراجع . •

 تنظيم الملاحق وادراجها على وفق تسلسلها في البحث . •

 اخراج الرسالة بصيغتها النهائية مع كتابة الملخصات العربية والانكليزية. •
 

 –والقدرات المهارية في لعبة الكرة الطائرة: البدنيةتحديد القدرات   5ه  3

من أجهل تحهديهد القهدرات البهدنيهة المهمهة واختبهاراتهها والقهدرات المههاريهة واختبهاراتهها أعهد  البهاحهث اسههههههههههههههتمهارتين: الأولى       
تضهههههههمنت القدرات البدنية وإختباراتها في لعبة الكرة الطائرة،  ذ و عت للخبراء والمختصهههههههين وبعد جمع البيانات وتفريقها في 

( واسهتبعدت الاختبارات التي حصهلت 70اقل من )  ت القدرات التي حصهلت اهمية نسهبيةجداول أعدت لهذا الغر  واسهتبعد 
 (.6(% وكما مبين في الجدول )70على نسبة اتفاق أقل من )
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 (  6الجدول )

 يمثل الاهمية النسبية للقدرات البدنية ونسبة اتفاق الخبراء على اختبار القدرات البدنية الخاصة بالكرة الطائرة  

 نسبة الاتفاق  الاختبارات  اهمية نسبية  القدرات البدنية  ت  

 % 100 الوثب من الثبات  % 100 القوة الانفجارية لعضلات الرجلين   1

2 
القوة الانفجارية لعضلات  

 الذراعين 
100 % 

 كغم(                       3رمي كرة طبية  نة)
100 % 

3 
القوة المميزة بالسرعة لعضلات 

 الرجلين 
85.71 % 

 ثلا  وثبات من القرفصاء
100 % 

4 
القوة المميزة بالسرعة لعضلات 

 الذراعين 
85.71 % 

 ثا 15الأستناد الأمامي ل 
83.333 % 

5 

 القوة المميزة بالسرعة 

 لعضلات البطن 
71.42 % 

 ثا 15تمرين بطن ل
80 % 

 % 80 قوة القبضة  71.42% القوة القصوى  6

 % 100 السرعة الحركية)نيلسون(   % 85.71 سرعة الاستجابة الحركية  7

 % 83.333  9ه 3ه  6ه 3ه  9ركض    % 85.71 الرشاقة 8

 % 71.42 المرونة 9
) الوقوف ضههههماً ( ثني الجذ  اماماً 

 اسفل
80 % 

 71.42% مطاولة القوة 10
خلال  الرقود  من  الجلوس  اختبههههههار 

 ثانية 60
80 % 
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والاسهههههههتمارة الثانية  تضهههههههمنت القدرات المهارية واختباراتها في الكرة الطائرة  ذ و عت على الخبراء والمختصهههههههين وبعد جمع  
(% وكما 70البيانات وتفريقها في جداول أعدت لهذا الغر  اسههتبعدت المهارات التي حصههلت على اهمية نسههبية أقل من )

 (. 7مبين في الجدول )

 

 (7الجدول )

 يمثل الاهمية النسبية للقدرات المهارية  ونسبة اتفاق الخبراء على اختبار القدرات المهارية الخاصة بالكرة الطائرة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 القدرات المهارية ت 
الاهمية  
 النسبية 

 الاختبارات 
نسبة  
 الاتفاق 

 % 85.71 الإرسال 1
 

 دقة الأرسال
83.33 % 

 % 71.42 استقبال الارسال  2
 

 دقة الاستقبال  من الارسال
100 % 

 % 71.42 الاعداد  3
 

من   القريهههههههب  الاعهههههههداد  دقهههههههة 
 الشبكة

80 % 

 % 100 الضرب الساحق 4
الضهههههرب السهههههاحق القطري و  

 المستقيم
100 % 

 % 100 حائط الصد  5
 

 دقة مهارة حائط الصد 
100 % 
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 – الاختبارات التي جرى اعتمادها في البحث:   6- 3

 -الاختبارات البدنية : 6-1- 3

 (5) : الوثب الطويل من الثبات  اسم الاختبار

                        (6)كغم( باليدين من فوق الرأس. 2: اختبار رمي كرة طبية  نة )اسم الاختبار

 (7) : الوثب العريض من الثبات بدون استعمال الذراعين. اسم الاختبار

 (8) ( ثواني.10: الاستناد الامامي ثني ومد الذراعين لمدة ) اسم الاختبار

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              (9)  : استلقاء اليدين خل  الرأس وثني الجذ  اماماً مع تثبيت الرجلين.اسم الاختبار 
    ( 10) اختبار السرعة الحركية لنيلسون. : اسم الاختبار

 اسم الاختبار : ) الوقوف ضماً ( ثني الجذ  اماماً اسفل .) 11( 

 -الاختبارات المهارية : 3-6-2

   (12):اختبار دقة مهارة الارسال نحو المناطق )ا، ب، ج، د(. اسم الاختبار 

 (13): دقة الاستقبال من الارسال . اسم الاختبار

 (14): اختبار دقة الاعداد القريب من الشبكة . اسم الاختبار

  (15): اختبار دقة مهارة الهجوم الساحق القطري والمستقيم. اسم الاختبار

 (16):  ختبار دقة مهارة حائط الصد الفردي . اسم الاختبار

 
 . 204 -203، ص 2001، مؤسسة الوراق ، عمان ،  1، ط  الموسوعة العلمية للكرة الطائرةمروان عبد المجيد ابراهيم :  - 5
 .42،ص2002المرسومي، مصدر سبق ذكرة،  سهاد قاسم   - 6
، بغييييداد ، مطبعيييية التعليييييم العييييالي ، الإختبييييارات ومبييييادءء الاحصيييياء فييييي المجييييال الرياضييييي قيييييس نيييياجي عبييييد الجبييييار ، بسطويسييييي احمييييد :  - 7

 .346-345،ص1987
 .347قيس ناجي عبد الجبار ، بسطويسي احمد. المصدر السابق ،ص - 8
  .348،ص نفسه    قيس ناجي عبد الجبار ، بسطويسي احمد. المصدر - 9

 .  66،ص مصدر سبق ذكره  ميادة تحسين القيسي ،  - 10
 149-148محمد صبحي حسانين ، حمدي عبد المنعم ، مصدر سبق ذكرة ،ص   - 11
 . 398،ص2001مروان عبد المجيد ابراهيم ، مصدر سبق ذكرة ،  - 12
 .206-205محمد صبحي حسانين ، حمدي عبد المنعم ، مصدر سبق ذكرة ،ص   - 13

 
 .241-239محمد صبحي حسانين ، حمدي عبد المنعم ، مصدر سبق ذكرة ،ص   - 14

  
حسييييين سييييبهان صييييخي : ميييينهج تييييدريبي لتطييييوير زميييين ودقيييية التوقييييع اوالاسييييتجابة الحركييييية وت ثيرهييييا فييييي دقيييية بعييييض المهييييارات الاسلسييييية  - 15

 . 104، ص 2006للاعبي الكرة الطائرة ، اطروحة دكتوراة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
 . 314،ص2001مروان عبد المجيد ابراهيم ، مصدر سبق ذكرة ،  - 16
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                                                                                               (17)( .6: اختبار دقة الدفا  عن الملعب من مركز رقم )اسم الاختبار

 

 الاسس العلمية للاختبارات: 7- 3
 

( لاعباً 16للتعرف على الاسس العلمية للاختبارات المستخدمة عمد الباحث الى تطبيقها على عينة متكونة من )   
 (.7الموضوعية( كما موض  في الجدول ) –الثبات  –يمثلون منتخب كلية  الرشيد الجامعة  ، وتم استخراج )الصدق 

 

صدق الاختبار: وللتأكد من صدق الاختبارات استعمل الباحث صدق المحتوى )المضمون(، في تحديد صدق  7-1- 3
الاختبارات من خلال عر  الاختبارات المقترح استخدامها في البحث على مجموعة من الخبراء والمختصين  

 ( وأتفقوا على ان هذه الاختبارات تقيس الصفة او القدرة التي وضعت لقياسها.  3انظر ملحق )
 

ثبات الاختبار: ولكي يتحقق الباحث من ثبات الاختبار، عمد الى استخدام طريقة اعادة الاختبار اذ تم تطبيق   7-2- 3
( ايام وعلى نفس العينة وتم ايجاد معامل الارتباط بين نتائج التطبيقين اذ تبين ان  7الاختبار واعادته بعد )

 ( 8درجة ثبات الاختبارات كانت عالية. انظر جدول )
 

ولقد اجريت الاختبارات باشراف محكمين حياديين، مع مراعاة تثبيت نفس الظروف وطريقة    موضوعية الاختبار: 7-3- 3
اجراء الاختبارات وتم معاملتها احصائياً،  ذ تم حساب معامل الارتباط )بيرسون( بين نتائج المحكمين، ولقد 

 دلت النتائج على موضوعية الاختبارات بدرجة عالية  
 

 
 
 . 321،ص2001مروان عبد المجيد ابراهيم ، مصدر سبق ذكرة ،  - 17
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 (  8الجدول )

 يبين معاملات الصدق والثبات والموضوعية للاختبارات المستعملة
 

 الموضوعية  الثبات  الصدق الاختبهارات             

   0.91 0.95 0.97 الوثب من الثبات 

 0.90 0.90 0.94 كغم( 3رمي كرة طبية  نة) 

 0.94 0.97 0.98 ثلا  وثبات من القرفصاء

 0.93 0.93 0.96 ثا   15الأستناد الأمامي ل  

 0.95 0.87 0.93 ثا  15تمرين بطن ل

 0.92 0.93 0.96 قوة القبضة 

 0.96 0.95 0.97 السرعة الحركية)نيلسون(  

 0.89 0,89 0.94 الرشاقة

 0.94 0.94 0.96 المرونة

 0.91 0.91 0.95 اختبار الجلوس من الرقود

 0.97 0.94 0.96 دقة الأرسال

 0.84 0.88 0.93 دقة الاستقبال  من الارسال 

 0.95 0.90 0.94 دقة الاعداد القريب من الشبكة

 0.93 0.97 0.98 الضرب الساحق القطري و المستقيم 

 088 0.90 0.94 دقة مهارة حائط الصد 

 التجربة الاستطلاعية:    3-8
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( لاعبههههههههههههين وذلهههههههههههه  بتههههههههههههاريخ 6 ذ أجههههههههههههرى الباحههههههههههههث التجربههههههههههههة الاسههههههههههههتطلاعية علههههههههههههى عينههههههههههههة مكونههههههههههههة مههههههههههههن )      
التأكههههههههههههد مههههههههههههن صههههههههههههلاحية الاختبههههههههههههارات المرشههههههههههههحة لتفههههههههههههادي ) –، والهههههههههههههدف مههههههههههههن هههههههههههههذه التجربههههههههههههة هههههههههههههو:1/3/2026

التأكهههههههههد مهههههههههن صهههههههههلاحية الأجههههههههههزة  الأخطهههههههههاء التهههههههههي مهههههههههن المحتمهههههههههل ظهورهههههههههها فهههههههههي أثنهههههههههاء تنفيهههههههههذ التجربهههههههههة الرئيسهههههههههة.
تهههههههههههههدريب فريهههههههههههههق العمهههههههههههههل المسهههههههههههههاعد، وممارسهههههههههههههته علهههههههههههههى تنفيهههههههههههههذ الاختبهههههههههههههارات وتسهههههههههههههجيل  والأدوات المسهههههههههههههتخدمة.

تعهههههههههرف علهههههههههى  مكانيهههههههههة تنفيهههههههههذ العينهههههههههة  معرفهههههههههة الهههههههههزمن المسهههههههههتغرق لكهههههههههل اختبهههههههههار ولمجمهههههههههو  الاختبهههههههههارات. النتهههههههههائج.
 استخراج المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة. الاختبارات.

 –وقد أظهرت التجربة الاستطلاعية ما يأتي:      

كفاية فريق العمل المسهههاعد.صهههلاحية الأجهزة والأدوات المسهههتعملة في اختبارات البحث.لا يمكن  جراء الاختبارات في يوم  )
 (واحد، لذا عمد الباحث الى تقسيم الاختبارات على ثلاثة أيام وذل  لسهولة الأداء ودقة اكبر في تحصيل النتائج

 

 اجراءات البحث الميدانية:    9-  3

بعد الوقوف على جميع الظروف والمتغيرات الخاصة بالبحث، ومن اجل تحقيق الاهداف الموضوعة عمد الباحث  
 الى تحديد أيام ومواعيد الاختبارات القبلية لعينة البحث.

  

 الاختبارات القبلية:   9-1- 3

ولمدة    3/2026/    8تم البدء باجراء الاختبارات القبلية في الساعة العاشرة صباحاً من يوم الاحد الموافق           
 - ثلا  ايام: 

 

   .Defict Bialtcralشمل اليوم الاول : الاختبارات القبلية  - 

الوثب من الثبات .رمي الكرة الطبية .تمرين بطن .قوة القبضة .الاستناد الامامي  )شمل اليوم الثاني الاختبارات التالية :     - 
 ( . الاختبارات المهارية  

 شمل اليوم الثالث الاختبارات التالية :  -

 (. السرعة الحركية .المرونة .الجلوس من الرقود . الرشاقة . ثلا  وثبات من القرفصاء )

 

 التجربة الرئيسة ) المنهج التدريبي( :     9-2- 3
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على وفق نتائج الاختبارات القبلية لعينة البحث عمد الباحث مسههههههههههتفيداً من المصههههههههههادر العلمية الحديثة والاسههههههههههتاذ           
المشهههههرف  واراء الخبراء المختصهههههين في مجال التدريب الرياضهههههي الى بناء منهج تدريبي متكامل يشهههههمل المتغير المسهههههتقل 

وقههد تم الاخههذ    لا عن الجوانههب المهههاريههة والخططيههة في الكرة الطههائرة .تمرينههات المقههاومههات المتغيرة   المتحههايلههة  فضهههههههههههههه
بهالملاحظهات السههههههههههههههديهدة لهم في بنهاء المنهج وعهدل على وفق الاراء العلميهة المطروحهة اذ تم البهدء بتطبيق المنهج التهدريبي  

 ثم اخرج بصيغتة النهائية ليكون على النحو التالي :  17/5وانتهى بتاريخ   15/3بتأريخ 

  24اسههههههههههابيع( بواقع ثلا  وحدات تدريبية في الاسههههههههههبو  ليكون العدد الكلي للوحدات التدريبية ) 8تم بناء المنهج لمدة )  -1
 وحدة(.

 دقيقة( وبمبدأ التدرج. 60دقيقة الى  30تراوحت مدة الوحدة التدريبية في قسمها الرئيسي من ) -2

 تنوعت الاساليب التدريبية المستعملة في المنهج وفي قسمه الرئيس الى : -3

 اسلوب التدريب الفتري منخفض الشدة لتطوير الجوانب المهارية والخططية . –أ 

  ولتطوير  Defict Bialtcralاسهههههههلوب التدريب التكراري في تدريبات المقاومات المتغيرة   المتحايلة  للتخفيف من حدة  -ب 
 بعض القدرات البدنية والحركية الخاصة بالكرة الطائرة.

ولطبيعهة عينهة البحهث والههدف من البحهث فقهد تم تحهديهد الشههههههههههههههدة الملائمهة والتهدرج بهها من )الخفيف الى المعتهدلهة الى فوق 
% من الشهدة القصهوى. معدل تو يع  85% الى 45المعتدلة والمتوسهطة وفوق المتوسهط ودون القصهوي( وبشهدد تتراوح مابين  

 الزمن ،والشدد التدريبية للاسابيع الثمان . 

الاختبارات البعدية:   9-3- 3  

بعهد أن تم تطبيق المنههاج التهدريبي على عينهة البحهث، أجرى البهاحهث الاختبهارات البعهديهة على عينهة البحهث في يوم   
في قاعات ملاعب كلية  الرشهههههيد الجامعة  وكلية   ( وفي تمام السهههههاعة العاشهههههرة صهههههباحاً 19/5/2026الثلاثاء المصهههههادف )

،  ذ اتبع في ذل  الطريقة نفسههههها التي كانت متبعة في الاختبارات القبلية مراعياً في ذل   التربية الرياضههههية ولمدة ثلا  ايام  
 الظروف الزمانية والمكانية والمناخية ووسائل الاختبارات والأدوات ذاتها التي كانت في الاختبارات القبلية.

      

 –الوسائل الإحصائية:    3-10

  –:(SPSS)استعمل الباحث الوسائل الإحصائية المناسبة لموضو  البحث وكانت على وفق نظام الحقيبة الإحصائية       
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 عر  وتحليل نتائج البحث ومناقشتها : - 4

 عر  وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة ومناقشتها : 4-1

 للمجموعة الضابطة : Defict Bialtcralعر  وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات  4-1-1

للمجموعهة الضههههههههههههههابطهة عمهد الى   Defict  Bialtcralبعهد ان فر  البهاحهث من اختبهاراتهه القبليهة والبعهديهة لاختبهارات            
 ( . 9تفري  البيانات ومعالجتها احصائياً كما في الجدول) 

 ( 9جدول ) 

 للمجموعة الضابطة Defict  Bialtcralلاختبارات يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية 

اختبارات 
Defict  

Bialtcral 

ينة 
الع

اس  
القي
دة 
وح

 

فرق  الاختبارات البعدية  الاختبارات القبلية 
الاوس
 اط
 
 فذ 

انحراف  
 الفروق 
 
 ف هه

  Tقيمة 
 المحسوبة 

دلالة 
 ±    سذ  ±    سذ  الفروق 

وثب عمودي رجل 
 يسار 

8 

 سم 
25.43

75 

17.81

6 

25.66

25 
15.945 

0.22

5 - 
0.050

6 
2.496 

دال  
 معنوي 

وثب عمودي رجل 
 يمين 

 سم 
26.13

75 

14.81

2 

26.31

25 
14.287 

0.17

5 

0.030

6 
2.824 

دال  
 معنوي 

وثب عمودي 
 بالرجلين 

 سم 
27.50

0 
8.017 

27.52

50 
7.941 

0.02

5 - 

0.000

6 -  
  ير دال 1.528

  Defictمقدار 
21.57 سم  بالوثب العمودي

50 
53.89

3 
24.45

00 24.366 
2.87

  ير دال 1.167 8.265 - 5

وثب افقي رجل 
 يسار 

164.6 سم 

25 
31.75

3 
166.0

00 33.015 1.37

  ير دال 2.106 1.890 - 5

وثب افقي رجل 
 يمين 

167.8 سم 

75 9.046 169.3

75 8.634 
1.50

0 - 1.069 3.969 
دال  
 معنوي 

وثب افقي 
192.7 سم  بالرجلين 

5 9.794 192.7

50 9.794 
 -

5.12

5 
  ير دال 1.131 2.474

المعالجات  

 الاحصائية 
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  Defictمقدار 
 بالوثب الافقي 

139.7 سم 

50 
33.24

6 
142.6

25 33.555 
2.87

5 - 0.083 3.286 
دال  
 معنوي 

رمي كرة طبية  
 بذرا  اليسار 

 2.311 7.358 2.385 7.187 متر 
0.17

1 - 0.110 5.832 
دال  
 معنوي 

رمي كرة طبية  
10.70 متر  بذرا  اليمين 

0 0.616 10.84

2 0.619 0.14

2 - 0.064 3.659 
دال  
 معنوي 

رمي كرة طبية  
 بالذراعين 

 1.257 9.222 0.991 7.875 متر 
0.97

5 - 0.132 4.273 
دال  
 معنوي 

  Defictمقدر 
Bialtcral  للذراعين 

 2.541 8.978 2.619 8.762 متر 
0.21

6 - 0.046 4.600 
دال  
 معنوي 

  (  2.36= )   7وبدرجة حرية    0.05المحسوبة تحت مستوى دلالة  Tبلغت قيمة  

 عر  وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للقدرات البدنية والحركية للمجموعة الضابطة : 4-1-3

بعد ان فر  الباحث من اختباراته القبلية والبعدية للقدرات البدنية والحركية للمجموعة الضابطة عمد الى تفري      
 ( . 10البيانات ومعالجتها احصائياً كما في جدول )
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 ( 10جدول ) 

 يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للقدرات البدنية والحركية للمجموعة الضابطة 

القدرات 
البدنية  
 والحركية

ينة 
الع

اس  
القي
دة 
وح

 

فرق  الاختبارات البعدية  الاختبارات القبلية 
الاوس
 اط
 
 فذ 

انحراف  
 الفروق 
 
 ف هه

  Tقيمة 
 المحسوبة 

دلالة 
 ±    سذ  ±    سذ  الفروق 

القوة الانفجارية  
 لعضلات الرجلين 

8
 

 180 سم 
11.63

7 
179.75 

12.63

7 
0.250 2.375 0.298 

 ير  
 دال 

القوة الانفجارية  
 لعضلات الذراعين 

 0.338 4.453 0.348 4.333 متر 
0.120

 - 
0.016 21.166 

دال  
 معنوي 

القوة المميزة  
بالسرعة لعضلات  

 الرجلين 
 537.5 سم 

80.31

1 548.25 
82.97

1 

10.75

 - 
3.955 7.688 

دال  
 معنوي 

القوة المميزة  
بالسرعة لعضلات  

 الذراعين 

عدد 
 1.930 0.961 - 2.25 1.642 10.125 1.125 7.875 المرات 

 ير  
 دال 

 القوة المميزة بالسرعة
 لعضلات البطن

عدد 
 1.164 8.250 0.640 7.125 المرات 

1.125

 - 1.265 1.00 
 ير  
 دال 

136.7 كغم  القوة القصوى 

5 
12.18

6 
137.62

5 
12.62

5 
0.875

 - 0.353 2.966 
دال  
 معنوي 

سرعة الاستجابة 
0.025 0.120 1.665 0.135 1.690 الثانية  الحركية

0 0.834 2.958 
دال  
 معنوي 

 2.892 0.023 0.563 0.528 9.655 0.570 9.711 الثانية  الرشاقة
دال  
 معنوي 

 1.000 0.055 0.125 0.916 1.375 0.755 1.500 سم  المرونة
 ير  
 دال 

المعالجات  

 الاحصائية 
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عدد  مطاولة القوة
 المرات 

40.87

5 2.167 43.625 1.922 
 

2.750

 - 
0.353 7.514 

دال  
 معنوي 

 ( 2.36= )7وبدرجة حرية  0.05تحت مستوى دلالة   الجدولية  Tبلغت قيمة  •
 
 

 الاختبارات القبلية والبعدية للقدرات البدنية والحركية للمجموعة الضابطة :مناقشة نتائج   4- 1- 4     

من خلال عر  وتحليهل النتهائج للمجموعهة الضههههههههههههههابطهة في الاختبهارات القبليهة والبعهديهة ظهرت لنها بهان هنهاله  فروقهاً معنوية  
سههههههرعة    القوة القصههههههوى وو    القوة المميزة بالسههههههرعة لعضههههههلات الرجلينو    القوة الانفجارية لعضههههههلات الذراعينفي اختبارات )

بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصهههال  الاختبارات البعدية، ويعزو الباحث  مطاولة القوة(و   الرشهههاقةو   الاسهههتجابة الحركية
سهههههههههبب ذل  التطور الى تعر  افراد المجموعة الضهههههههههابطة الى التدريب من قبل مدرب الفريق  وهو كنو  من التنافس مع  

م وايضا استمتاعهم بممارسة المجموعة التجريبية الذي عمل على تحسين مستوى العينة ولرغبة اللاعبين في تحسن مستواه
فيما لم تظهر فروق معنوية    الرياضهة كل ذل  سهاعد على تطوير بعض القدرات البدنية والحركية لدى المجموعة الضهابطة.

القوة المميزة بالسهههههههههرعة   القوة المميزة بالسهههههههههرعة لعضهههههههههلات الذراعين و و  القوة الانفجارية لعضهههههههههلات الرجلينفي اختبارات )
عدم تطور ذل  لعدم التركيز في أثناء وضهههع (  بين الاختبارات القبلية والبعدية، ويعزو الباحث المرونة و  لعضهههلات البطن

البرامج التههدريبيههة وتنفيههذههها على القههدرات البههدنيههة  للعبههة الكرة الطههائرة،  ذ لا يمكن اتقههان أداء المهههارات لاي فعههاليههة دون 
بها  التركيز على القدرات البدنية الخاصههههههههههة والاهتمام بها، اي ان لكل فعالية رياضههههههههههية قدرات خاصههههههههههة بها يجب الاهتمام  

 ( 18)للوصول  لى أفضل مستوى في أثناء الأداء،  ذ ان " مستوى القدرات المهارية تتطور بتطور قدراتها البدنية ".

 للقدرات المهارية للمجموعة الضابطة :  عر  وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية 4-1-5 

بعد ان فر  الباحث من اختباراته القبلية والبعدية للقدرات المهارية للمجموعة الضهههههههههههابطة عمد الى تفري  البيانات            
 ( . 11ومعالجتها احصائياً كما في جدول) 

 

 

 

 

 
، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة  علاقة بعض القدرات البدنية الخاصة بدقة أداء مهارة التصويب في كرة السلة عدي عبد الحسين كريم الربيعي،  18

 .67،ص2005ديالى، 
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 ( 11جدول ) 

 يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للقدرات المهارية للمجموعة الضابطة 

القدرات 
 المهارية

ينة 
الع

اس  
القي
دة 
وح

 

فرق  الاختبارات البعدية  الاختبارات القبلية 
الاوس
 اط
 
 فذ 

انحراف  
 الفروق 
 
 ف هه

  Tقيمة 
 المحسوبة 

دلالة 
 ±    سذ  ±    سذ  الفروق 

 الارسال

8
 

 0.744 2.625 0.916 2.375 نقطة 
0.25

0 - 
  ير دال 1.528 0.062

 نقطة  الاستقبال 
16.12

5 
3.907 

16.75

0 
3.615 

0.62

5 - 
0.744 2.376 

دال  
 معنوي 

 1.488 3.250 1.959 2.875 نقطة  الاعداد 
0.37

5 - 
  ير دال 2.046 0.517

 2.725 8.500 2.964 8.250 نقطة  الضرب الساحق
0.25

  ير دال 1.528 0.462 - 0

 2.507 4.000 1.125 1.875 نقطة  حائط الصد 
2.12

5 - 0.755 3.742 
دال  
 معنوي 

 (  2.36= )   7وبدرجة حرية    0.05المحسوبة تحت مستوى دلالة  Tبلغت قيمة  

 

 التجريبية ومناقشتها : عر  وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة 4-2

 للمجموعة التجريبية : Defict Bialtcralعر  وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات  4-2-1

للمجموعههة التجريبيههة عمههد الى   Defict  Bialtcralبعههد ان فر  البههاحههث من اختبههاراتههه القبليههة والبعههديههة لاختبههارات            
 ( . 12تفري  البيانات ومعالجتها احصائياً كما في جدول) 

 

 

 

المعالجات  

 الاحصائية 
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 ( 12جدول ) 

 للمجموعة التجريبية Defict  Bialtcralلاختبارات يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية 

اختبارات 
Defict  

Bialtcral 

ينة 
الع

اس  
القي
دة 
وح

 

فرق  الاختبارات البعدية  الاختبارات القبلية 
الاوس
 اط
 
 فذ 

انحراف  
 الفروق 
 
 ف هه

  Tقيمة 
 المحسوبة 

دلالة 
 ±    سذ  ±    سذ  الفروق 

وثب عمودي رجل 
 يسار 

8
 

 سم 
26.31

25 
7.642 

26.72

50 
6.408 

0.41

3 - 
0.170 5.384 

دال  
 معنوي 

وثب عمودي رجل 
 يمين 

 سم 
26.52

50 

11.10

6 

26.83

75 
11.236 

0.31

2 - 
0.097

3 
10.591 

دال  
 معنوي 

وثب عمودي 
 بالرجلين 

 سم 
27.71

2 
8.166 

28.50

00 
4.720 

0.78

8 - 
0.620 14.346 

دال  
 معنوي 

  Defictمقدار 
24.60 سم  بالوثب العمودي

0 8.799 24.72

50 7.959 0.12

5 - 
0.015

6 
3.327 

دال  
 معنوي 

وثب افقي رجل 
 يسار 

168.8 سم 

75 
15.30

1 
171.5

00 16.239 
2.62

5 - 1.117 6.251 
دال  
 معنوي 

وثب افقي رجل 
 يمين 

167.2 سم 

50 7.066 170.2

50 7.225 
3.00

0 - 0.755 11.225 
دال  
 معنوي 

وثب افقي 
187.7 سم  بالرجلين 

50 
12.23

2 
191.0

00 12.961 3.25

0 - 0.886 10.375 
دال  
 معنوي 

  Defictمقدار 
 بالوثب الافقي 

148.3 سم 

75 
12.72

7 
153.0

00 12.671 
4.62

5 - 6.345 5.061 
دال  
 معنوي 

رمي كرة طبية  
 بذرا  اليسار 

 0.827 7.426 0.754 6.981 متر 
0.44

5 - 0.232 5.405 
دال  
 معنوي 

المعالجات  

 الاحصائية 
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رمي كرة طبية  
 بذرا  اليمين 

10.26 متر 

2 0.667 10.84

0 0.436 
0.57

7 - 0.030 53.398 
دال  
 معنوي 

رمي كرة طبية  
 بالذراعين 

 0.744 8.530 0.759 7.950 متر 
0.58

0 - 0.064 25.576 
دال  
 معنوي 

  Defictمقدر 
Bialtcral  0.44 0.670 9.736 0.675 9.293 متر  للذراعين

2 - 0.197 6.322 
دال  
 معنوي 

 (  2.36= )   7وبدرجة حرية    0.05المحسوبة تحت مستوى دلالة  Tبلغت قيمة  

 للمجموعة التجريبية : Defict Bialtcralالاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات مناقشة نتائج  4-2-2

من خلال عر  وتحليهل النتهائج للمجموعهة التجريبيهة في الاختبهارات القبليهة والبعهديهة ظهرت لنها بهان هنهاله  فروقهاً  
معنوية في كافة  الاختبارات القبلية والبعدية ولصههههههههههههال  الاختبارات البعدية، ويعزو الباحث سههههههههههههبب ذل  التطور الى طبيعة  

مده الباحث والذي ادى الى تطوير القدرات العضهههههههههههلية بشهههههههههههكل متوا ن  ذ تم  منهج تمرينات المقاومات المتغيرة   والذي اعت
 Defictتلافي بعض حالات الضههههع  للعضههههلات  ير العاملة وتعزيز القدرات للعضههههلات العاملة وهذا ولد تخفيفاً من حدة 

Bialtcral   سهههههههوى للذراعين و للرجلين بالقفز العمودي والوثب الافقي وهذا تأكيد على نجاح المنهج للهدف الذي وضهههههههع من
اذ تم اسهههتخدام احمال تدريبية مناسهههبة لافراد العينة مع التدرج في الحمل التدريبي الذي كان له فاعلية جيد في تطور  اجلة، 

مسهههههتواهم "اذ ان لاسهههههتخدام الحمل التدريبي المناسهههههب لقدرات الرياضهههههي هي الشهههههيء المهم والوحيد والضهههههروري في العملية 
  .(19)التدريبية مناسبة للجهد المبذول"التدريبية كما كانت فترات الراحة في الوحدات 

 

 عر  وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للقدرات البدنية والحركية للمجموعة التجريبية : 4-2-3

بعد ان فر  الباحث من اختباراته القبلية والبعدية للقدرات البدنية والحركية للمجموعة التجريبية عمد الى تفري  البيانات  
 ( . 13ومعالجتها احصائياً كما في جدول) 

 

 

 

 

 
  بغداد   لأندية  الطائرة  بالكرة  الممارسيين اللاعبين  لدء   السياحق  الارسيال  ودقة  سيرعة في  وت ثيرها  الخاصية  العضيلية  القوة  لتطوير تدريبي  منهج  محمود،   شياكر  خالد-1

 .78،  ص2007بغداد،   جامعة-  الرياضية التربية  كلية  ،   دكتوراة  اطروحة  للشباب، 
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 ( 13جدول ) 

 يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للقدرات البدنية والحركية للمجموعة التجريبية 

القدرات 
البدنية  
 والحركية

ينة 
الع

اس  
القي
دة 
وح

 

فرق  الاختبارات البعدية  الاختبارات القبلية 
الاوس
 اط
 
 فذ 

انحراف  
 الفروق 
 
 ف هه

  Tقيمة 
 المحسوبة 

دلالة 
 ±    سذ  ±    سذ  الفروق 

القوة الانفجارية  
 لعضلات الرجلين 

8
 

 سم 
172.6

25 
6.588 

188.00

0 
6.886 

15.37

5 - 
4.838 8.988 

دال  
 معنوي 

القوة الانفجارية  
 لعضلات الذراعين 

 0.228 4.680 0.252 4.471 متر 
0.208

 - 
0.059 9.983 

دال  
 معنوي 

القوة المميزة  
بالسرعة لعضلات  

 الرجلين 
 سم 

509.1

25 

69.83

5 
534.12

5 

71.49

3 

25.00

0 - 
2.329 30.349 

دال  
 معنوي 

القوة المميزة  
بالسرعة لعضلات  

 الذراعين 

عدد 
 1.164 13.250 0.755 7.500 المرات 

5.750

 - 1.488 10.929 
دال  
 معنوي 

 القوة المميزة بالسرعة
 لعضلات البطن

عدد 
 0.640 10.125 0.755 7.000 المرات 

3.125

 - 0.640 13.792 
دال  
 معنوي 

138.2 كغم  القوة القصوى 

50 4.713 155.25

0 5.063 
17.00

0 - 1.195 40.229 
دال  
 معنوي 

سرعة الاستجابة 
 الحركية

 14.731 0.14 0.077 0.129 1.627 0.128 1.705 الثانية 
دال  
 معنوي 

 8.893 0.337 1.060 0.479 8.755 0.503 9.815 الثانية  الرشاقة
دال  
 معنوي 

 1.035 2.250 0.707 1.375 سم  المرونة
0.875

 - 3.53 7.000 
دال  
 معنوي 

المعالجات  

 الاحصائية 
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 مطاولة القوة
عدد 
 المرات 

41.37

5 3.583 47.750 3.240 
6.375

 - 0.517 34.840 
دال  
 معنوي 

 ( 2.36= )7وبدرجة حرية  0.05الجدولية  تحت مستوى دلالة   Tبلغت قيمة  •
 

 

 

 

 الاختبارات القبلية والبعدية للقدرات البدنية والحركية للمجموعة التجريبية :مناقشة نتائج  4-2-4

من خلال عر  النتههائج للمجموعههة التجريبيههة وتحليلههها في الاختبههارات القبليههة والبعههديههة ظهرت لنهها بههان هنههالهه  فروقههاً      
معنوية في  كافة الاختبارات القبلية والبعدية ولصهههههههههههال  الاختبارات البعدية، ويعزو الباحث سهههههههههههبب ذل  التطور الى طبيعة  

الى تطوير القوة الانفجارية لعضههههههلات الرجلين والذراعين فضههههههلًا عن تطوير القوة   تمرينات المقاومات المتغيرة   والتي ادت 
المميزة بالسههههههرعة والقوة القصههههههوى لعموم الجسههههههم وتطوير سههههههرعة الاسههههههتجابة الحركية ، وان طبيعة المنهج لم تقتصههههههر على  

سهههتجابة الحركية والرشهههاقة الجانب البدني  ذ شهههملت القدرات الحركية فنلاحظ تطور قد حصهههل ايضهههاً في صهههفات سهههرعة الا
( اسهبوعاً وطبيعة الوحدات التدريبية من حيث الحجم قد سهاهمت في تطوير مطاولة 8والمرونة ،وان اسهتمرار المنهج لمدة )

القوة . ذ أءعدذ المنهج بشهههههكل دقيق اعتماداً على الدراسهههههات والبحو  والمصهههههادر الحديثة وعلى براء الخبراء والمختصهههههين في 
ياضههههههههي،  ذ تم اسههههههههتخدام أحمال تدريبية مناسههههههههبة لأفراد عينة البحث، كما كانت مدد الراحة بين التكرارات وبين  التدريب الر 

  (20)المجموعات مناسبة للجهد المبذول، " ذ يجب مراعاة مدة الراحة بين التمارين والمجموعات"

 عر  وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للقدرات المهارية للمجموعة التجريبية : 4-2-5

بعهد ان فر  البهاحهث من اختبهاراتهه القبليهة والبعهديهة للقهدرات المههاريهة للمجموعهة التجريبيهة عمهد الى تفري  البيهانهات            
 ( . 14ومعالجتها احصائياً كما في جدول) 

 

 

 

 

 
 .84، ص. 2001كمال جميل الربض، التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرين ، الجامعة الاردنية ، عمان ،  -1
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 ( 14جدول ) 

 يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للقدرات المهارية للمجموعة التجريبية 

القدرات 
 المهارية

ينة 
الع

اس  
القي
دة 
وح

 

فرق  الاختبارات البعدية  الاختبارات القبلية 
الاوس
 اط
 
 فذ 

انحراف  
 الفروق 
 
 ف هه

  Tقيمة 
 المحسوبة 

دلالة 
 ±    سذ  ±    سذ  الفروق 

 الارسال

8
 

 0.267 3.500 0.250 2.250 نقطة 
1.25

0 - 
0.462 7.638 

دال  
 معنوي 

 نقطة  الاستقبال 
13.87

5 
4.642 

18.50

0 
2.507 

4.62

5 - 
0.236 5.624 

دال  
 معنوي 

 1.069 5.500 2.070 3.500 نقطة  الاعداد 
2.00

0 - 
1.309 4.320 

دال  
 معنوي 

12.62 3.284 6.250 نقطة  الضرب الساحق

5 2.774 
6.37

5 - 1.995 9.036 
دال  
 معنوي 

5.37 1.885 7.125 0.886 1.750 نقطة  حائط الصد 

5 - 1.767 8.600 
دال  
 معنوي 

 (  2.36= )   7وبدرجة حرية    0.05المحسوبة تحت مستوى دلالة  Tبلغت قيمة  

 

 الاختبارات القبلية والبعدية القدرات المهارية للمجموعة التجريبية :مناقشة نتائج  4-2-6

من خلال عر  وتحليل النتائج للمجموعة التجريبية في الاختبارات القبلية والبعدية ظهرت لنا بان هنال  فروقاً معنوية في 
كافة الاختبارات القبلية والبعدية ولصهههههههههههال  الاختبارات البعدية، يعزو الباحث سهههههههههههبب التطور الحاصهههههههههههل بالقدرات المهارية 

سههال ،الاسههتقبال ،الاعداد ، الضههرب السههاحق ، حائط الصههد ( يعود الى طبيعة المنهج  الاسههاسههية بلعبة الكرة الطائرة ) الار 
الذي اعده الباحث والذي لم يقتصهههههههههههر على الجانب البدني والحركي بل تعداة الى تطوير القدرات المهارية والخططية  ذ ان 

رة الحهديثهة وان اعتمهاد المههارات على القهدرات التكهامهل بين مكونهات الاعهداد البهدني والمههاري يعهد مهمهاً في لعبهة الكرة الطهائ
البدنية والحركية اذا ما اعدت بشهههههههكل علمي و مدروس سهههههههوف تسهههههههاهم حتماً في تطوير القدرات المهارية وهذا ما حصهههههههل 

 للمجموعة التجريبية  

المعالجات  

 الاحصائية 
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 ذ "ان تطور المهارات الاسهههاسهههية هو نتيجة لاسهههتخدام التمرينات المقاومات المتغيرة  ،  ذ هناك رابط وثيق بين المهارات   
  (21)والتمارين البدنية التي يكتسبها اللاعب خلال عملية التدريب".

كما ان "القدرات البدنية  حدى العوامل المهمة التي يتأسههس عليها نجاح الأداء للوصههول  لى المسههتويات الرياضههية وان      
 ( 22)التنمية وترقية هذه القدرات الخاصة ترتبط ارتباطاً وثيقاً بعملية تنمية المهارات الحركية ".

 

 الضابطة والتجريبية ومناقشتها:   البعدية للمجموعتينعر  وتحليل نتائج الاختبارات  4-3

 للمجموعتين الضابطة والتجريبية :  Defict Bilateralعر  وتحليل نتائج اختبارات  4-3-1

بعهد ان فر  البهاحهث من اختبهاراتهه البعهديهة للقهدرات الحركيهة  للمجموعتين الضهههههههههههههههابطهة والتجريبيهة عمهد الى تفري  البيهانهات   
 ( . 15ومعالجتها احصائياً كما في جدول) 

 (  15جدول )  

 للمجموعة الضابطة والتجريبية  Defict Bialtcralيبين نتائج الاختبارات البعدية 

 

Defict Bialtcral 
ينة 
الع

اس  
القي
دة 
وح

 
المجموعة 
 الضابطة 

المجموعة 
  Tقيمة  التجريبية 

رية المحسوبة 
الح
جة 
در

 

  Tقيمة 
الجدولي
ة تحت 
مستوى  
0.05 

دلالة 
 الفروق 

 ±    سذ  ±    سذ 

وثب عمودي رجل 
 يسار 

1
6

 

 سم 
25.66

25 

15.94

5 

26.72

50 
6.408 1.749 

1
4

 2
.1

4
 

 ير  
 دال 

وثب عمودي رجل 
 يمين 

 سم 
26.31

25 

14.28

7 

26.83

75 

11.23

6 
0.817 

 ير  
 دال  

وثب عمودي 
 بالرجلين 

 سم 
27.52

50 
7.941 

28.50

00 
4.720 2.985 

دال  
 معنوي 

 
 .42، ص1991: الموصول، مطبعة التعليم العالي  تعليم وتدريب الملاكمةمحمد عبد الله وآخرون،    1
مجلهههههههههههة التربيهههههههههههة الرياضهههههههههههية، العلاقهههههههههههة بهههههههههههين مركهههههههههههز الهههههههههههتحكم ومسهههههههههههتوى الأداء المههههههههههههاري للاعبهههههههههههي كهههههههههههرة القهههههههههههدم،  بهههههههههههراهيم مجهههههههههههدي صهههههههههههال  ،   2

 .3،ص1998، 21جامعة الزقاقيق، العدد 

 

المعالجات  

 الاحصائية 
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  Defictمقدار 
 بالوثب العمودي

24.45 سم 

00 
24.36

6 
24.72

50 7.959 0.303 
 ير  
 دال 

وثب افقي رجل 
 يسار 

166.0 سم 

00 
33.01

5 
171.5

00 
16.23

9 0.423 
 ير  
 دال 

وثب افقي رجل 
169.3 سم  يمين 

75 8.634 170.2

50 7.225 0.220 
 ير  
 دال 

وثب افقي 
 بالرجلين 

192.7 سم 

50 9.794 191.0

00 
12.96

1 0.305 
 ير  
 دال 

  Defictمقدار 
 بالوثب الافقي 

142.6 سم 

25 
33.55

5 
153.0

00 
12.67

1 0.818 
 ير  
 دال 

رمي كرة طبية  
 0.078 0.827 7.426 2.311 7.358 متر  بذرا  اليسار 

 ير  
 دال 

رمي كرة طبية  
 بذرا  اليمين 

10.84 متر 

2 0.619 10.84

0 0.643 0.008 
 ير  
 دال 

رمي كرة طبية  
 بالذراعين 

 1.340 0.744 8.530 1.257 9.222 متر 
 ير  
 دال 

  Defictمقدر 
Bialtcral 
 للذراعين 

 0.815 0.670 9.736 2.541 8.978 متر 
 ير  
 دال 

 

 

 للمجموعتين الضابطة والتجريبية:  Defict Bialtcralالاختبارات البعدية مناقشة نتائج  4-3-2

( عن وجود فرق معنوي في الوثب العمودي بين المجموعتين التجريبية  15اظهرت النتائج التي عرضهت في جدول )       
والضهههههابطة ولصهههههال  المجموعة التجريبية، ويعزو الباحث ظهور نتيجة الدلالة المعنوية للوثب العمودي للرجلين الى اتفاقها  

الوثب العمودي للرجلين مهماً في مهارات حائط الصههههههههههد والضههههههههههرب السههههههههههاحق  مع طبيعة المهارات في الكرة الطائرة اذ يعد 
 . والارسال الطائر
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من " عائشهههة مصهههطفى " و " محمود حمدي " بأنه " كلما تحسهههن الوثب العمودي أدى ذل   لى تحسهههن   اذ تشهههير  كل     
 ( 23)في مهارات الضرب الساحق والإرسال وحائط الصد وجميع مهارات الكرة الطائرة " 

وثب العمودي لرجل اليسار و الوثب ( تبين وجود فروق  ير معنوية في ) ال15ومن خلال النتائج التي ظهرت في جدول )
بهالوثهب العمودي و الوثهب الافقي لرجهل اليسههههههههههههههار و الوثهب الافقي لرجهل اليمين و   Defictالعمودي لرجهل اليمين و مقهدار  
بالوثب الافقي ورمي الكرة الطبية بذرا  اليسههههههار و رمي الكرة الطبية بذرا  اليمين و   Defictالوثب الافقي بالرجلين  ومقدار 

للهذراعين ( ويعزو البهاحهث سههههههههههههههبهب كون ا لهب النتهائج   ير دالهة    Defict  Bialtcralرمي الكرة الطبيهة بهالهذراعين و مقهدر  
احصههههههههائياً على الر م من وجود فروق ظاهرية في طبيعة الاوسههههههههاط الحسههههههههابية ، ان عدم ظهور الفروق  ير المعنوية بين  

وسههههههههههطاتها  المجموعتين التجريبية والظابطة قد يعزى الى تشههههههههههتت نتائج افراد المجموعتين كما اثر في تشههههههههههتت القيم عن مت
للرجلين او للذراعين يحتاج الى وقت تدريبي    Defict  Bialtcralالحسهههابية وبالتالي اثر على النتيجة المعنوية احصهههائياً .وان 

اكثر من الوقت الذي اعتمد في التجربة وباعتقاد الباحث ان اسهههههههتمرار المنهج لمدة اطول سهههههههوف يسهههههههاهم في التخفيف من  
. اذ ان تمرينات المقاومات المتغيرة   العامل المسهههههههتقل للباحث بنيت على وفق قدرات عينة البحث  Defict  Bialtcralحدة 

كانت متزامنة مع بناء القدرات المهارية والخططية في مرحلة الاعداد الخاص ، ولو كان هنال  تدريباً تخصههههههههصههههههههياً لأمكن  
" اتقهان التكنيه  الجيهد والخبرات الحركيهة المتطورة للاعبين يجري من خلال البهدء بعمليهات  من احهدا  التطور اللا م ، اذ ان

 (24)التدريب الشامل من الاعمار المبكرة باستعمال الطرق العلمية والتدريبية الحديثة ".

 عر  وتحليل نتائج اختبارات القدرات البدنية والحركية للمجموعتين الضابطة والتجريبية :  4-3-3

بعهد ان فر  البهاحهث من اختبهاراتهه البعهديهة للقهدرات البهدنيهة والحركيهة  للمجموعتين الضههههههههههههههابطهة والتجريبيهة عمهد الى تفري      
 ( .16البيانات ومعالجتها احصائياً كما في جدول)

 

 

 

 

 

 
 .165ميادة تحسين ، مصدر سبق ذكرة ، ص  23

 –مقارنههههههههههة الإمكانهههههههههههات الحركيههههههههههة وبعهههههههههههض عناصههههههههههر اللياقهههههههههههة البدنيههههههههههة للاعبهههههههههههي كههههههههههرة القهههههههههههدم لههههههههههؤي  هههههههههههانم سههههههههههعيد ، وبخهههههههههههرون،  -  1
، فههههههههههههي وقههههههههههههائع المههههههههههههؤتمر العلمههههههههههههي الثالههههههههههههث لكليههههههههههههات التربيههههههههههههة سههههههههههههنة لمحافظههههههههههههة نينههههههههههههوى  22-19-18-16-15-13ذوي الأعمههههههههههههار 

 .315،ص1987الرياضية، جامعة الموصل، 
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 (16جدول )

 يبين نتائج الاختبارات البعدية القدرات البدنية والحركية للمجموعتين الضابطة والتجريبية 

 

 القدرات 
 البدنية والحركية  

ينة 
الع

اس  
القي
دة 
وح

 

المجموعة 
 الضابطة 

المجموعة 
  Tقيمة  التجريبية 

رية المحسوبة 
الح
جة 
در

 

  Tقيمة 
الجدولي
ة تحت 
مستوى  
0.05 

دلالة 
 الفروق 

 ±    سذ  ±    سذ 

القوة الانفجارية  
 لعضلات الرجلين 

1
6

 

 سم 
179.7

50 

12.13

9 

188.0

00 
6.886 1.672 

1
4

 2
.1

4
 

 ير  
 دال 

القوة الانفجارية  
 لعضلات الذراعين 

 1.565 0.228 4.680 0.338 4.453 متر 
 ير  
 دال 

القوة المميزة  
بالسرعة لعضلات  

 الرجلين 
 سم 

548.2

50 

82.97

1 

534.1

25 

71.49

3 
0.365 

 ير  
 دال 

القوة المميزة  
بالسرعة لعضلات  

 الذراعين 
10.12 عدد المرات 

5 1.642 13.25

0 1.164 4.390 
دال  
 معنوي 

 القوة المميزة بالسرعة
10.12 1.164 8.250 عدد المرات  لعضلات البطن

5 0.640 3.989 
دال  
 معنوي 

137.6 كغم  القوة القصوى 

25 
12.62

5 
155.2

50 5.063 3.665 
دال  
 معنوي 

سرعة الاستجابة 
 الحركية

 0.600 0.129 1.627 0.120 1.665 الثانية 
 ير  
 دال 

 3.567 0.479 8.755 0.528 9.655 الثانية  الرشاقة
دال  
 معنوي 

 1.790 1.035 2.250 0.916 1.375 سم  المرونة
 ير  
 دال 

المعالجات  

 الاحصائية 
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43.62 عدد المرات  مطاولة القوة

5 1.922 47.75

0 3.240 3.097 
دال  
 معنوي 

 

 

 

 

 

 الاختبارات البعدية القدرات البدنية والحركية للمجموعتين الضابطة والتجريبية: مناقشة نتائج  4-3-4

( عن وجود فروق معنوية في القدرات البدنية والحركية بين المجموعتين  16اظهرت النتائج التي عرضت في جدول )       
التجريبية والضههههابطة ولصههههال  المجموعة التجريبية، ويعزو الباحث سههههبب التطور الحاصههههل الى طبيعة المنهج الذي اعتمدة  

وطبيعة التموج   عن تطوير صههفة الرشههاقة ، اذ ان التمرينات التي وضههعت على تطوير القوة القصههوى ومطاولة القوة فضههلًا 
في الجرعات التدريبية واعتماد الاسههلوب العلمي قد سههاهمت في تطوير مكونات القدرات العضههلية فضههلًا عن صههفة الرشههاقة 

، اذ اشهههارمفتي حماد " الى أن الرشهههاقة  تعهههههههههههههههههد اكثر المكونات البدنية أهمية بالنسهههبة  التي تعد صهههفة كلية للقدرات الحركية 
وان " تدريب القوة (25)للانشههههههطة الرياضههههههية التي تتطلب تغيراً في اتجاهات الجسههههههم وأوضههههههاعه في الهواء أو على الار  " 

و يذكر )محمد صهبحي حسهانين (: " انة يجب  26)بالتمارين العامة يوجة الى تقوية مجمل العضهلات والمجاميع العضهلية ".
ان يتميز العمل بمطاولة القوة بالقدرة على التكرار لاكبر عدد ممكن كذل  المحافظة على مسهههههههههتوى الاداء خلال اسهههههههههتمرار  

(  16اظهرت النتائج التي عرضههت في جدول ) 27)المباراة او المنافسههة والجها  العصههبي يقع علية العبء الاكبر من القوة".
عن عدم وجود فروق معنوية في القدرات البدنية والحركية بين المجموعتين التجريبية والضههههههههابطة ، ويعزو الباحث ذل  الى 
ان المجموعتين التجريبية والضهههههههابطة كانت تتدرب بأسهههههههلوب واحد باسهههههههتثناء العامل المسهههههههتقل المتمثل لتمرينات المقاومات 

متغيرة   التي تخصصت بة المجموعة التدريبية وهذا لم يكن عاملًاسلبياً في تطوير بعض القدرات البدنية وخصوصاً القوة ال
الانفجارية للرجلين والذراعين والتي يعد انتاجها لحظياً كما سهههاهمت طبيعة التمرينات المهارية والخططية في تطوير صهههفتي  

وعهدم وجود الفروق المعنويهة لايهدلهل على حهالهة ضههههههههههههههع  للمجموعتين التجريبيهة  المرونهة وسههههههههههههههرعهة الاسههههههههههههههتجهابهة الحركيهة ، 
 والضابطة بل على العكس تطور واض  ظهر جلياً بين الاختبارات القبلية والبعدية . 

 

ــي هبــــرا،يم حمــــاد،  25 - ، دار الفكــــر العربــــي، القــــا،رة، 2، قالتــــدريب الريالــــي الحــــديي توقــــيق وتقبيــــ  وقيــــادةمفتــ

 .112،ص 2001
 

 . 189، ص 1990،بغداد ،مطابع التعليم العالي ،  2:عبد علي نصيف ،ط  اصول التدريب  هارة،  26
 .122، ص 2001المصدر سبق ذكره ،   مفتي إبراهيم حماد،  27
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 للقدرات المهارية للمجموعتين الضابطة والتجريبية :  الاختبارات البعديةعر  وتحليل نتائج  4-3-5

بعد ان فر  الباحث من اختباراته البعدية للقدرات المهارية للمجموعتين الضابطة والتجريبية عمد الى تفري  البيانات 
 ( .17ومعالجتها احصائياً كما في جدول)

 (17جدول )

 للمجموعة الضابطة والتجريبية  المهاريةيبين نتائج الاختبارات البعدية القدرات 

 

 القدرات 
 المهارة 

ينة 
الع

اس  
القي
دة 
وح

 

المجموعة 
 الضابطة 

المجموعة 
  Tقيمة  التجريبية 

رية المحسوبة 
الح
جة 
در

 

  Tقيمة 
الجدولي
ة تحت 
مستوى  
0.05 

دلالة 
 الفروق 

 ±    سذ  ±    سذ 

 الارسال

1
6

 

 2.333 0.755 3.500 0.744 2.625 نقطة 

1
4

 2
.1

4
 

دال  
 معنوي 

 نقطة  الاستقبال 
16.75

0 
3.615 

18.50

0 
2.507 1.125 

 ير  
 دال 

 3.473 1.069 5.500 1.488 3.250 نقطة  الاعداد 
دال  
 معنوي 

12.62 2.725 8.500 نقطة  الضرب الساحق

5 2.774 3.000 
دال  
 معنوي 

 2.818 1.885 7.125 2.507 4.000 نقطة  حائط الصد 
دال  
 معنوي 

 

 الاختبارات البعدية للقدرات المهارية للمجموعتين الضابطة والتجريبيةمناقشة نتائج  4-3-6

( عن وجود فروق معنويههة في القههدرات المهههاريههة بين المجموعتين  17اظهرت النتههائج التي عرضههههههههههههههههت في جههدول )      
التجريبية والضهابطة ولصهال  المجموعة التجريبية،ويعزو الباحث ظهورا لب النتائج ذات الدلالة المعنوية الى طبيعة المنهج  

طوات علمية مدروسههههههههههههة شههههههههههههمل تمارين المتحايلة  في فنون اللعبة  التدريبي المتبع من الباحث والذي وضههههههههههههع على وفق خ
المهارية والخططية مما ادى الى التطور الواضههههههههه  للمجموعة التجريبية على حسهههههههههاب المجموعة الضهههههههههابطة . ان تمرينات  

المعالجات  

 الاحصائية 
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المقاومات المتغيرة   سهههههههاهمت بشهههههههكل كبير في تطوير ا لب المهارات الاسهههههههاسهههههههية في الكرة الطائرة وهو جل مايرمي الية 
 ذ لا يمكن اتقان أداء المهارات لاي فعالية دون التركيز والاهتمام على القدرات البدنية الخاصههههههههة بها،   مدربو الكرة الطائرة

اي ان لكل فعالية رياضههههههية قدرات خاصههههههة بها يجب الاهتمام بها للوصههههههول  لى أفضههههههل مسههههههتوى في أثناء الأداء،  ذ ان " 
 يهادة الى ان هنهاك ارتبهاط وثيق بين المههارات والمتطلبهات  (  28)مسههههههههههههههتوى القهدرات المههاريهة تتطور بتطور قهدراتهها البهدنيهة ".

  29)البدنية في كل نشاط.

وان التطور الحاصههههل في المهارات تم من خلال التدريب على تل  المهارة بشههههكل مسههههتمر في حين ان تحسههههن مسههههتوى     
اما سههبب                                        ( 30)التدريبات البدنية  ما هو الا عامل مسههاعد في تطوير تل  المهارات.

ظهور الدلالة  ير المعنوية لمهارة الاسهههههههههههتقبال اذ انها لاتتأثر بشهههههههههههكل كبير بتمرينات المقاومات المتغيرة   بل تعتمد على  
خصههائد عصههبية وعضههلية ويتدخل جانب سههرعة رد الفعل والسههرعة الحركية والانتقالية كعامل مهم في هذة المهارة ، وان 

 د حصل تطوراً متوا ناً في هذة المهارة وذل  لم يظهر الفرق الاحصائي المجموعتين التجريبية والضابطة ق

                   

                          

  

 

 

 
 .67،صمصدر سبق ذكره عدي عبد الحسين كريم الربيعي،  28

 .19،ص1998والأوفست، جامعة الإسكندرية،  ة، مقبعة الانتصار للقباعقواعد وأسس التدريب وتقبيقاتهأمر الله البساقي ،   29 -
 .181، صمصدر سبق ذكره  ،راضي  صالح   30
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 الاستنتاجات والتوصيات : -5

 الاستنتاجات : 5-1

فهههههههههههي ضهههههههههههوء النتهههههههههههائج التهههههههههههي حصهههههههههههل عليهههههههههههها الباحهههههههههههث مهههههههههههن خهههههههههههلال التجربهههههههههههة الميدانيهههههههههههة واسهههههههههههتعماله للاسهههههههههههاليب 
 الاحصائية الاكثر ملاءمة والتي استعملت في تحليل النتائج تم التوصل  لى الاستنتاجات الاتية:

 

سههههههههههههههاهمت تمرينهههههههههههههههات المقاومهههههههههههههههات المتغيههههههههههههههرة   المتحايلهههههههههههههههة  فهههههههههههههههي تطههههههههههههههوير ا لهههههههههههههههب القهههههههههههههههدرات البدنيهههههههههههههههة  .1
 والحركية لعينة البحث . 

كههههههههههههان مههههههههههههن اثههههههههههههر تمرينههههههههههههات المقاومههههههههههههات المتغيههههههههههههرة   المتحايلههههههههههههة  وتطههههههههههههور القههههههههههههدرات البدنيههههههههههههة والحركيههههههههههههة  .2
 تطور في القدرات المهارية لعينة البحث . 

 Defictقصهههههههههر مهههههههههدة المهههههههههنهج وادخالهههههههههة فهههههههههي مرحلهههههههههة الاعهههههههههداد الخهههههههههاص لهههههههههم يسههههههههههم فهههههههههي التخفيهههههههههف مهههههههههن  .3
Bialtcral . للرجلين في القفز العمودي للرجلين وتطور بعض القدرات البدنية والحركية 

ضهههههههههههههبط المههههههههههههههنهج التههههههههههههههدريبي للمجموعههههههههههههههة الضههههههههههههههابطة مسههههههههههههههتثنين منههههههههههههههة المتغيههههههههههههههر المسههههههههههههههتقل للمجموعههههههههههههههة  .4
 التجريبية ساهم في تطور ا لب القدرات البدنية والمهارية . 

التطههههههههههور المتههههههههههزامن للمجموعههههههههههات العضههههههههههلية يسههههههههههاهم فههههههههههي الههههههههههتخلد او التخفيههههههههههف مههههههههههن حههههههههههدة العضههههههههههلات  .5
 المضادة .

تطههههههههههههور التوافههههههههههههق العصههههههههههههبي العضههههههههههههلي كنتيجههههههههههههة مههههههههههههن تههههههههههههدريبات المقاومههههههههههههات المتغيههههههههههههرة   سههههههههههههاهم فهههههههههههههي  .6
 . Defict Bialtcralالتخفيف من حدة 

كهههههههههان لتنهههههههههو  تمرينهههههههههات المقاومهههههههههات المتغيهههههههههرة   واختيهههههههههار الشهههههههههدد التدريبيهههههههههة الملائمهههههههههة الاثهههههههههر فهههههههههي تطهههههههههوير  .7
 والمهارية .القدرات البدنية والحركية 
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 التوصيات : 5-2

    Defictالاسهههههههههههههتفادة مهههههههههههههن مهههههههههههههنهج تمرينهههههههههههههات المقاومهههههههههههههات المتغيهههههههههههههرة   المتحايلهههههههههههههة  فهههههههههههههي التخفيهههههههههههههف مهههههههههههههن حهههههههههههههدة 
Bialtcral . للرجلين والذرعين 

اعتمهههههههههههاد المهههههههههههنهج المعهههههههههههد فهههههههههههي الجانهههههههههههب المههههههههههههاري والخططهههههههههههي وتمرينهههههههههههات المقاومهههههههههههات المتغيهههههههههههرة   فهههههههههههي  .1
 تطوير القدرات البدنية والحركية والمهارية للاعبي الكرة الطائرة . 

يجهههههههههههب التأكيهههههههههههد علهههههههههههى اطالهههههههههههة مهههههههههههدة  Defict Bialtcralللاسههههههههههتفادة القصهههههههههههوى مهههههههههههن التخفيهههههههههههف مهههههههههههن حههههههههههدة  .2
 المنهج التدريبي بما يتلاءم وطبيعة القدرات الخاصة بالاعبين . 

ضههههههههههرورة اجههههههههههراء التمرينههههههههههات التمهيديههههههههههة فههههههههههي مرحلههههههههههة الاعههههههههههداد العههههههههههام لتطههههههههههوير القههههههههههوة العضههههههههههلية العامههههههههههة  .3
قبهههههههههل البهههههههههدء بتنفيهههههههههذ تمرينهههههههههات المقاومهههههههههات المتغيهههههههههرة   المتحايلهههههههههة  لتنميهههههههههة المطاولهههههههههة اللاكسهههههههههجينية والقهههههههههوة 

 الانفجارية في مرحلة الاعداد الخاص . 

بطرائهههههههههههههق تهههههههههههههدريب المتحايلهههههههههههههة   Defict Bialtcralضهههههههههههههرورة اجهههههههههههههراء ابحههههههههههههها  جديهههههههههههههدة تتعلهههههههههههههق بموضهههههههههههههو   .4
 وبمدد تدريبية مختلفة .

وفاعليةاتهههههههههههة فهههههههههههي القهههههههههههدرات البدنيهههههههههههة  Defict Bialtcralضهههههههههههرورة اجهههههههههههراء ابحههههههههههها  اخهههههههههههرى علهههههههههههى موضهههههههههههو   .5
 والمهارية على عينات من اللاعبات والفئات العمرية الاخرى .
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 اولًا: المصادر العربية :

العلاقههههههههههههة بههههههههههههين مركههههههههههههز الههههههههههههتحكم ومسههههههههههههتوى الأداء المهههههههههههههاري للاعبههههههههههههي كههههههههههههرة   بههههههههههههراهيم مجههههههههههههدي صههههههههههههال  ، (1
 .1998، 21القدم، مجلة التربية الرياضية، جامعة الزقاقيق، العدد 

، القههههههههههاهرة  1أبهههههههههو العههههههههههلا احمهههههههههد عبههههههههههد الفتهههههههههاح ، احمههههههههههد نصهههههههههر الههههههههههدين : فسهههههههههيولوجيا اللياقههههههههههة البدنيهههههههههة ، ط (2
 ..1993: دار الفكر العربي ،

أمهههههههههههر   البسهههههههههههاطي ، قواعهههههههههههد وأسهههههههههههس التهههههههههههدريب وتطبيقاتهههههههههههه، مطبعهههههههههههة الانتصهههههههههههار للطباعهههههههههههة والأوفسهههههههههههت،  (3
 .1998جامعة الإسكندرية، 

حسهههههههههههههين سهههههههههههههبهان صهههههههههههههخي : مهههههههههههههنهج تهههههههههههههدريبي لتطهههههههههههههوير  مهههههههههههههن ودقهههههههههههههة التوقهههههههههههههع اوالاسهههههههههههههتجابة الحركيهههههههههههههة  (4
وتأثيرههههههههههها فههههههههههي دقههههههههههة بعههههههههههض المهههههههههههارات الاسلسههههههههههية للاعبههههههههههي الكههههههههههرة الطههههههههههائرة ، اطروحههههههههههة دكتههههههههههوراة ، كليههههههههههة 

 . 2006جامعة بغداد ،  التربية الرياضية ،
خالهههههههههد شهههههههههاكر محمهههههههههود، مهههههههههنهج تهههههههههدريبي لتطهههههههههوير القهههههههههوة العضهههههههههلية الخاصهههههههههة وتأثيرهههههههههها فهههههههههي سهههههههههرعة ودقهههههههههة  (5

الارسهههههههههههال السهههههههههههاحق لهههههههههههدى اللاعبهههههههههههين الممارسهههههههههههين بهههههههههههالكرة الطهههههههههههائرة لأنديهههههههههههة بغهههههههههههداد للشهههههههههههباب، اطروحهههههههههههة 
 .2007جامعة بغداد،-دكتوراة ، كلية التربية الرياضية 

، طلبهههههههههههة التربيهههههههههههة 1900دليهههههههههههل المعلهههههههههههم والمهههههههههههدرب واللاعهههههههههههب،  -دالتهههههههههههي وديهههههههههههع جهههههههههههورج، الكهههههههههههرة الطهههههههههههائرة (6
 الرياضية، جامعة الاسكندرية.

تههههههههأثير التههههههههدريب بأحمههههههههال مختلفههههههههة الشههههههههدة فههههههههي تطههههههههوير مسههههههههتوى  سهههههههههاد قاسههههههههم سههههههههعيد أحمههههههههد المرسههههههههومي ، (7
بعههههههههههههض القههههههههههههدرات البدنيههههههههههههة والمهاريههههههههههههة بههههههههههههالكرة الطههههههههههههائرة، رسههههههههههههالة ماجسههههههههههههتير، كليههههههههههههة التربيههههههههههههة الرياضههههههههههههية 

 .2002للبنات، جامعة بغداد، 
سههههههههههؤدد  بههههههههههراهيم سهههههههههههيل الكنههههههههههاني ، بعههههههههههض القههههههههههدرات البدنيههههههههههة الخاصههههههههههة وعلاقتههههههههههها بدقههههههههههة أداء المهههههههههههارات  (8

 .2003الدفاعية بالكرة الطائرة، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد، 
صهههههههههال  راضهههههههههي أمهههههههههيث، تهههههههههأثير أسهههههههههاليب تدريبيهههههههههة فهههههههههي تطهههههههههوير القهههههههههوة الانفجاريهههههههههة لعضهههههههههلات الأطهههههههههراف  (9

دكتهههههههههههوراه، جامعهههههههههههة  السهههههههههههفلى وعلاقتهههههههههههها بدقهههههههههههة التههههههههههههديف البعيهههههههههههد وركهههههههههههل الكهههههههههههرة لأبعهههههههههههد مسهههههههههههافة،أطروحة
 .2000بغداد، كلية التربية الرياضية، 

عهههههههههههدي عبهههههههههههد الحسهههههههههههين كهههههههههههريم ، علاقهههههههههههة بعهههههههههههض القهههههههههههدرات البدنيهههههههههههة الخاصهههههههههههة بدقهههههههههههة أداء مههههههههههههارة  (10
 2005التصهههههههههويب فهههههههههي كهههههههههرة السهههههههههلة ، رسهههههههههالة ماجسهههههههههتير ، كليهههههههههة التربيهههههههههة الرياضهههههههههية ، جامعهههههههههة ديهههههههههالى ، 

. 
لهههههههههههههؤي  هههههههههههههانم سهههههههههههههعيد ، وبخهههههههههههههرون، مقارنهههههههههههههة الإمكانهههههههههههههات الحركيهههههههههههههة وبعهههههههههههههض عناصهههههههههههههر اللياقهههههههههههههة  (11

سههههههههههههههههههنة لمحافظهههههههههههههههههههة  22-19-18-16-15-13ذوي الأعمههههههههههههههههههار  –البدنيههههههههههههههههههة للاعبههههههههههههههههههي كههههههههههههههههههرة القهههههههههههههههههههدم 
نينهههههههههههههوى، فهههههههههههههي وقهههههههههههههائع المهههههههههههههؤتمر العلمهههههههههههههي الثالهههههههههههههث لكليهههههههههههههات التربيهههههههههههههة الرياضهههههههههههههية، جامعهههههههههههههة الموصهههههههههههههل، 

1987. 
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المرحلهههههههههههة الابتدائيهههههههههههة،  –تقههههههههههويم القهههههههههههوة الانفجاريهههههههههههة للأطههههههههههراف السهههههههههههفلى  مههههههههههاهر احمهههههههههههد عاصهههههههههههي ، (12
    . 2002فهههههي وقهههههائع المهههههؤتمر العلمهههههي الثالهههههث عشهههههر لكليهههههات التربيهههههة الرياضهههههية، جامعهههههة ديهههههالى، 

                      

، دار المعهههههههههههههههههارف، القهههههههههههههههههاهرة، 9محمهههههههههههههههههد حسهههههههههههههههههن عهههههههههههههههههلاوي،  علهههههههههههههههههم التهههههههههههههههههدريب الرياضهههههههههههههههههي، ط (13
1993. 

محمههههههههههههههد حسههههههههههههههن عههههههههههههههلاوي،  كمحمههههههههههههههد نصههههههههههههههر الههههههههههههههدين رضههههههههههههههوان، اختبههههههههههههههارات الأداء الحركههههههههههههههي،  (14
 .1982، دار الفكر العربي، القاهرة، 1ط

محمهههههههههد شههههههههههاب أحمهههههههههد الشهههههههههمري ، منههههههههههاج تعليمهههههههههي مقتهههههههههرح للدقهههههههههة والسهههههههههرعة فهههههههههي تعلهههههههههم بعهههههههههض  (15
مهههههههههههههههارات التهههههههههههههههديف فههههههههههههههي كههههههههههههههرة السههههههههههههههلة، رسههههههههههههههالة ماجسههههههههههههههتير، كليههههههههههههههة التربيههههههههههههههة الأساسههههههههههههههية، الجامعههههههههههههههة 

 .2004المستنصرية، 
حسهههههههههنين ، حمهههههههههدي عبهههههههههد المهههههههههنعم ،طهههههههههرق تحليهههههههههل المبهههههههههاراة فهههههههههي الكهههههههههرة الطهههههههههائرة محمهههههههههد صهههههههههبحي  (16

 . 1986، دار عطرة للطباعة ، القاهرة ، 
محمهههههههههههد عبهههههههههههد   وبخهههههههههههرون، تعلهههههههههههيم وتهههههههههههدريب الملاكمهههههههههههة: الموصهههههههههههول، مطبعهههههههههههة التعلهههههههههههيم العهههههههههههالي  (17
،1991. 

محمههههههههههد محمههههههههههود عبههههههههههد  الههههههههههدايم واخههههههههههرون ، بههههههههههرامج تههههههههههدريب الاعههههههههههداد البههههههههههدني وتههههههههههدريبات الاثقههههههههههال  (18
 . 1993،   مطابع الاهرام ، مصر ، جامعة حلوان،

مهههههههههههههههروان عبهههههههههههههههد المجيهههههههههههههههد  بهههههههههههههههراهيم،  الأسهههههههههههههههس العلميهههههههههههههههة والطهههههههههههههههرق الإحصهههههههههههههههائية للاختبهههههههههههههههارات  (19
 .1999، دار الفكر للطباعة والنشر والتو يع، عمان، 1والقياس في التربية الرياضية، ط

،دار  2وقيههههههههههههادة ،طمفتههههههههههههي ابههههههههههههراهيم حمههههههههههههاد : التههههههههههههدريب الرياضههههههههههههي الحههههههههههههديث تخطههههههههههههيط وتطبيههههههههههههق  (20
 . 2001الفكر العربي ، القاهرة ، 

مفتههههههههههههي حمههههههههههههاد ، التههههههههههههدريب الرياضههههههههههههي الحههههههههههههديث ، تخطههههههههههههيط وتطبيههههههههههههق وقيههههههههههههادة ، كليههههههههههههة التربيههههههههههههة  (21
 .    1998، دار الفكر العربي ،  1الرياضية للبنين ، القاهرة ، جامعة حلوان ، ط

ميههههههههههههادة تحسههههههههههههين القيسههههههههههههي ،القههههههههههههدرات الوظيفيههههههههههههة والبدنيههههههههههههة الخاصههههههههههههة وعلاقتههههههههههههها بههههههههههههاد اء بعههههههههههههض  (22
المههههههههههههههارات الاساسهههههههههههههية بهههههههههههههالكرة الطهههههههههههههائرة ، رسهههههههههههههالة ماجسهههههههههههههتير ،كليهههههههههههههة التربيهههههههههههههة الاساسهههههههههههههية ، الجامعهههههههههههههة 

 .2007المستنصرية ،
  .1995هارة . أصول التدريب الرياضي, )ترجمة( : عبد علي نصيف.بغداد،  (23
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 برنامج قائم على الحديث ال اتي الإيجابي على مستوى الصمود النفسي أثر 

 والأداء المهاري خلال المنافسات لدى لاعبي التايكوندو في الأردن  

 

 

 الباحثة إعداد 

 نور ذيب عبدالباس  التميمي أنائلة محمد 

 

 

 

2026 
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أثر برنامج قائم على الحديث ال اتي الإيجابي على مستوى الصمود النفسي و الأداء المهاري خلال المنافسات لدى 
 لاعبي التايكوندو في الأردن 

 
 إعداد 

 نائلة محمد أنور ذيب عبدالباس  التميمي 
 
  

 الملخص

 
برنامج قائم على الحديث الذاتي الإيجابي على مسههههههههتوى الصههههههههمود النفسههههههههي و الأداء هدفت هذه الدراسههههههههة التعرف  لى أثر 

لمءلائمته لطبيعة    المنهج شههههههههبه التجريبي  حثةالبا  مت اسههههههههتخد  ،المهاري خلال المنافسههههههههات لدى لاعبي التايكوندو في الأردن
تم تقسهيمهم   ( سهنة، 16-14( لاعب تراوحت أعمارهم من )20تكونت من )  )المتاحة( الدراسهة وأهدافها، على عينة قصهدية

سههتبيان  البيانات باسههتخدام ا تم جمع( لاعبين، و 10ضههابطة تكونت من )و ( لاعبين  10تجريبية تكونت من )  عتين لى مجمو 
كما تم تصههميم برنامج تدريبي قائم على الحديث الذاتي   ،الصههمود النفسههي و اسههتمارة تقييم الأداء المهاري من  عداد الباحثة

الإيجابي، تضههههههمن مجموعة من الاسههههههتراتيجيات النفسههههههية مثل: التعرف على الأفكار السههههههلبية، واسههههههتبدالها بأفكار  يجابية،  
 ( جلسات تدريبية.10وتعزيز الثقة بالنفس، وتم تطبيقه على أفراد المجموعة التجريبية، واشتمل على )

لاسههتخراج المتوسههطات الحسههابية والانحرافات المعيارية، ومعامل كرونباخ    (SPSS)واسههتخدمت الباحثة البرنامج الإحصههائي  
 ألفا، واختبار )ت( للعينات المستقلة، واختبار )ت( للعينات المرتبطة.

بين القياسهههين القبلي والبعدي لدى   (α≤0.05)وأظهرت نتائج الدراسهههة وجود فروق ذات دلالة  حصهههائية عند مسهههتوى الدلالة 
أفراد المجموعة التجريبية في كل من الصههمود النفسههي والأداء المهاري، في حين لم تظهر فروق لدى المجموعة الضههابطة،  

 كما أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة  حصائية بين المجموعتين في القياس البعدي لصال  المجموعة التجريبية.

وتوصههي الدراسههة بضههرورة توظيف برامج الحديث الإيجابي ضههمن برامج الإعداد النفسههي للاعبين لما لها من دور في تنمية  
 الصمود النفسي وتحسين الأداء المهاري أثناء المنافسات.

 

 .التايكوندو، الأداء المهاري ، الصمود النفسي، الحديث ال اتي الإيجابيالكلمات المفتاحية:
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 الفصل الاول  

 المقدمة 

بالأداء الإنساني، مما استلزم إعادة صياغة الرؤى   المتعلقة تطوراً غير مسبوق في كافة المجالات  شهد المجال الرياضي      

.  (2022عمر،  )الاستراتيجية للتطوير الرياضي لتحقيق التميز التنافسي من خلال استيعاب المستجدات العلمية الحديثة  

في اليوم  الرياضي  النفس  علم  التي صدارة ويقف  الإنسانية  يعد  إليها  تستند  العلوم  لم  إذ  التدريب؛  منظومة  نجاح 

الجوانب العلاجية، بل امتدت تطبيقاته لتشمل تحليل السلوك الرياضي والعمليات المعرفية والانفعالية بهدف   في محصورًا دوره

يعتمد بشكل متزايد   أصبح كما يشير الباحثون إلى أن التطور الرياضي الحديث .  (2021عباس،  )تحسين الأداء الرياضي  

الذي النفسي  الإعداد  الأمثل   يساعد  على  الأداء  وتحقيق  النفسية  العوائق  إزالة  وآخرون،  )في   .(2021علي 

 

الاستجابات السلوكية للرياضيين، حيث تلعب  عليه تُبنى الذي الأساس تمثل العمليات المعرفية السياق، وفي هذا        

في العقل تمثل المحرك الأساسي   تنشأ فالأفكار التي .  مع مواقف المنافسة المختلفة  اللاعب  يتعامل كيف تفسير  في مهما دوراً 

الحركي ومستوى الأداء   تؤثر للانفعالات، والتي السلوك  الدراسات أن إدراك  (.  2202عمر،  )بدورها على  وقد أوضحت 

  Galanis et)اللاعب للموقف التنافسي كتهديد أو تحدٍ يؤثر بشكل مباشر في استجاباته الانفعالية، وبالتالي في جودة الأداء

, 2022) al. . 

يُعرف بأنه   الذي الذاتي الإيجابي،  في هذا المجال الحديث  كبير ومن أهم الاستراتيجيات المعرفية التي حظيت باهتمام    

الحديث الذاتي  ويُعتبر(.  2016)عثمان، حوار داخلي يستخدمه اللاعب لتوجيه أفكاره وتنظيم انفعالاته وسلوكه أثناء الأداء

والانفعالات  القلق  في  والتحكم  الانتباه،  وتوجيه  بالنفس،  الثقة  لتعزيز  فعالة  أداة  &  عبد الله  ) بالمنافسة المرتبطة الإيجابي 

وقد أكدت الدراسات الحديثة أن الحديث الذاتي يمثل آلية تنظيمية معرفية تؤثر في الوظائف التنفيذية   (.  2021خضرجي،  

 Galanis et al.,2022;Kanthack et al.,2021))   والتحكم في الانتباه، مما يسهم في تقليل التشتت الذهني وتحسين دقة الأداء

البرامج القائمة على الحديث الذاتي الإيجابي في تحسين الأداء، حيث أظهرت   كفاءة كما أشارت الدراسات التجريبية إلى    

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي،  (2024)نتائج دراسة عبد الحليم وإبراهيم  
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الثقة   وتعزيز أن البرامج النفسية المعتمدة على الحديث الذاتي تسهم في تحسين الأداء المهاري  (2021)كما بينت دراسة عباس  

في تقليل القلق التنافسي وتعزيز   يساعد  حيث تشير إلى أن الحديث الذاتي الاتجاه، وتدعم الدراسات الأجنبية هذا بالنفس.  

الضغط تحت  الأداء  وتحسين  الذاتية   Walter et al.,2019;Lopez-.(Garcia et al.,2023)  الكفاءة 

أداة لفظية، بل يمثل وسيلة لإعادة تنظيم التفسيرات المعرفية   مجرد  ليس وتؤكد الأدبيات الحديثة أن الحديث الذاتي الإيجابي    

الحالة   تحسين  إلى  يؤدي  مما  إيجابي،  إدراك  إلى  السلبي  الإدراك  تحويل  اللاعب على  يساعد  حيث  التنافسية،  للمواقف 

 الانفعالية والاستعداد النفسي للأداء 

 .(Kanthacket al.,2021)   كما يسهم في تعزيز الانتباه الانتقائي وتقليل التداخل المعرفي، مما يساعد على الحفاظ على

الأداء  أثناء    .Chroni et al). (2023 ,التركيز 

أخرى، يبرز مفهوم الصمود النفسي كأحد المفاهيم الأساسية في علم النفس الإيجابي، حيث يشير إلى قدرة   جهة ومن    

الصعبة للمواقف  التعرض  بعد  النفسي  التوازن  واستعادة  والتحديات  الضغوط  مع  الإيجابي  التكيف  على    الرياضي 

ويُعد الصمود النفسي من العوامل المهمة في تحقيق الاستقرار النفسي والأداء المستدام، حيث يساعد  (.  2023)اسماعيل، 

انفعالاتهم   في  والتحكم  التنافسية  الضغوط  مواجهة  على   .(2021موسى،  )الرياضيين 

علاقة     وجود  الدراسات  أظهرت  الأكثر   إيجابية وقد  الأفراد  يتميز  حيث  المهاري،  الأداء  ومستوى  النفسي  الصمود  بين 

كما تشير الدراسات إلى أن  . (2021علي وآخرون،  ) صموداً بقدرتهم على الحفاظ على جودة الأداء في المواقف التنافسية  

من خلال البرامج التدريبية   تطويره عملية دينامية تتطور من خلال التفاعل بين الفرد والبيئة، ويمكن هو الصمود النفسي

 النفسية 

, 2020) Ortega et al.-(Zurita . 

في   يساعد  كما يرتبط الصمود النفسي بعدد من المتغيرات النفسية، مثل الكفاءة الذاتية والدافعية والتحكم الانفعالي، حيث     

 التحديات  تعزيز قدرة الرياضي على الاستمرار في الأداء رغم

(Sarkar & Fletcher,2021.( 
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النفسي يؤدي إلى تحس        وقد أكدت الدراسات أن الدمج بين استراتيجيات الحديث الذاتي الإيجابي وتنمية الصمود 

     .       واستعادة التركيز أثناء المنافسة الأخطاء  في تعزيز القدرة على التعامل مع يساعد  ين الأداء المستدام، حيث 

(Chroni et al.,2023;Latinjak,2020) 

يعكس قدرة اللاعب على تنف  أحد المؤشرات الأساسية للنجاح الرياضي، حيث  يعتبر وفيما يتعلق بالأداء المهاري، فإنه    

المهاري يتأثر بشكل كبير بالعوامل النفسية مثل الثقة       وتشير الدراسات إلى أن الأداء دقة. يذ المهارات الحركية بكفاءة و

 بالنفس والانتباه والتحكم في الانفعالات، 

ع)الأداء  تحسين جودة      تسهم الحالة النفسية الإيجابية في بينما مستوى الأداء، على سلباً  القلق والتوتر يؤثر حيث 

  .(2021باس، 

يساع  أثناء الأداء، مما   كما تلعب العمليات المعرفية، ومنها الحديث الذاتي، دوراً مهماً في توجيه الانتباه وتنظيم الجهد     

وتشير الدراسات إ . (2022عمر، )المعقدة       في تحسين التناسق الحركي ودقة تنفيذ المهارات، خاصة في المهارات  د 

 Ló)    حالة نفسية متوازنة تتميز بالتحكم في مستوى الاستثارة والانتباه   إلى  لى أن تحقيق الأداء الأمثل يتطلب الوصول

,  García et al.-pez(2023 

من التركيز والانتباه وسرعة   وتتضح أهمية هذه المتغيرات بشكل أكبر في الرياضات القتالية، التي تتطلب مستوى عالياً     

عالية، حيث تعتمد على ا  نفسية مهارات  تتطلب لتي       وتُعد رياضة التايكوندو من الرياضات الأولمبية ا ر. اتخاذ القرا

وقد أكد. (2021عباس،  )مواجهة ضغوط تنافسية مستمرة أثناء الأداء     إلى بالإضافة لسرعة والدقة والتوقيت المناسب،

المهارات الن تطوير مرتفعة من القلق والتوتر، مما يتطلب  مستويات  من يعانون  الفنون القتالية     لاعبي ت الدراسات أن

في تحسين الصمود الن يساعد  المهارات النفسية أن التدريب على  (Kim & Lee, 2022)فسية لديهم، حيث أظهرت دراسة

 .فسي وتقليل القلق التنافسي

البدنية، بل ترتبط بدرجة كبيرة   فقط على القدرات  ليس كما تشير الدراسات إلى أن الفروق في الأداء بين اللاعبين تعتمد     

التحكم في الحديث الدا  يُعتبر المنافسة، حيث  بقدرتهم على التحكم في حالتهم النفسية، خاصة في اللحظات الحاسمة من 

 .  .Walter et al) (2019 ,العالي  خلي أحد العوامل التي تميز اللاعبين ذوي المستوى 
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تحقيق الأداء الرياضي      وتشير الأدبيات الحديثة إلى أن التفاعل بين الجوانب المعرفية والانفعالية يمثل الأساس في    

التحكم في هذا التفاعل من العوامل ال  ويُعتبر    التنافسية. الأمثل، حيث لا يمكن فصل التفكيرعن الانفعال أثناء المواقف

الأداء تحت الضغط، إذ إن عدم القدرة على تنظيم الانفعالات قد يؤد الاستمرار في   حاسمة التي تحدد قدرة اللاعب على

 . (Sarkar & Fletcher, 2021)ي إلى تراجع الأداء حتى لدى اللاعبين ذوي المستويات البدنية والمهارية المرتفعة

الإيجابي، تساعد في      تكوين ما يعرف بالجا  الحديث الذاتي مثل النفسي، التدريب  طرق  أن الأبحاث  أوضحت  كما    

هزية النفسية، وهي الحالة التي يكون فيها اللاعب قادراً على استغلال       قدراته البدنية والمهارية بفعالية أثناء المنافسة، 

تأثر بالمؤثرات الخارج حيث يساعد الحديث الذاتي في توجيه التركيز نحو  الإشارات المهمة في البيئة التنافسية، وتقليل ال

 .(Chroni et al;., 2023)ية  ير المرتبطة 

يظهرون قدرة أكبر  من الصمود النفسي عالٍ  مستوى  لديهم أن الرياضيين الذين الأبحاث  أظهرت  السياق، نفس وفي    
المنافسة، مما يساعدهم على الاستمرار في   خلال أو الفشل المؤقت  الأخطاء في الوقوع بعد  العاطفي التوازن  استعادة على

في تعزيز الثقة   يساعد  كما أن هذا الصمود (Zurita-Ortega et al. , 2020).  ءة دون تأثير واض  الأداء بكفا
من أهم العوامل المرتبطة بالأداء المهاري، حيث ترتبط الثقة بقدرة اللاعب على اتخاذ  تعد  التي بالنفس،

وبناءً على ذلك، تبرز الحاجة إلى دمج استراتيجيات التنظيم   .(2021عباس، )في الوقت المناسب  الصحيح القرار
المعرفي، وعلى رأسها الحديث الذاتي الإيجابي، ضمن البرامج التدريبية لما لها من دور في تعزيز الصمود النفسي وتحقيق  

 .الأداء المهاري الأمثل في المواقف التنافسية

 

 

 مُشِكلة الدراسة

ــاً ،  الجيـد  في تحقيق الأداء الريـاضــــــــــــــي المهمـة الجوانـب النفســــــــــــــيـة من العوامـل تُعتبر  في الريـاضــــــــــــــات  خصــــــــــــــوصــــــــــــ

التكيف مع  في اللاعب  تدعم الصـمود النفسـي كقدرة أسـاسـية ويظهر، العالي المنافسـة بضـغط تتميز التي التايكوندو مثل القتالية

ــغو ــاليب  أحد  يمثل الحديث الذاتي الإيجابي بينما ط، هذه الضـ ــين الفعالة الأسـ ــاعر الأداء وتنظيم لتحسـ وعلى الرغم من  . المشـ

الصـــمود النفســـي والأداء المهاري لدى  لتطوير على الحديث الذاتي الإيجابي تعتمد  برامج اســـتخدام فإن، أهمية هذه المتغيرات 

  حثةالبا ت ومن هنا أرتأ .هذه البرامج في البيئة المحلية تأثير مما يســـتدعي دراســـة قليلًا، لاعبي التايكوندو في الأردن لا يزال
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برنامج قائم على الحديث الذاتي الإيجابي على مسههههههههتوى الصههههههههمود النفسههههههههي و الأداء القيام بهذه الدراسههههههههة للتعرف  لى أثر 

 المهاري خلال المنافسات لدى لاعبي التايكوندو في الأردن.

 

 

     أهمية الدراسة

الصمود النفسي    على مستوى إثراء المعرفة في مجال علم النفس الرياضي من خلال إبراز دور الحديث الذاتي الإيجابي  -1

 .لاعبي التايكوندو لدى خلال المنافسات  وعلاقته بالأداء المهاري 

 .لرياضيدعم الاتجاهات الحديثة التي تؤكد أهمية دمج المهارات النفسية في التدريب ا-2

قد تسـهم نتائج الدراسـة في توجيه المدربين نحو أهمية اسـتخدام اسـتراتيجيات نفسـية، مثل الحديث الذاتي، ضـمن البرامج  -3

 .التدريبية

 .توفر مؤشرات يمكن الاستفادة منها في تطوير برامج الإعداد النفسي للرياضيين، خاصة في الرياضات القتالية-4

 

 أهداف الدراسة

 هَدفت ه ه الدراسة التعرف إلى:

الصمود النفسي لدى لاعبي التايكوندو في  على مستوى أثر برنامج قائم على الحديث الذاتي الإيجابي   .1
  .الأردن

 الأداء المهاري أثناء المنافسات  على مستوى   قائم على الحديث الذاتي الإيجابي التعرف على أثر البرنامج .2
  .لدى لاعبي التايكوندو في الأردن

  .الكشف عن الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لدى المجموعتين التجريبية والضابطة .3

  .التعرف على الفروق بين المجموعتين في القياس البعدي في الصمود النفسي والأداء المهاري  .4
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 الدراسةوفرضيات تساؤلات 

 التساؤلات الأتية: علىهدفت ه ه الدراسة الاجابة 

مسهتوى الصهمود النفسهي  ل( بين القياسهين القبلي والبعدي α≤0.05هل يوجد فروق ذات دلالة  حصهائية عند مسهتوى الدلالة).1
 والأداء المهاري خلال المنافسات لدى لاعبي التايكوندو في الأردن لدى افراد المجموعة الضابطة؟

مسهتوى الصهمود النفسهي  ل( بين القياسهين القبلي والبعدي α≤0.05هل يوجد فروق ذات دلالة  حصهائية عند مسهتوى الدلالة).2
 ؟التجريبيةوالأداء المهاري خلال المنافسات لدى لاعبي التايكوندو في الأردن لدى افراد المجموعة 

الحهههههديث الهههههذاتي لأثهههههر برنهههههامج قهههههائم علهههههى ( α≤0.05يوجهههههد فهههههروق ذات دلالهههههة  حصهههههائية عنهههههد مسهههههتوى الدلالهههههة ) ههههههل. 3
بهههههين  الإيجههههابي علههههى مسههههتوى الصهههههمود النفسههههي والأداء المهههههاري خهههههلال المنافسههههات لههههدى لاعبهههههي التايكونههههدو فههههي الأردن

 القياس البعدي؟ المجموعتين الضابطة والتجريبية في

 

 جالات الدراسةم

في مركز السلط الدولي للتايكوندو التابع لسلسة        أكاديميات أبو لبدة المحدد المكاني: أجريت هذه الدراسة ا -1
 السلط / الأردن. -لدولية 

 .(21/4/2026( ولغاية )28/3/2026المحدد الزماني : أءجريت هذه الدراسة خلال الفترة الزمنية  ما بين ) -2

 التايكوندو من مختل  أفر  أندية أبو لبدة الدولية.المحدد البشري : أءجريت هذه الدراسة على لاعبي  -3

 

 مصطلحات الدراسة

حوار داخلي يســــــــــــــتخـدم فيـه الفرد عبـارات إيجـابيـة ومحفزة تســــــــــــــهم في توجيـه التفكير    :الحـديـث الـ اتي الإيجـابي -1

 .(Hatzigeorgiadis et al., 2011)وتعزيز الأداء 

ــي -2 ــمود النفسـ قدرة الفرد على التكيف الإيجابي مع الضـــــغوط واســـــتعادة التوازن النفســـــي بعد المواقف الصـــــعبة  : الصـ
.(Myers, 2011) 

 (.2021،محمد السيد شاكر عباس(مستوى إتقان تنفيذ المهارات الحركية بدقة وكفاءة أثناء الأداء : الأداء المهاري  -3
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 الثاني الفصل

  

دقها  التَّحقق من ص   راسة وطرق  الد   وأدوات  اختيارها،  راسة وعي  نتها وطريقة  الد   لمجتمذع  الفصل وصفًا  هذا  يتناول 

راسة،   الد   هذه  تنفيذ  في  المتبعة  والإجراءات  راسة،  الد   ومتغي  رات  راسة  الد   في  المستخدمة  للمنهجية  وصفًا  وكذل   وثبات ها، 

راسة.والمعالجة الإحصائية المستخد   مة في الإجابة عن أسئلة الد  

 منهج الدراسة 

 المنهج شبه التجريبي وذل  لملائمته لطبيعة هذه الدراسة وتحقيق أهدافها. ةالباحث ت استخدم   

 مجتمع الدراسة

تايكوندو، والذين   لاعب  (87)  ،  والبال  عددهمالتايكوندو في أندية أبو لبدة الدولية  تكون مجتمع الدراسهة من لاعبي        

 سنة. (16-14)  هم بينأعمار تتراوح 

 عينة الدراسة 

( لاعب،  20والبال  عددهم )  أندية أبو لبدة الدولية( من  لاعبي  متاحة)اللقصهههههههههدية  تم اختيار عينة الدراسهههههههههة بالطريقة ا   

 ضابطة. مجموعة( لاعبين 10تجريبية و) مجموعة( لاعبين 10حيث تو عت عينة الدراسة )

 متغيرات الدراسة 

 المتغير المستقل:  

 برنامج قائم على الحديث الذاتي الإيجابي 

 :ةالمتغيرات التابع

 الصمود النفسي -

 الأداء المهاري خلال المنافسات -

 

 أداة الدراسة
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بموضــــــــــــــوع الــدراســـــــــــــــة، ومراجعــة الــدراســـــــــــــــات الســـــــــــــــابقــة التي تنــاولــت متغيرات الحــديــث  المتعلقــة الأدبيــات  مراجعــة بعــد 

ــمود  الإيجابي، الذاتي ــة عباس   لنفسهههههههههههي،ا والصـــــــــ وعبد الحليم  ،(2021)وعلي وآخرون   ،(2021)والأداء المهاري، مثل دراســـــــــ

ــات (2024)وإبراهيم   ــافة إلى الدراســــ ــلة، ذات  الأجنبية ، بالإضــــ ــارة عدد من الصــــ ــتشــــ ــين وبعد اســــ في علم النفس   المتخصــــــصــــ

 :تضــمنت  أدوات الدراســة التي بإنشــاء الأدوات، قامت الباحثة إعداد  الرياضــي والتدريب الرياضــي، واتباع الأســس العلمية في

على الحديث الذاتي  يرتكز الأداء المهاري، بالإضـــــــافة إلى إعداد برنامج تدريبي لتقييم مقياس الصـــــــمود النفســـــــي، واســـــــتمارة

 .الإيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــجــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــابــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي 

التي تعكس قدرة  الأســــــئلة مجموعة من يشــــــمل الأدبيات العلمية، بحيث  على بناءً  مقياس الصــــــمود النفســــــي تصــــــميم حيث تم

واســــــــتعادة التوازن النفســــــــي أثناء المنافســــــــات، وقد تم   المشــــــــاعر، اللاعب على مواجهة الضــــــــغوط التنافســــــــية، والتحكم في

ــتــــــــــخــــــــــدام ــيــــــــــاس اســـــــــــــــــــــ الــــــــــخــــــــــمــــــــــاســـــــــــــــــــــــي مــــــــــقــــــــ ــيــــــــــكــــــــــرت  ــيــــــــــح لــــــــ ــحــــــــ ــلــــــــــة لــــــــــتصـــــــــــــــــــــ ــئــــــــ ــيــــــــــاس أســـــــــــــــــــــ  .الــــــــــمــــــــــقــــــــ

الباحثة اســتمارة لتقييم الأداء المهاري لدى لاعبي التايكوندو، تضــمنت مجموعة من المهارات الأســاســية المرتبطة   أعدت  كما

ــين  ــصـ ــرعة التنفيذ، والتوازن، والتوقيت، ويتم تقييمها من قبل محكمين متخصـ ــات، مثل دقة الأداء، وسـ  .بالأداء أثناء المنافسـ

بعد مراجعة الدراســات الســابقة والرجوع إلى الأدبيات العلمية  إنشــاؤه أما البرنامج القائم على الحديث الذاتي الإيجابي، فقد تم

وبعد اســتشــارة المختصــين، حيث يتكون البرنامج من مجموعة من الجلســات التدريبية المنظمة التي تهدف إلى  الصــلة، ذات 

التعرف على الأفكار الســــــــــــلبية،   :تدريب اللاعبين على اســــــــــــتخدام الحديث الذاتي الإيجابي، من خلال اســــــــــــتراتيجيات مثل

ــيـــــــــــــــة، ــابـــــــــــــ إيـــــــــــــــجـــــــــــــ بـــــــــــــــأفـــــــــــــــكـــــــــــــــار  ــبـــــــــــــــدالـــــــــــــــهـــــــــــــــا  ــتـــــــــــــ ــنـــــــــــــــفـــــــــــــــس  وزيـــــــــــــــادة واســــــــــــــــــــــــــ بـــــــــــــــالـــــــــــــ ــثـــــــــــــــقـــــــــــــــة   .الـــــــــــــ

من الخبراء والمحكمين في مجال علم النفس الرياضـــــــــــــي  عدد  وقامت الباحثة قبل تطبيق أدوات الدراســـــــــــــة بعرضـــــــــــــها على

لعينة الدراســة، ووضــوح صــياغتها، وإجراء التعديلات اللازمة من حيث  الأســئلة والتدريب الرياضــي، للتأكد من مدى ملاءمة

 حق.الحذف أو الإضافة أو التعديل، للوصول إلى الصورة النهائية للأدوات كما هو موضح في الملا

 صدق أداة الدراسة:  

بهدف التأكد من صدق أداة الدراسة تم  استخدام صدق الظاهري الذي يشير  لى أن الأداة تقيس بشكل مناسب لما وضعت 

( 4لقياسههههههه من متغيرات، وذل   من خلال عر  أداة الدراسههههههة  بصههههههورتها الأولية، على مجموعة من المحكمين وعددهم )
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كما هو    محكمين من ذوي الخبرة والكفاءة في مجال التربية الرياضههههههية وعلم النفس الرياضههههههي ممن يحملون درجة الدكتوراه،

وذل  بهدف الحكم على درجة سههههلامة الصههههيا ة اللغوية للفقرات ووضههههوحها، ومدى مناسههههبتها   (1موضهههه  في الملحق رقم )

لقياس ما وضهههههههههعت من أجله، ومدى انتماء كل فقرة للمجال الذي تنتمي  ليه، بالإضهههههههههافة  لى أي  جراء يلزم من حذف أو 

أي اقتراحهات أخرى يرونهها منهاسههههههههههههههبهة، وتم الأخهذ بملاحظهات وأراء المحكمين  المقيهاس أو   ضههههههههههههههافهة أو تعهديهل على فقرات  

ومقترحاتهم وتعديل فقرات المقياس، وقد تم تعديل صههههههههههههيا ة الفقرات من الناحية اللغوية لتتناسههههههههههههب مع المقياس، وبذل  تم  

 .صيا ة المقياس بالصورة النهائية ليتناسب مع هذه الدراسة

 

 بات الأداة:ث

، تم اختيارهم  أفراد   (7للتأكد من مؤشرات الثبات لمقياس الدراسة، تم تو يع أداة الدراسة على عينة استطلاعية مكونة من )
والجدول    لمقياس الدراسة،(  Cronbach Alphaتمَّ حساب معامل الثبات كرونباخ ألفا )و عينتها،  داخل    من مجتمع الدراسة ومن

 ( يوض  ذل . 1)
 الصمود النفسي  ياسثبات الخاصة بمقال.معاملات كرونباخ ألفا و (1رقم )الجدول 

 كرونباخ ألفا عدد الفقرات المقياس الرقم 
 0.90 3 الثبات والمثابرة  1
 0.81 4 التحكم الانفعالي  2

 0.83 4 الثقة بالنفس  3

 0.91 4 التوجه الإيجابي  4

 0.88 5 الاستجابة للضغط  5

 0.87 20 المقياس ككل _ 

( أن معاملات الثبات لمقياس الصهمود النفسهي جاءت مرتفعة، حيث تراوحت قيم معامل كرونباخ ألفا 1يظهر من الجدول )
، يليه بعد الثبات  (0.91)( على مسههههههتوى الأبعاد الفرعية،  ذ بل  أعلى معامل ثبات لبعد التوجه الإيجابي  0.91–0.81بين )

ولبعد التحكم    (0.83)، في حين بل  معامل الثبات لبعد الثقة بالنفس  (0.88)، ثم بعد الاسههههههههتجابة للضههههههههغط (0.90)والمثابرة  
كما بل  معامل الثبات للمقياس ككل   .، وهي جميعها قيم مقبولة ومرتفعة في الدراسهههههههات التربوية والنفسهههههههية(0.81)الانفعالي  

(، مما يدل على تمتع الأداة بدرجة عالية من الاتسهههههههههههاق الداخلي، ويؤكد صهههههههههههلاحيتها للتطبيق على عينة الدراسهههههههههههة  0.87)
 .وتحقيق أهدافها البحثية
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 تكافؤ المجموعات:

مسهههههههتوى مسهههههههتوى الصهههههههمود النفسهههههههي والأداء المهاري خلال ل  )الضهههههههابطة، التجريبية(  المجموعتينللتعرف على التكافؤ بين  
، للكشههه  عن الفروق بين   (Independent Samples t-test)المنافسهههات لدى لاعبي التايكوندو في الأردن تمَّ تطبيق اختبار 

 ( يوض  ذل . 1المجموعة التجريبية والضابطة في القياس القبلي، والجدول رقم ) الفروق بين 

للتعرف على التكافؤ بين المجموعتين )الضابطة، التجريبية(   Independent Samples t-test))( نتائج اختبار 3الجدول )
 مستوى الصمود النفسي والأداء المهاري خلال المنافسات لدى لاعبي التايكوندو في الأردن ل في القياس القبلي

 المتغيرات
ــ    ( 20)ن= المجموعة  المتوسـ

 الحسابي 
الانــحــراف 

 المعياري 

ــات  درجـــــــــــ
 الحرية

 tقيمة 
ــتــــــوى   مســــــــــــ

 الدلالة

 الصمود النفسي
 1.162- 18 0.48 3.11 10 الضابطة 

 

0.260 

 
 0.59 3.39 10 التجريبية 

 الأداء المهاري 
 0.677 0.424 18 7.25 37.50 10 الضابطة 

 6.44 36.20 10 التجريبية 

للتعرف على التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية   (Independent Samples t-test) ( نتائج اختبار3يءظهر الجدول )
ففي  .في القياس القبلي، حيث تبين عدم وجود فروق ذات دلالة  حصههههائية بين المجموعتين في جميع المتغيرات المدروسههههة

(، وهي قيمة  ير دالة  حصهههائيًا، مما يشهههير  0.260عند مسهههتوى دلالة ) (t = -1.162) ، بلغت قيمةالصــمود النفســيمتغير  
 أن قيمهة الأداء المهـاري كمها أظهرت النتهائج في متغير  . لى عهدم وجود فروق جوهريهة بين المجموعتين قبهل تطبيق التجربهة

(t = 0.424) ( ا  ير دالة  حصهائيًا، مما يدل على تقارب مسهتوى الأداء المهاري بين  0.677عند مسهتوى دلالة (، وهي أيضهً
وبنهاءً على ذل ، يمكن القول  ن المجموعتين )الضههههههههههههههابطهة والتجريبيهة( كانتها متكهافئتين قبليًا    .المجموعتين في القيهاس القبلي

 .في كل من الصمود النفسي والأداء المهاري 
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 الدراسة  تطبيق إجراءات 

قامت الباحثة بمراجعة الأدبيات والدراسهات السهابقة التي تناولت موضهو  الحديث الذاتي الإيجابي والصهمود النفسهي  -

 والأداء المهاري، والاطلا  على المقاييس والبرامج النفسية المستخدمة في هذه الدراسات.

قامت الباحثة بعد الاطلا  على الأدوات والبرامج ذات الصههلة ببناء مقياس الصههمود النفسههي، واسههتمارة تقييم الأداء  -

المهاري، بالإضهههههافة  لى  عداد برنامج تدريبي قائم على الحديث الذاتي الإيجابي بصهههههورته الأولية بما يتناسهههههب مع 

 لاعبي التايكوندو في الأردن.

قامت الباحثة ب جراء المعاملات العلمية لأدوات الدراسهة والبرنامج، من حيث الصهدق والثبات للتأكد من صهلاحيتها   -

 للتطبيق على عينة الدراسة.

 قامت الباحثة بالحصول على الموافقات الرسمية من الجهات المعنية شفهياً لتسهيل  جراءات الدراسة. -

تم تطبيق القياس القبلي لمقياس الصهههههمود النفسهههههي واسهههههتمارة تقييم الأداء المهاري على أفراد المجموعتين التجريبية   -

 .28/3/2026والضابطة بتاريخ 

حتى    29/3/2026تم تطبيق البرنامج القائم على الحديث الذاتي الإيجابي على أفراد المجموعة التجريبية فقط بتاريخ  -

جلسههات أسههبوعياً، تضههمنت تدريب اللاعبين على    3جلسههات تدريبية منظمة، بواقع   10، وذل  من خلال 19/4/2026

رف على الأفكار السهههلبية، واسهههتبدالها بأفكار  يجابية، وتعزيز اسهههتخدام اسهههتراتيجيات الحديث الذاتي الإيجابي، مثل التع

 الثقة بالنفس.

بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج تم تطبيق القياس البعدي لمقياس الصهههههههمود النفسهههههههي واسهههههههتمارة تقييم الأداء المهاري -

 .21/4/2026على أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة بتاريخ 

 قامت الباحثة بجمع البيانات ومراجعتها وتفريغها تمهيداً لإجراء التحليل الإحصائي المناسب واستخراج نتائج الدراسة. -
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 الأساليب الإحصائية:

 لاستخراج:SPSS)استخدم الباحث الر م الإحصائية للعلوم الاجتماعية )

  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية.  -1

 (.Crobach Alphaمعامل الثبات كرونباخ ألفا) -2

 .(Independent t- Testاختبار )ت( ) -3

 (.Paired- samples T testاختبار )ت( للعينات المرتبطة ) -4
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 الثالث  الفصل

 ومناقشتها  عرض النتائج

إلى أثر برنامج قائم على الحديث ال اتي الإيجابي    التعرف  يتضـمن ه ا الجزء عرض ومناقشـة نتائج الدراسـة التي تهدف
 .على مستوى الصمود النفسي والأداء المهاري خلال المنافسات لدى لاعبي التايكوندو في الأردن

ــتوى الدلالة) ــائية عند مســ ــاؤل الأول: هل يوجد فروق ذات دلالة إحصــ ( بين القياســــين α≤0.05النتائج المتعلقة بالتســ
مســتوى الصــمود النفســي والأداء المهاري خلال المنافســات لدى لاعبي التايكوندو في الأردن لدى افراد لالقبلي والبعدي 

 المجموعة الضابطة؟

ت   نتائج اختبارو   تمَّ اسههههههههتخراج المتوسههههههههطات الحسههههههههابية والانحرافات المعياريةللإجابة على هذا السههههههههؤال ( 4الجدول رقم) 
لمسهههههههتوى الصهههههههمود النفسهههههههي    القياس القبلي والبعديعن الفروق بين    تعرف(، للPaired Samples t-testللعينات المرتبطة )

 . المجموعة الضابطةوالأداء المهاري خلال المنافسات لدى لاعبي التايكوندو في الأردن لدى افراد 

ــ    ( 10)ن= القياس  المتغيرات  المتوســــــ
 الحسابي

الانــــحــــراف  
 المعياري 

درجــــــــــــــات  
ــتــوى   tقيمة  الحرية  مســــــــ

 الدلالة
الصهههههههههههههههههههههمههههههههود  

 النفسي
 0.193 1.406- 9 0.51 3.11 10 قبلي

 0.48 3.13 10 بعدي

 0.555 0.612 9 7.25 37.50 10 قبلي الأداء المهاري 

 6.62 37.30 10 بعدي

للتعرف على الفروق بين القياسههين القبلي والبعدي لدى أفراد   (Paired Samples t-test) ( نتائج اختبار4يءظهر الجدول رقم )
في متغيري الصههههههمود النفسههههههي والأداء المهاري، حيث تشههههههير النتائج  لى عدم وجود فروق ذات دلالة  المجموعة الضــــابطة
 . حصائية بين القياسين

ــمود النفســــــيففي متغير   ( درجة، بينما بل  في القياس البعدي 3.11، بل  المتوسهههههههههط الحسهههههههههابي في القياس القبلي )الصــــ
(، وهي قيمهة  ير دالهة 0.193عنهد مسههههههههههههههتوى دلالهة ) (t = -1.406) ( درجهة، وهو فرق طفيف جهدًا. وقهد بلغهت قيمهة3.13)

، مما يدل على عدم حدو  تحسهههن يءعتد به  حصهههائيًا في مسهههتوى الصهههمود النفسهههي لدى (α ≤ 0.05)  حصهههائيًا عند مسهههتوى 
 .أفراد المجموعة الضابطة
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( درجة، في حين بل  في القياس  37.50، فقد بل  المتوسههههههههههههط الحسههههههههههههابي في القياس القبلي )الأداء المهاري أما في متغير  
عند   (t = 0.612) ( درجة، مما يشهير  لى عدم وجود تغير يءذكر في مسهتوى الأداء المهاري. وقد بلغت قيمة37.30البعدي )

ا  ير دالة  حصهههههههههائيًا، مما يؤكد ثبات مسهههههههههتوى الأداء المهاري لدى أفراد المجموعة 0.555مسهههههههههتوى دلالة ) (، وهي أيضهههههههههً
وتعكس هذه النتائج أن عدم تعر  أفراد المجموعة الضهههابطة لأي برنامج تدريبي نوعي أدى  لى   .الضهههابطة بين القياسهههين

 .( يوضح ذلك أيضاً 1والشكل رقم ) .بقاء مستوياتهم في الصمود النفسي والأداء المهاري دون تحسن يءذكر

 
بين القياس القبلي والبعدي لمسـتوى الصـمود النفسـي والأداء المهاري خلال المنافسـات  الفروق   ( يوضـح1والشـكل رقم ) 

  .لدى لاعبي التايكوندو في الأردن

ــاؤل  ــتوى الدلالة)الثاني:التســــ ــائية عند مســــ ــين القبلي والبعدي α≤0.05هل يوجد فروق ذات دلالة إحصــــ ( بين القياســــ
ــات لدى لاعبي التايكوندو في الأردن لدى افراد المجموعة  ل ــي والأداء المهاري خلال المنافســـ ــمود النفســـ ــتوى الصـــ مســـ

 ؟التجريبية

 

3.11 3.13

37.5

37.3

الصمود النفسي قبلي

الصمود النفسي بعدي

الأداء المهاري قبلي

الأداء المهاري بعدي
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ت   نتائج اختبارو   تمَّ اسههههههههتخراج المتوسههههههههطات الحسههههههههابية والانحرافات المعياريةللإجابة على هذا السههههههههؤال ( 4الجدول رقم) 
لمسههههههتوى الصههههههمود النفسههههههي    القياس القبلي والبعدي(، للكشهههههه  عن الفروق بين  Paired Samples t-testللعينات المرتبطة )

 .التجريبية المجموعةأفراد لدى والأداء المهاري خلال المنافسات لدى لاعبي التايكوندو في الأردن 

 المتغيرات  
 

 القياس
  درجات الانحراف المعياري  المتوس  الحسابي ( 10)ن=

 الحرية 
 مستوى الدلالة tقيمة 

الصمود  
 النفسي 

 0.000 6.425- 9 0.59 3.39 10 قبلي 

 0.28 4.35 10 بعدي 

 20.713- 9 6.44 36.20 10 قبلي  الأداء المهاري 
 

0.000 

 8.12 62.30 10 بعدي 

للتعرف على الفروق بين القياسههين القبلي والبعدي لدى أفراد   (Paired Samples t-test) ( نتائج اختبار5يءظهر الجدول رقم )
في متغيري الصمود النفسي والأداء المهاري، حيث تشير النتائج  لى وجود فروق ذات دلالة  حصائية    المجموعة التجريبية

 .بين القياسين، ولكن بدرجات متفاوتة بين المتغيرين

( درجة، وارتفع في القياس البعدي  لى 3.39، بل  المتوسهههههههط الحسهههههههابي في القياس القبلي )الصـــــمود النفســـــيففي متغير  
(، وهي قيمة  0.00عند مسهههههتوى دلالة ) (t = -6.425) ( درجة، وهو تحسهههههن طفيف في المتوسهههههطات. وقد بلغت قيمة4.35)

، مما يدل على وجود تحسهن حقيقي في مسهتوى الصهمود النفسهي لدى أفراد المجموعة (α ≤ 0.05) دالة  حصهائيًا عند مسهتوى 
، الأداء المهاري أما في متغير    .التجريبية يءعزى  لى أثر البرنامج التدريبي، ر م أن مقدار التحسن في المتوسط كان محدودًا

( درجة،  62.30( درجة، وارتفع بشههكل كبير في القياس البعدي  لى )36.20فقد بل  المتوسههط الحسههابي في القياس القبلي )
عند مسهههههههههتوى   (t = -20.713) وهو فارق كبير يعكس تطورًا ملحوظًا في الأداء المهاري خلال المنافسهههههههههات. وقد بلغت قيمة

(، وهي قيمة دالة  حصههائيًا بدرجة عالية جدًا، مما يشههير  لى تأثير قوي وفع ال للبرنامج التدريبي في تحسههين  0.000دلالة )
وتدل هذه النتائج على أن البرنامج التدريبي المسههتخدم كان ذا فاعلية واضههحة .الأداء المهاري لدى أفراد المجموعة التجريبية

في تنمية الأداء المهاري بشههكل كبير، وفي تحسههين الصههمود النفسههي بدرجة أقل ولكنها دالة  حصههائيًا، مما يؤكد أهمية دمج 
( 2والشــكل رقم )  داء خلال المنافسهههات الجوانب النفسهههية والمهارية في تدريب لاعبي التايكوندو لتحقيق أفضهههل مسهههتويات الأ

 يوضح ذلك أيضاً.
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بين القياس القبلي والبعدي لمسـتوى الصـمود النفسـي والأداء المهاري خلال المنافسـات  الفروق   ( يوضـح2والشـكل رقم )

  التجريبية.لدى لاعبي التايكوندو في الأردن لدى افراد المجموعة 
 

ــل ــث: هـ ــاؤل الثالـ ــة ) التسـ ــتوى الدلالـ ــد مسـ ــائية عنـ ــة إحصـ ــروق ذات دلالـ ــد فـ ــى ( α≤0.05يوجـ ــائم علـ ــامج قـ ــر برنـ لأثـ
ــي  ــدى لاعبـــ ــات لـــ ــلال المنافســـ ــاري خـــ ــي والأداء المهـــ ــمود النفســـ ــتوى الصـــ ــى مســـ ــابي علـــ ــ اتي الإيجـــ ــديث الـــ الحـــ

 القياس البعدي؟ الضابطة والتجريبية فيبين المجموعتين  التايكوندو في الأردن
للكشهههههههههههه  عن الفروق المجموعة التجريبية    Independent Samples t-test))تطبيق اختبار  تمَّ  للإجابة على هذا السههههههههههههؤال  

 مسهتوى الصهمود النفسهي والأداء المهاري خلال المنافسهات لدى لاعبي التايكوندو في الأردنلوالضهابطة في القياس البعدي 
  القياس البعدي. بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في

بين المجموعتين )الضههههههههابطة، التجريبية(  الفروق  للتعرف على    Independent Samples t-test))( نتائج اختبار  6الجدول )
بين   مسههههههههتوى الصههههههههمود النفسههههههههي والأداء المهاري خلال المنافسههههههههات لدى لاعبي التايكوندو في الأردنل البعديفي القياس  

 .القياس البعدي المجموعتين الضابطة والتجريبية في

 المتغيرات
المتوســــ    ( 20)ن= المجموعة 

 الحسابي 
الانـــحـــراف  

 المعياري 

درجـــــــــــــات 
 الحرية

 tقيمة 
ــتـــــوى   مســــــــــــ

 الدلالة

 الصمود النفسي
 7.120- 18 0.48 3.13 10 الضابطة 

 

0.000 

 0.28 4.35 10 التجريبية 

 الأداء المهاري 
 0.000 7.204- 18 7.25 37.50 10 الضابطة 

 8.12 62.30 10 التجريبية 

3.39
4.35

36.2

62.3

الصمود النفسي قبلي

الصمود النفسي بعدي

الأداء المهاري قبلي

الأداء المهاري بعدي
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للفروق بين المجموعتين الضهههههههههابطة والتجريبية في القياس   (Independent Samples t-test) ( نتائج اختبار6يءبي ن الجدول )
البعدي لمتغيري الصهمود النفسهي والأداء المهاري، حيث تشهير النتائج بوضهوح  لى وجود فروق ذات دلالة  حصهائية لصهال   

 .المجموعة التجريبية

( درجة، في حين بل  لدى أفراد 3.11، بل  المتوسههط الحسههابي لدى أفراد المجموعة الضههابطة )الصـمود النفسـيففي متغير  
( درجة، وهو فرق ملحوظ يعكس تحسههههههههنًا في مسههههههههتوى الصههههههههمود النفسههههههههي لدى أفراد المجموعة 4.35المجموعة التجريبية )

، مما (α ≤ 0.05) (، وهي أقل من مستوى الدلالة المعتمد 0.000عند مستوى دلالة ) (t = -7.120) التجريبية. وقد بلغت قيمة
 .يدل على أن الفروق بين المجموعتين حقيقية وليست عشوائية، ويمكن  رجاعها  لى أثر البرنامج التدريبي المستخدم

(  62.30( درجة، مقابل )37.50، فقد بل  المتوسههط الحسههابي لدى أفراد المجموعة الضههابطة )الأداء المهاري أما في متغير  
درجة لدى أفراد المجموعة التجريبية، وهو فارق كبير يعكس تطورًا جوهريًا في الأداء المهاري خلال المنافسههههههههههات لدى أفراد 

ا دالة  حصههائيًا، مما يؤكد تفوق  0.000عند مسههتوى دلالة ) (t = -7.204) المجموعة التجريبية. وقد بلغت قيمة (، وهي أيضههً
المصههحوبة بمسههتويات دلالة  (t) وتشههير القيم المرتفعة لاختبار  .المجموعة التجريبية بشههكل معنوي على المجموعة الضههابطة

بل من الناحية العملية أيضًا، حيث انعكس   منخفضة جدًا  لى قوة تأثير البرنامج التدريبي، ليس فقط من الناحية الإحصائية
هذا التهأثير في ارتفها  المتوسههههههههههههههطهات )الدرجات( لدى المجموعة التجريبيهة في كلا المتغيرين. وبذل  يمكن الاسههههههههههههههتنتهاج أن 

يعز  البرنامج التدريبي كان ذا فاعلية عالية في تنمية الصهمود النفسهي وتحسهين الأداء المهاري لدى لاعبي التايكوندو، مما 
 ( يوضح ذلك.3والشكل رقم )  .من  مكانية توظيفه في  عداد اللاعبين ورفع كفاءتهم خلال المنافسات 

 
الصمود النفسي والأداء  البعدي بين المجموعتين )الضابطة، التجريبية( في القياس  الفروق ( يوضح 3الشكل رقم )

 المهاري خلال المنافسات لدى لاعبي التايكوندو في الأردن

 

 

3.13
4.35

37.5

62.3

الصمود النفسي الضابطة

الصمود النفسي التجريبية

الأداء المهاري الضابطة

الأداء المهاري التجريبية
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 مناقشة النتائج

بعد عر  الجداول في الجزئي ة السابقة من هذا الدراسة، ستءناقث من خلال الإجابة عن تسا لات الدراسة التي جاءت حسب 

 الآتي: 

( بين القياســـــين القبلي α≤0.05هل يوجد فروق ذات دلالة إحصـــــائية عند مســـــتوى الدلالة)  مناقشـــــة التســـــاؤل الأول:
مســـــــتوى الصـــــــمود النفســـــــي والأداء المهاري خلال المنافســـــــات لدى لاعبي التايكوندو في الأردن لدى افراد لوالبعدي 

 المجموعة الضابطة؟

( عدم وجود فروق ذات دلالة  حصائية بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة 4يتض  من خلال نتائج الجدول )
 ير دالة  حصههههههههائياً، كما أن الفروق بين    (t)الضههههههههابطة في كل من الصههههههههمود النفسههههههههي والأداء المهاري، حيث كانت قيم  

(، وكذل  لم يظهر  3.13( وبعدياً )3.11المتوسههههطات الحسههههابية كانت طفيفة جداً،  ذ بل  متوسههههط الصههههمود النفسههههي قبلياً )
 تغير يءذكر في الأداء المهاري.

وتعزو الباحثة هذه النتيجة  لى عدم تعر  أفراد المجموعة الضهههابطة لأي برنامج تدريبي نفسهههي منظم، مما أدى  لى ثبات  
مسهههتوياتهم في الصهههمود النفسهههي والأداء المهاري، كما تشهههير هذه النتيجة  لى أن التحسهههن في الجوانب النفسهههية والمهارية لا 

 ت تدريبية قائمة على أسس علمية.يحد  بصورة تلقائية بل يحتاج  لى تدخلا

( التي أكدت أن غياب البرامج النفسهههية لا يؤدي  لى تحسهههن ملحزظ في الأداء 2021وتتفق هذه النتيجة مع دراسهههة )عباس،
( التي أشههههههارت  لى أن الصههههههمود النفسههههههي يتطلب تنمية من خلال برامج  2021المهاري، وكذل  مع دراسههههههة )علي واخرون،

 تدريبية موجهة.

 

( بين القياســـــين القبلي α≤0.05هل يوجد فروق ذات دلالة إحصـــــائية عند مســـــتوى الدلالة) مناقشـــــة التســـــاؤل الثاني:
مســـــــتوى الصـــــــمود النفســـــــي والأداء المهاري خلال المنافســـــــات لدى لاعبي التايكوندو في الأردن لدى افراد لوالبعدي 

 ؟التجريبيةالمجموعة 

(  لى وجود فروق ذات دلالة  حصهههائية بين القياسهههين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية  5تشهههير نتائج الجدول )
(، كما ارتفع  4.35(  لى )3.39في كل من الصههههمود النفسههههي والأداء المهاري، حيث ارتفع متوسههههط الصههههمود النفسههههي من )

 . (α≤0.05دالة  حصائياً عند مستوى الدلالة  (t)، وكانت قيم (62.30(  لى )36.20متوسط الأداء المهاري من )
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وتعزو الباحثة هذه النتيجة  لى فاعلية البرنامج القائم على الحديث الذاتي الإيجابي، حيث أسههههههههم في تدريب اللاعبين على  
 استخدام عبارات  يجابية ساعدتهم في تنظيم أفكارهم وانفعالاتهم أثناء المنافسة، مما انعكس  يجابياً على أدائهم.

كما تعزو الباحثة التحسهن في الصهمود النفسهي  لى أن الحديث الذاتي الإيجابي يسهاعد في  عادة تفسهير المواق  الضها طة  
 بطريقة أكثر  يجابية، مما يعز  القدرة على التكيف مع الضغوط واستعادة التوا ن النفسي بعد الأخطاء.

أما التحسههههههههههههههن الكبير في الأداء المههاري فيعزى  لى دور الحهديث الذاتي في توجيهه الانتبهاه، وتقليهل التشههههههههههههههتهت، و يادة الثقة  
 بالنفس، وهو ما يؤدي  لى تحسين دقة وسرعة الأداء.

( التي أكدت فاعلية برامج الحديث الذااتي في تحسههههههههين الأداء،  2024وتتفق هذه النتيجة مع دراسههههههههة )عبدالحليم & ابراهيم،
التي أشهههههههههارت  لى دور الحديث الذاتي في تقليل القلق وتعزيز الكفاءة  (Lopez-Garcia et al.,2023)كما تتفق مع دراسهههههههههة 

 التي أكدت دوره في تعزيز الصمود النفسي. (Latinjak et al.,2020)الذاتية، وكذل  مع دراسة 

 

 

ــلمناقشــــة الســــؤال الثالــــث:  ــتوى الدلالــــة ) هــ ــائية عنــــد مســ ــة إحصــ ــامج ( α≤0.05يوجــــد فــــروق ذات دلالــ لأثــــر برنــ
ــى  ــائم علــ ــدى قــ ــات لــ ــلال المنافســ ــاري خــ ــي والأداء المهــ ــمود النفســ ــتوى الصــ ــى مســ ــابي علــ ــ اتي الإيجــ ــديث الــ الحــ

 القياس البعدي؟  بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في لاعبي التايكوندو في الأردن
( وجهههههههود فهههههههروق ذات دلالهههههههة  حصهههههههائية بهههههههين المجمهههههههوعتين الضهههههههابطة والتجريبيهههههههة فهههههههي 6يتضههههههه  مهههههههن نتهههههههائج الجهههههههدول )

القيههههههاس البعههههههدي لصههههههال  المجموعههههههة التجريبيههههههة فههههههي كههههههل مههههههن الصههههههمود النفسههههههي والأداء المهههههههاري، حيههههههث بلهههههه  متوسههههههط 
( لههههههدى الضههههههابطة، كمهههههها بلهههههه  متوسههههههط الأداء 3.13( مقارنههههههة ب )4.35الصههههههمود النفسههههههي لههههههدى المجموعههههههة التجريبيههههههة )

 دالة  حصائياً. (t)(، وكانت قيم 37.50( مقابل )62.30المهاري )
وتعههههزو الباحثههههة ههههههذه النتيجههههة  لههههى تهههههأثير البرنههههامج التهههههدريبي القههههائم علههههى الحهههههديث الههههذاتي الإيجههههابي، والهههههذي أسهههههم فهههههي 
 كسهههههاب أفهههههراد المجموعهههههة التجريبيهههههة مههههههارات نفسهههههية سهههههاعدتهم علهههههى الهههههتحكم فهههههي أفكهههههارهم وانفعهههههالاتهم أثنهههههاء المنافسهههههة، 

 مما أدى  لى تحسين مستوى الصمود النفسي والأداء المهاري مقارنة بالمجموعة الضابطة.
كمهههها تعههههزو الباحثههههة هههههذا التفههههوق  لههههى أن البرنههههامج لههههم يركههههز علههههى الجانههههب النفسههههي فقههههط، بههههل انعكههههس تههههأثيره علههههى الاداء 

 المهاري من خلال تعزيز تركيز الانتباه والثقة بالنفس، وهي عوامل ترتبط بشكل مباشر بجودة الأداء.
التههههي أكههههدت أن التههههدريب علههههى الحههههديث الههههذاتي يههههؤدي  لههههى  (Walter et al.,2019)وتتفههههق هههههذه النتيجههههة مههههع دراسههههة 

التههههي أشههههارت  لههههى فاعليههههة التههههدريب النفسههههي فههههي تحسههههين  (Kim & Lee,2022)تحسههههين الأداء، وكههههذل  مههههع دراسههههة 
 الصمود النفسي لدى لاعبي الفنون القتالية.



 الثاني العدد             مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة                                                                                           

126 
 

 الفصل الخامس 

 الاستنتاجات:

 : لى الاستنتاجات التالية حثةالبا صلت في ضوء نتائج الدراسة الحالية تو  

أسهههههم برنامج الحديث الذاتي الإيجابي في تحسههههين مسههههتوى الصههههمود النفسههههي لدى لاعبي التايكوندو في المجموعة  .1
  .التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة

  .أظهر البرنامج أثرًا واضحًا في رفع مستوى الأداء المهاري خلال المنافسات لدى لاعبي المجموعة التجريبية .2

لم يطرأ تغير يءذكر على مسهههههتويات الصهههههمود النفسهههههي والأداء المهاري لدى المجموعة الضهههههابطة، مما يعكس ثبات   .3
  .أدائهم في غياب التدخل

تفوقت المجموعة التجريبية على المجموعة الضههههههههههابطة في القياس البعدي في كل من الصههههههههههمود النفسههههههههههي والأداء  .4
  .المهاري 

   .يءعد الحديث الذاتي الإيجابي أسلوبًا تدريبيًا فعالًا في تعزيز الجوانب النفسية والمهارية لدى لاعبي التايكوندو .5

 التوصيات:

ضههرورة تضههمين اسههتراتيجيات الحديث الذاتي الإيجابي ضههمن البرامج التدريبية للاعبي التايكوندو بشههكل منهجي   .1
  .ومنظم

الاهتمام بتدريب المدربين على كيفية توظيف المهارات النفسهههههههههههية، وخاصهههههههههههة الحديث الذاتي، ضهههههههههههمن الوحدات  .2
  .التدريبية اليومية

   جراء برامج تدخل مشههههههههههههابهة على فئات عمرية مختلفة وفي رياضههههههههههههات قتالية أخرى للتحقق من عمومية النتائج .3
  .تتناول متغيرات نفسية أخرى )مثل القلق الرياضي، الدافعية، وتنظيم الانفعال( وعلاقتها بالأداء المهاري و 

 .توجيه الاتحادات الرياضية  لى تبني برامج  عداد نفسي للاعبين قبل وأثناء المنافسات الرسمية .4
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 المــــــــــــــــــلاحـــــــــق

 

 أسماء المحكمين : (1) ملحق رقم

الرتبة   الاختصاص مكان العمل
 العلمية

 الرقم الاسم

التطبيقي علم النفس الرياضي و ارة التربية والتعليم   1 صدام عليوه   دكتور  

/   علوم الرياضةكلية 
 جامعة مؤتة  

 ين العابدين بني   أستاذ  علم النفس  الرياضي 
 هاني  

2 

التربية البدنية  كلية 
/   وعلوم الرياضة

هاشمية الجامعة ال  

 3 محمود الحليق  أستاذ  علم النفس الرياضي 

أكاديمية  أبو لبدة  
 الدولية للتايكوندو 

 4 أنس العوران  ماجستير  مدرب تايكوندو 

 (Sparta) 5 أيوب العجلوني ماجستير  مدرب تايكوندو  أكاديمية 
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 : مقياس الصمود النفسي  (2ملحق رقم )

 

 عزيزي بطل التايكوندو،، 

بين يدي  مجموعة من العبارات التي تص  شعورك وتصرفات  أثناء التدريبات والمنافسات. تهدف هذه الدراسة  لى فهم 
 .كيفية تطوير الأداء النفسي والمهاري للأبطال في رياضة التايكوندو

 :يرجى مراعاة الآتي عند الإجابة

 .لا توجد  جابة "صحيحة" وأخرى "خاطئة"ي الإجابة الصحيحة هي التي تعبر عن شعورك الحقيقي •

 .في الخانة التي تنطبق علي  (✓) يرجى قراءة كل عبارة بدقة ووضع علامة •

 .تأكد من أن جميع بيانات  وإجابات  ستحظى بالسرية التامة ولن تءستخدم  لا لأ را  البحث العلمي فقط •

 .شكراً لتعاونك، مع تمنياتي لك بالتوفيق والتميز دائماً في رياضتك

 

 

 

 

 

 

 

 أولًا: البيانات العامة

 ............................................................ الاسم)اختياري( •

 ..................... العمر •

 ...........................................عدد سنوات ممارسة التايكوندو •
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 ....................................................... درجة الحزام الحالية •

 

 ثانياً: تعليمات الإجابة 

 :أمام كل عبارة خمسة خيارات، اختر منها ما يعبر عن  حالياً 

 . ذا كان هذا السلوك لا تفعله نهائياً  :لا تنطبق أبداً  .1

 . ذا كنت تفعله نادراً  :تنطبق قليلاً  .2

 . ذا كنت تفعله في نص  الحالات تقريباً  :تنطبق أحياناً  .3

 . ذا كنت تفعله في أ لب الأوقات  :تنطبق كثيراً  .4

 . ذا كان هذا هو سلوك  الدائم والأساسي :تنطبق تماماً  .5
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 مقياس الصمود النفسي 

: تنطبق قليلًا، 2: تنطبق أحياناً، 3: تنطبق كثيراً، 4:تنطبق تماماً، 5لإجابة على فقرات المقياس وفق تدرج خماسي ) ا
 : لا تنطبق أبداً( 1

لا تنطبق  
 أبدا

تنطبق  
 قليلا

تنطبق  
 أحيانا

تنطبق  
 كثيرا

تنطبق  
 تماما 

 الرقم البعد الفقرة 

أستطيع الحفاظ على       
عند  حتى  تركيزي 

 .تأخري في النقاط

الثبات  
 والمثابرة 

1 

بنفس       الأداء  أواصل 
التعب  ر م  الكفاءة 

 .أثناء النزال

الثبات  
 والمثابرة 

2 

القتال        على  أصر 
حتى اللحظة الأخيرة  

 .دون استسلام

الثبات  
 والمثابرة 

3 

تركيزي        أستعيد 
تلقي   بعد  بسرعة 

 . نذار تحكيمي

التحكم  
 الانفعالي 

4 

انفعالاتي        في  أتحكم 
عند التعر  لضربة 

 .قوية

التحكم  
 الانفعالي 

5 

بصيحات       أتأثر  لا 
الخصم   الجمهور 

 .أثناء النزال

التحكم  
 الانفعالي 

6 

نفسي        تهدئة  أستطيع 
الشعور  عند  بسرعة 

 .بالتوتر

التحكم  
 الانفعالي 

7 

على        بقدرتي  أثق 
في  المهارات  تنفيذ 

 .الوقت المناسب 

 8 الثقة بالنفس 



 الثاني العدد             مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة                                                                                           

133 
 

في        بالثقة  أشعر 
الفو    على  قدرتي 
المباريات  في  حتى 

 .الصعبة

 9 الثقة بالنفس 

اتخاذ       من  أتمكن 
قرارات صحيحة أثناء  

 .النزال

 10 الثقة بالنفس 

على        بقدرتي  أ من 
النتيجة   في  العودة 

 .بعد التأخر

 11 الثقة بالنفس 

في       الخسارة  أعتبر 
قويًا   دافعًا  جولة 

 .للتعويض 

التوجه 
 الإيجابي 

12 

عبارات       أستخدم 
 يجابية لتحفيز نفسي  

 .أثناء النزال

التوجه 
 الإيجابي 

13 

الحلول        على  أركز 
في   التفكير  من  بدلًا 
 .الأخطاء أثناء النزال

التوجه 
 الإيجابي 

14 

تفكيري        على  أحافظ 
الإيجابي ر م ضغط  

 .المنافسة

التوجه 
 الإيجابي 

15 

أستطيع العودة سريعًا      
بعد  المباراة  لأجواء 
لضربة  التعر  

 .قوية

الاستجابة  
 للضغط

16 

تغير        مع  أتكيف 
أثناء  أسلوب الخصم 

 .النزال

الاستجابة  
 للضغط

17 
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أدائي        على  أحافظ 
تحت الضغط العالي 

 .في المنافسات 

الاستجابة  
 للضغط

18 

الاستمرار        أستطيع 
في الأداء الجيد ر م 

 .الأخطاء السابقة

الاستجابة  
 للضغط

19 

مع        بمرونة  أتعامل 
المواق   ير 
 .المتوقعة أثناء النزال

الاستجابة  
 للضغط

20 

 برنامج التأهيل النفسي الرياضي ( 3ملحق رقم )

 

موضوع   الهدف من الجلسة كيفية أداء الجلسة  زمن الجلسة
 الجلسة

الوسيلة  
 المستخدمة 

 رقم الجلسة

يتم الالتقاء باللاعبين في بيئة هادئة،   دقيقة  45
وشرح مفهوم الحديث الذاتي الإيجابي  
وأهميته في تحسين الأداء أثناء 

المنافسات، مع تقديم أمثلة من رياضة  
التايكوندو )مثل التعامل مع التأخر في  

 .(النقاط أو ضغط الجمهور

تعريف اللاعبين  
بمفهوم الحديث  
الذاتي الإيجابي  
ودوره في تعزيز  
الصمود النفسي 
 .والأداء المهاري 

مقدمة في 
الحديث الذاتي 
 الإيجابي 

محاضرة +  
 نقاش 

الجلسة 
 الأولى

عر  فيديو لمباريات تايكوندو يظهر   دقيقة  15–10
فيها لاعبين يستخدمون استراتيجيات  
نفسية فعالة، ثم مناقشة كيف يمكن  
 .استخدام الحديث الذاتي أثناء النزال

ربط الحديث الذاتي 
بالمواق  الواقعية 
 .في المنافسات 

تطبيقات  
الحديث الذاتي 
 في المنافسة 

فيديو  
 تعليمي 

الجلسة 
 الثانية 

الجلوس في وضع مري ،   ما   دقيقة  15
العينين، ثم تخيل مواق  نزال )تأخر  
بالنقاط، ضغط الخصم(، مع ترديد 

 .عبارات  يجابية داخلية

تدريب اللاعبين  
على استخدام  
الحديث الذاتي 
 .أثناء الضغط

الحديث الذاتي 
الداخلي أثناء 

 النزال

مواق   
تنافسية  
 تطبيقية 

الجلسة 
 الثالثة 
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تدريب اللاعبين على استبدال الأفكار  دقائق 10
 يجابية  )السلبية )سأخسر( بأفكار 

 أستطيع العودة والفو  (

تعديل الأفكار  
السلبية وتعزيز  

 .الإيجابية

 عادة البناء  
 المعرفي 

تمارين  
 ذهنية 

الجلسة 
 الرابعة 

تكرار عبارات  يجابية مرتبطة بالأداء   دقائق 10–5
مثل: "أنا أتحكم بالنزال"، "أستطيع  
 .التسجيل"، أثناء محاكاة مواق  تنافسية

تعزيز الثقة بالنفس  
 .أثناء الأداء

الحديث الذاتي 
 التحفيزي 

تدريب 
 عملي 

الجلسة 
 الخامسة

التحد  بصوت مرتفع بعبارات  يجابية   دقيقة  15–10
 (.قبل النزال )محاكاة ما قبل المباراة 

رفع الجاهزية  
النفسية قبل  
 .المنافسة

الحديث الذاتي 
 الخارجي

تدريب 
 صوتي 

الجلسة 
 السادسة

تسجيل صوتي بصوت اللاعب يحتوي   دقائق 5
على عبارات  يجابية، والاستما  له قبل  

 .التدريب أو المنافسة

تعزيز برمجة العقل  
 .الإيجابي

التسجيلات  
 التحفيزية 

تسجيل  
 صوتي 

الجلسة 
 السابعة 

مواق  نزال حقيقية )هجوم،  تخيل   دقيقة  15–10
دفا ، تأخر(، مع استخدام الحديث 

 التخيل الذاتي أثناء 

دمج الحديث الذاتي 
 .مع الأداء المهاري 

استرخاء  الحديث الذاتي
 موجه

الجلسة 
 الثامنة 

تدريب اللاعبين على استخدام الحديث  دقيقة  15
 الذاتي أثناء التعب البدني في التدريب 

تحسين الصمود 
النفسي تحت 

 .الإجهاد 

الحديث الذاتي 
تحت الضغط  

 البدني 

تدريب 
 ميداني 

الجلسة 
 التاسعة 

تطبيق جلسة محاكاة نزال حقيقي مع   دقيقة  20–15
التركيز على استخدام الحديث الذاتي 

 أثناء الأداء 

نقل المهارة  لى  
 .الموق  الحقيقي

التطبيق 
العملي في 
 المنافسة 

محاكاة  
 مباراة 

الجلسة 
 العاشرة 
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 ( استمارة تقييم الأداء المهاري 4ملحق رقم )

 استمارة تقييم مستوى الأداء المهارى من قبل الخبراء للأداء الفني أثناء النزال

 اسم اللاعب :                                          الطول                     والوزن 

الدرجة لكل  
 (5فقرة )

 المحور المهاري  عناصر الأداء الأساسية 

الهجوم   يبادر اللاعب بالهجوم في اللحظة المناسبة دون تأخير.   توقيت 
 يستغل أخطاء الخصم لبدء الهجوم مباشرة.   ( درجة 20)

 يختار توقيت الهجوم بناءً على حركة الخصم وليس بشكل عشوائي.  

 ينفذ الهجوم عند فقدان الخصم للتوا ن أو الانتباه.  

 مجموع توقيت الهجوم  

الدفاعي  يتمكن من صد هجمات الخصم بكفاءة.   الفعل  رد 
 يتحول بسرعة من الدفا   لى الهجوم )هجوم مضاد(.  ( درجة 20)

 يتوقع هجمات الخصم ويستجيب لها بسرعة.  

 يحافظ على وضع دفاعي متوا ن أثناء النزال.  

 مجموع رد الفعل الدفاعي  

المهارية   تصل الركلات  لى المناطق القانونية المستهدفة في جسم الخصم.  الدقة 
 يتم تنفيذ الركلات بدقة دون فقدان التوا ن.  ( درجة 20)

 يوجه الضربات بشكل صحي  وفق متطلبات التسجيل.  

 نسبة الأخطاء المهارية أثناء الأداء قليلة. 

 مجموع الدقة المهارية  

 التنوع الحركي يستخدم أكثر من نو  من الركلات أثناء النزال.  
 يدمج بين الركلات الأمامية والدورانية بفعالية.  ( درجة 20)

 يغير أسلوب الهجوم لتجنب توقع الخصم.  

 يوظ  مهارات مركبة )هجمة مزدوجة أو متتالية(  
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 مجموع التنوع الحركي  

ال هني   يحافظ على تركيزه طوال  من النزال.   التركيز 
(  20أثناء الأداء )

 درجة
 لا يتردد أثناء تنفيذ المهارات. 

 يستمر في الأداء ر م الضغط أو التأخر في النتيجة.  

 يتخذ قرارات سريعة ودقيقة أثناء اللعب. 

 مجموع التركيز ال هني  

 المجموع الكلي درجة( 100المجموع الكلي ) 
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The Effect of a Positive Self-Talk–Based Program on Psychological Resilience and Skill Performance 

During Competitions Among Taekwondo Players in Jordan 

 

 

 
Naela Mohammad Anwar Theeb Abdelbaset Altamimi 

ABSTRACT 

This study aimed to examine the effect of a program based on positive self-talk on the level of psychological 

resilience and skill performance during competitions among Taekwondo players in Jordan. The researcher 

employed a quasi-experimental design due to its suitability for the nature and objectives of the study. The 

sample consisted of (20) Taekwondo players aged between 14 and 16 years, who were selected using a 

purposive sampling method and divided into two groups: an experimental group (n = 10) and a control 

group (n = 10). 

Data were collected using a psychological resilience scale and a skill performance evaluation form 

developed by the researcher. In addition, a training program based on positive self-talk was designed and 

implemented for the experimental group. The program included (10) structured sessions focusing on 

cognitive and psychological strategies such as identifying negative thoughts, replacing them with positive 

ones, and enhancing self-confidence. 

Statistical analyses were conducted using SPSS, including means, standard deviations, Cronbach’s alpha 

coefficient, independent samples t-test, and paired samples t-test. The results revealed statistically 

significant differences at the significance level (α ≤ 0.05) between the pre- and post-measurements in favor 

of the post-measurement for the experimental group in both psychological resilience and skill performance, 

while no significant differences were found for the control group. Furthermore, significant differences were 

found between the two groups in the post-test in favor of the experimental group. 

The study recommends incorporating positive self-talk programs into psychological training for athletes due 

to their effectiveness in enhancing psychological resilience and improving skill performance during 

competitions. 

Keywords: Positive Self-Talk, Psychological Resilience, Skill Performance, Taekwondo 
 


